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 المقدتو ستشكلو البحث:
القفر  أبربحت دتسرم طاولرة أن الحركرات الترى در دل علرى جهرا   الأخيرر  بطولات العالم والدورات الأولمبيةأظهرت 

دتضررمو موموعررة مررو ذات بررعوبة حركررات مركبررة  أداءدكمررو  ررى  دواجررا البعبررة دحررديات حيرر بدرجررة عاليررة مررو ال ررعوبة  

الرذل لا  بً على بغر حوم الوها  وق ر  مو الاداء علياالمراحل الفنية التى يشترط حدوثها عند الأداء على هذا الوها    ض

  ى الأداء. ثوانى مما يوعلنا نت ور ضرور  أن دتمي  الفق   بسرعة حركية عالية بضع يتعدل 

 

وانما يحتول على   حركيةنسات الذل لا يحتول على جملة جمبا  الآ مو أجه  هو الوها  الوحيد  القف  وجها  طاولة

 رالتفو    الب مرا لادقران اداءهرادروا ر القردرات البدنيرة و  داء دحترا  للرى  هرم طبيعرا وخ راه  هرذا المراحرلمراحل  نيرة لرأ

والإنوا   ى أداء المهارات الحركية يتوقف وبالدرجة الأولى على مستول القدرات البدنية التى دساعد بدورها على دحسريو هرذا 

 (70: 2()99-98: 1) الأداء.

 

دتضررمو مراحررل مترابطررة ومتتابعررا يرر ثر النوررا   ررى اداء كررل مرحلررة  ررى  علررى طاولررة القفرر داء طبيعررا مكونررات الأو

المرحلة التى دليها ومو ثم الأداء المهارل الكلى   الوبول للمستول العالى  ى الأداء مهما اختلرف نروا القفر   يسرتوجب لنورا  

  (111: 11) ع باليديو  الطيران الثانى  الهبوط(.حداً معيناً لمراحل )الإقتراب  الإردقاء  الطيران الأول  الد 

 

سررعة الإقتررراب ضرررورية لإدمررام لردقرراء قررول وسررريع  ممررا ير دل للررى  يرراد  طاقررة الحركررة   ررالإقتراب هررو م  ررر  

ياد  السرعة لنوا  ودنفيذ القف     يتطلب الاقتراب    ىللسرعة الإنتقالية والذل يتمي  ب فة السرعة الأ قية التى لها دأثير كبير 

الإنتقالية المتدرجة بشكل مناسب والتى د ل للى أق اها  ى الخطو  الأخير  قبل الوبول لسلم القف  بهرد  دوميرع القرو  لاخرذ 

  (162: 14)الد ع المناسب والإردقاء  مما يمنح البعبة  ياد   ى قو  الد ع مو سلم القف .

 

سرررعا انطررب  وهررى مح ررلة كررل مررو  ا سررلم القفرر  مكتسررباالبعبرر تررر لتلإردقرراء السررريع اكمررا دتطلررب طبيعررة الأداء 

الد ع القول السريع باليديو   القدر  على انوا  المسارات الحركية بالسرعة المناسربة للنرواحى الفنيرة الإقتراب والإردقاء وكذلك 

  (102: 8)  طاولة القف .لأداء ممثلة  ى السرعا الحركية هى مو القدرات البدنية الهاما لبعبة الومبا  على جها

 

ودحترا  الرى  هى قدر  البعبا على أداء حركرات متتابعرا ومتشرابهة  رى أق رر  مرو ممكرو  Speedالإنتقالية  السرعة 

 مو للوبول لأق ى سرعة أي يوب ان دكرون د ايديرا  كمرا  رى مرحلرة الإقترراب والترى دحترا   يهرا البعبرة للرى  مرو كرا  

سرعة انقباض عضلة أو  هي لا دحتا  لهذا ال مو بل هى  Quickness  بينما السرعة الحركية للوبول للى السرعة الق ول

اق ررى انقبرراض عضررلي  رري أق ررر  مررو ممكررو ود هررر  رري الحركررات هررى   وموموعررة عضررلية أثنرراء أداء الحركررات الوحيررد 

  ع باليديو على طاولة القف .الانفوارية والحركات التى دتطلب سرعة حركية  ى الأداء كد ع السلم لبردقاء والد 

(19 :14()28 :12)  

حرول واللرف وسرعة دغير ادواههرا وأوضراعها خبل مراحل الطيران أن حركة جسم البعبة  ى الهواء بالإضا ة للى 

هاريرة بالناحيرة الم Agilityحير  درردبا الر راقة  دتطلب دوا ر الر اقة  رى الأداء أداء القف ات  محاور الدوران المختلفة خبل

والإحسراس السرليم بالإدواهرات والمسرا ات وضربا الإيقراا الحركرى  هى دكسب البعبة القدر  على الإنسياب الحركرى والتوا ر  

  (81: 8)و قاً لمتطلبات الأداء  هى متطلب أساسى على طاولة القف .

الترى يورب دوا رهرا لردل البعبرات  ولذا دعد السرعا الإنتقالية والر اقة والسرعة الحركية مرو القردرات البدنيرة الهامرة

 (102: 8).بشكل جيد القف اتالقدرات البدنية عامل حاسم لاداء دلك  تحسيو أثناء الأداء على طاولة القف   

جعل المدربون والبعبون وعلماء الرياضة  ى سعى داهم ومسرتمر للبحر  عرو أسراليب ددريبيرة حديثرة بهرد   وهذا ما

 ري دطروير القردرات البدنيرة ومسرتول الأداء بطريقرة علميرة واقت رادية  ل برامج ددربيبرة دسراهممو خب دحسيو الأداء الرياضى

 (9: 13).دساعد  ى أكتساب مي   دنا سية
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ى دحسريو  رمرو التردريبات  راهعة الإسرتخدام حرديثاً  رى المورال الرياضرى  وقرد أثبترت  اعليتهرا  S.A.Qودعد ددريبات 

نمراط ا ة للى الأو   هى درك  بشكل كبير على  نيات الورل والر اقة والسرعة الحركية بالإضالقدرات البدنية والحركية لبعبي

الأداء  و مرا يتطلبرةالحركية الإنفوارية  ودطوير القدر  على دغيير الإدواهات والإنتقال مو التسارا للتبراط  بشركل انسريابى  وهر

  (56: 25()9: 13()24 -23: 6)طاولة القف .  على

  والسرررعة Agility  الر رراقة Speed مشررت  مررو الحرررو  الأولررى لكررب مررو السرررعة الانتقاليررة S.A.Q م ررطلح 

يو دلررك القرردرات بالإضرا ة للررى دحسررللررى دحسريو  هرى ن ررام درردريبي متكامرل يهررد  S.A.Qترردريبات    Quicknessالحركيرة 

 (495: 24()1285: 22()1: 18).التسارا  التوا   بيو العيو واليد  القدر  الانفوارية  سرعة الاستوابة

يفية  هى دعتمرد أن دقلل الفوو  بيو ددريبات المقاومة التقليدية والحركات النوعية الوظ S.A.Qوقد استطاعت ددريبات 

العاليرة مرو  مرو التمرينرات يتمير  بالإنقباضرات العضرلية ذات الدرجرة بدرجة كبير  على دور  الإطالة والتق ير مو خربل نروا

اض بالتطويرل سريعا للعضربت العاملرة   الإنقبراض بالتق رير يكرون أقرول لرو أنرا حردب مبا رر  بعرد انقبر ة لإطالةكنتيوالقدر  

هرو هرذا الحالرة  و للعضلة  إنها دنقبض  وريا لتقراوم     لنفس العضلة أو الموموعة العضلية   عندما دحدب لطالة سريعا مفاجئة

  على بذل أق ى قرو    مما يوعلها امتداداً ل ياد  القدرStretch reflexة المنعكس ما يتأسس علية رد  عل الإطالة أو رد الإطال

 .ات الحركية()دعدد الإدواه القدر  العضلية الوظيفيةمو  د يد S.A.Qتدريبات ات السرعة العالية   أثناء أداء الحركات ذ

(13 :10- 11) 

دورراا  تسررارا والحركررات الإنفواريررة وسرررعة دغيررر الإدتميرر  بالعرردو المتكرررر وال S.A.Qبالإضررا ة للررى أن درردريبات 

ومتر  لقو  والبليرويمكو استخدامها  ى بناء ودقوية العضبت مو خبل لضا ة المقاومات للى ددريبادها لتحاكى أن مة ددريبات ا

  (254 -253: 23()10: 13).مع التركي  على  ترات استعاد  الشفاء للح ول على الاستفاد  الق ول

ج هرذا البررام لدرا  مثرلفنرى يورب أن يرولى لهتمامراً كبيرراً  ممرا يتطلرب ددريب النا ئات  ى الومبرا  ال للى أن ن راً و

فر  ب رفة خابرة  وجها  طاولة القبالاعبات  ى الومبا  ب فة عامة  القدرات البدنية الخابةدلك التدريبية منذ ال غر لتحسيو 

يس بشكل مركب ولة أساليب التدريب لتحسيو القدرات البدنيريبية حديثة واستحداب اعداد برامج دديستل م قان أداء المهارات د إ

علرى  عوبةحتى دتمكو البعبات مو أداء حركات بسريطة سرو  دكرون أساسراً لاكتسراب العديرد مرو المهرارات الأكثرر بر منفرداً 

 .طاولة القف 

 

علرى مرادرب  الهبروطيو مرع قلبة الأماميرة علرى اليردمهرار  الشرالفنرى برإدرا  قد اهتم الإدحاد الم ررل للومبرا  عليا  و

 ا طاولرة القفر رادرب أعلرى مرو لردفراالهبروط علرى ممرع ربرع لفرة مرع علرى اليرديو ر  الشرقلبة الوانبيرة بإردفاا طاولة القفر   مهرا

سررب حتدو داء قفرر ات ذات درجررات بررعوبة أعلررى لا دمهيررداً   علررى جهررا  طاولررة القفرر وات سررن 10نا ررئات دحررت كإجباريررات لل

ا القفر   الترى اددهرا حالة اداء البعبة لقف   واحد  يرتم احتسراب متوسر    و ىمتوسا القف ديو لنتيوة الفردي العام ونهاهي الوها

أعلرى ات قيمرة اداء قفر ات ذللح رول علرى أعلرى الردرجات  ولمكانيرة البعبة  مما يتطلب مو البعبة لدقران اداء دلرك القفر ات 

 (19: 3) .على جها  طاولة القف الهامة لمهارات الحركية الأساسية ا د موى دعه   بإدقان

 

مركرب  بشركلمو الأسراليب التدريبيرا الحديثرة الترى دعمرل علرى دحسريو العديرد مرو ال رفات البدنيرة  S.A.Qوددريبات 

يررة لقردرات البدنا ر  العضرلية  والترى دعرد مروللرى القردكالسررعة الإنتقاليرة والر راقة والسررعة الحركيرة بالإضرا ة ولريس منفررداً 

اداء  كبيرر سربما الإقتراب مو أهم المراحل التى يتوقف عليها بشركل عتبري  يحتاجها الأداء على طاولة القف   حالخابة التى ي

بسرعة  ل دتقيم حتى القف ات   ديناميكية الورل هى ج ء حيول وهام لاداء القف ات  ويتم الورل بسرعة مت ايدا  ى خا مس

  حركرة علرى قرو  يليرا الإردقراء القرول السرريع  تتوقرف سربما اداء الالوسم للرى السررعة الق رول ممثلرة  رى السررعة الإنتقاليرة

 ادمرام نورا  وسرعة الإردقراء  وكرذلك مرحلرة الرد ع باليرديو والترى درتم بمنتهرى القرو  والسررعة  رى الأداء  هرى عامرل حاسرم  رى

ير  دكمررو حضرا ة للرى الر راقة  رى الأداء وسررعة دغيرر أوضرراا الوسرم خربل مراحرل الأداء علرى طاولرة القفر   القفر ديو  بالإ

ً درالر اقة  ى الحركات التى دستل م درجة عالية مو الإنسياب الحركى والتوا   الع بى العضلى  هرى قردر   راملة   ردبا أساسرا

يرران ردقراء  الط رى الاقترراب  الإ عبة انوا  الواجبات الحركيرةلى الببواجبات وأهدا  الأداء على طاولة القف   حي  يتعيو ع

لرردوران االأول  الررد ع باليررديو  الطيررران الثررانى  الهبرروط وحركررة الوسررم وسرررعة دغيررر ادواهررا وأوضرراعا واللررف حررول محرراور 

 (193 -186: 9) المختلفة.

 

ولاسيما على جها  طاولة القف   ى الومبا  الفنى  واردباطها بالأداء المهارل S.A.Qددريبات أهمية  وعلى الرغم مو

   المردربون الرياضريون لا يملكرون الدرايرة الكا يرة  رى الومبرا  للا أن العديد مو البعبيو لا يمارسون هذا التدريبات حتى الآن

داخل  هابكيفية لدراجالمدربيو م دراية عدعنا   مما نتج ة الدراسات التى دناولتهالى قلعة هذا التدريبات  وهذا قد يع ل لعو طبي

  ممررا دعرري الباحثررة لتوظيررف أسررلوب بررراموهم التدريبيررة بشرردات وأحمررال دتما ررى مررع  رردات وأحمررال البرنررامج الترردريبى العررام

  سرنوات 10للنا رئات دحرت  القفر ات علرى طاولرة القفر مو خبل برنامج ددريبي مقنو لتحسريو مسرتول اداء  S.A.Qددريبات 
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داء علرى جهرا  طاولرة القفر  مرو خربل برنرامج الأدراسرا مرو أولرى الدراسرات الترى دهرد  للرى دحسريو مسرتول حي  دعد هذا ال

 .سنوات 10لنا ئات الومبا  الفنى دحت لتحسيو القدرات البدنية الخابة  S.A.Qددريبى باستخدام ددريبات 

 

برراموهم  مبرا  الفنري  ري دطروير ودحسريومردربيو الو دسراعد جيرد أملا أن يحق  استخدام هذا الأسلوب الحردي  نتراهج 

  .البطولات المحلية والدولية ى الأداء  قمةالوبول للى و المهارات وال عوباتلر ع مستول 

 

 تصطلحات البحث:

 :S.A.Qتدريبات 
  والسرررعة Agility  الر رراقة Speed مشررت  مررو الحرررو  الأولررى لكررب مررو السرررعة الانتقاليررة S.A.Qم ررطلح 

ى الأنمراط دهد  للى دحسريو السررعة الإنتقاليرة والر راقة والسررعة الحركيرة بالإضرا ة للرهى ددريبات و Quicknessالحركية 

  (56: 25()495: 24()1285: 22).كل انسيابىالحركية الإنفوارية  والقدر  على الإنتقال مو التسارا للتباط  بش
 

 :ف البحثهد
 مج دردريبىرنراب مرو خربل سرنوات10ى جها  طاولة القف  للنا ئات دحت علالأداء دحسيو مستول  للى يهد  هذا البح        

 للتعر  على دأثيرا على: S.A.Qباستخدام ددريبات 

 .سنوات10للنا ئات دحت  قيد البح الخابة  البدنية القدراتبعض  -

ردفاا طاولة بإالشقلبة الأمامية على اليديو مع الهبوط على مرادب داء على جها  طاولة القف  )مهار  الأمستول  -

دحررت  للنا ررئات (القفرر   الشررقلبة الوانبيررة مررع ربررع لفررة مررع الهبرروط علررى مرادررب أعلررى مررو لردفرراا طاولررة القفرر 

 سنوات.10

 البحث : اضفر
ا رئات دحرت للنقيرد البحر  الخابرة القردرات البدنيرة بعض دوجد  رو  ذات دلالا اح اهية بيو القياس القبلى والبعدل  ى  .1

 قياس البعدل.ل الح السنوات  10

الشرقلبة  مهرار ) علرى جهرا  طاولرة القفر داء الادوجد  رو  ذات دلالرة اح راهية بريو القيراس القبلرى والبعردل  رى مسرتول  .2

درب وط علرى مراالأمامية على اليديو مع الهبوط على مرادب بإردفراا طاولرة القفر   الشرقلبة الوانبيرة مرع ربرع لفرة مرع الهبر

 .ل الح القياس البعدلسنوات  10للنا ئات دحت ( أعلى مو لردفاا طاولة القف 

 الدراسات المر عيو:
 S.A.Qدررأثير درردريبات "    بعنرروان Mario Jovanovic, et.al (2011()22 )سآخددرس   تدداريا  افددايافي   راسددو  -

درأثير  دقيريمراسرة  الد الهرد  مرو" السرعة الإنتقالية والر اقة والسرعة الحركية على القدر  العضلية  لبعبى كرر  القردم النخبرة

هم للررى لاعررب كررر  قرردم دررم دقسررم 100عينررة ال بلررق قرروام  وقررد علررى القرردر  العضررلية لبعبررى كررر  القرردم S.A.Qاسررلوب درردريب 

ان  هاهم نتاهو  وكانت مو أتوريبيستخدم المنهج الول  (لاعب50(لاعب وموموعة ضابطة )50موموعتيو موموعة دوريبية )

يض والوثرب دل والوثرب العررم والوثب العمو30م   10م  5(  ى العدو 0.05نت بدلالة معنوية عند )الموموعة التوريبية دحس

 المستمر.

 

 S.A.Qدأثير برنرامج دردريبات "بعنوان  Zoran Milanović et.al(2013()29)   لسرا  تيلايافي   سآخرس  راسو  -

 12مج لمرد  دحديرد درأثير برنراراسرة الد الهرد  مرو" ال رغارأسبوا على الر اقة بكر  وبدون كرر  لبعبرى كرر  القردم  12لمد  

 ررغار  قرردم الالسرررعة الإنتقاليررة  الر رراقة  السرررعة الحركيررة علررى الر رراقة لبعبررى كررر  ال S.A.Qأسرربوا يتضررمو درردريبات 

وموعرة مل لاعرب كرر  قردم درم دقسريمهم للرى مومروعتيو بالتسراو 132عينرة البحر   وقد بلق قروام  توريبىالمنهج ال ستخدمتول

 هررى وسرريلة  عالررة S.A.Qدرردريبات الدراسررة للررى أن نترراهج ودوبررلت (لاعررب  66( لاعررب  وموموعررة دوريبيررة )66ضررابطة )

 لتحسيو الر اقة بكر  وبدون كر  لبعبى كر  القدم ال غار.

عررض علررى أداء ب S.A.Q Speed Agility Quicknessدررأثير درردريبات بعنرروان"  (71()6201) ييفددين يسددين راسددو  -

 S.A.Q Speedدردريبات التعرر  علرى  اعليرة " وهرد ت الدراسرة للرى مهرارات الهوروم المركرب لردل  تيرات رياضرة الورودو

Agility Quickness المررنهج  االباحثرر ت  واسررتخدملرردل  تيررات رياضررة الوررودو علررى أداء بعررض مهررارات الهورروم المركررب

ات كليرة التربيرة الرياضرية برالمو طلاعبة  17على الاساسية الدراسة  وا تملت عينة  ذو الموموعا التوريبية الواحد  التوريبي

 ى القدرات أثر ليوابيا  S.A.Qباستخدام ددريبات   وكانت مو أهم النتاهج أن البرنامج التدريبي المقتر  للبنات جامعا ال قا ي 

 .التوريبية البدنية الخابة )السرعة الانتقالية  الر اقة  السرعة الحركية( لدل عينة البح 
 

 رات المناسربةستخدام المنهج المناسرب ودحديرد أهرم المتغيرأنسب الإجراءات المبهمة للبح  ولوقد دوبلت الباحثة للى 

 لهذا الدراسة.
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  رالات البحث:إ

 أسلاً : تنطج البحث
بيعرة لمبهمترا لط وذلرك القياس القبلري البعردل بإستخدام ذو الموموعة التوريبية الواحد  الباحثة المنهج التوريبيادبعت 

 الدراسة.
 

 ثايياً : عينو البحث
والمسروبت سرنوات 10دحرت  الومبرا  الفنرى موتمع البح  مرو لاعبراتدم اختيار عينة البح  بالطريقة العشواهيا مو 

ات عينرة ( لاعبر4مرنهم ) سرنوات 10دحرت  ا( لاعبر11)الكلرى بالإدحاد الم رل للومبرا  الفنرى للنا رئات  وقرد بلرق قروام العينرة 

 . بنادل سبوردنج الرياضى( لاعبات عينة البح  الأساسية 7البح  الاستطبعية  و)

 

 (.تدريبىالعمرال  ن  )السو   الطول  الووالودول التالي يوضح التوبيف الإح اهي لعينة البح   ي المتغيرات الأساسية      
 

 (1 دسل )

 قبل ال جربو سيوال اصيف الإيصائى لعينو البحث فى الم غيرات اءسا

                                                                                                      (  =  7) 

 الدلالات الايصائيه         

 الم غيرات اءساسيو

سيدة 

 القياس

الم اسط 

 الحسابى
 الاسيط

الايحراف 

 المعياري

تعاتل 

 الال اال

تعاتل 

 ال فلطح 

 1.13- 0.59 0.31 9.20 9.36 سنه السن

 1.06- 0.02- 2.61 127.00 127.86 سم الطال 

 0.76- 0.55 1.49 25.30 25.80 كجم الال 

 3.00 0.00 0.00 6.00 6.00 سنو العمر ال دريبي

 

بيانرات ال ( والخاص بالتوبيف الإح اهي لعينة البح   ي المتغيررات الأساسرية قبرل التوربرة  أن1يتضح مو جدول )

مرا بريو  لترواء  يهراالخابة بعينة البح  الكلية معتدلة وغير مشتتة ودتسم بالتو يع الطبيعي للعينة  حي  دتراوحت قيم معامرل الا

 ( مما ي كد اعتدالية البيانات الخابة بعينة البح  قبل التوربة.0.59 -0.02-)
 

 (2 دسل )

 على  طالبدييو ستس الأ اء ال ال اصيف الإيصائي لعينو البحث في الاخ بارات ال

 قبل ال جربو اسلو القفز 

                            (  =  7 )                                                                                              

 الدلالات الإيصائيو    

 الم غيرات 

سيدة 

 القياس

الم اسط 

 الحسابى
 الاسيط

يحراف الا

 المعياري

تعاتل 

 الال اال

تعاتل 

 ال فلطح 

 0.16 0.74- 0.12 6.28 6.22 ثاييو م تن البدل العالى 30عدس 

 0.04 0.28- 0.98 23.00 22.57 ثاييو سرعو يركو الر ل فى الإتجاه اءفقى 

 0.27 1.11 0.79 17.00 17.57 ثاييو سرعو يركو الر ل فى الإتجاه الرأسى 

 1.21- 0.27- 3.44 25.00 25.14 ثاييو يدين سرعو يركيو لل

 0.89 0.71- 8.73 149.00 149.57 سم الاثب العريض تن الثبات 

 2.03- 0.18 2.83 25.00 25.21 سم الاثب العما لأ 

 0.95 1.25- 0.21 1.90 1.83 ت ر  فع كرة  بيو لابعد تسافو

 1.20- 0.00 0.82 6.00 6.00 ثاييو تن الاقاف المائل الايبطاح 

 1.88- 0.24 0.45 14.78 14.97 ثاييو الجرلأ المكاكى 

 0.45- 0.15 0.76 8.80 8.60  ر و الشقلبو اءتاتيو على اليدين 

 1.43 1.27- 0.39 8.60 8.44  ر و الشقلبو الجايبيو على اليدين تع ربع لفو 

 تسدددددددد الأ اء ال علددددددددى  طددددددددال  اسلددددددددو القفددددددددز

 )ت اسط القفزتين(
 1.67- 0.05- 0.49 8.65 8.52  ر و

 

هرا  جعلرى ومسرتول الأداء ( والخاص بالتوبيف الإح اهي لعينة البح   ي الاختبارات البدنيرة 2يتضح مو جدول )

 توحر  حير  دتراينرةة ودتسم برالتو يع الطبيعري للعمعتدلة وغير مشتت بيانات الخابة بعينة البح أن القبل التوربة  طاولة القف 

 انات الخابة بعينة البح  قبل التوربة. ( مما ي كد اعتدالية البي1.11للى   1.27-ا ما بيو )قيم معامل الالتواء  يه
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 ثالثاً : سسائل سأ سات  مع البيايات 

 -اء طزة ساء سات : -1

              )جها  ريستاميتر لقياس الطول )بالسم       سلم الر اقة 

               )مي ان طبي لقياس الو ن )بالكوم  ادب باردفاعات مختلفةمر 

  جها  طاولة القف   مقاومات مختلفة 

  ساعة ليقا  درامبوليو 

 مربعات اسفنوة  ريا قياس  

 حواج  منخفضة 
 

 (1ترفق ) -الإخ بارات البدييو المس خدتو في البحث: -2

 .م مو البدء العالى30عدو  الســـرعو الإي قـــاليـــو: -

 الســـرعـو الحـــركيـــو:  -

 

ية للرجل  ى الإدواا الأ قرى  سررعة حركيرة للرجرل  رى الإدوراا سرعة حرك

 الرأسى  سرعة الحركية لليديو. 

 الوثب العريض مو الثبات  الوثب العمودل  د ع كر  طبية لابعد مسا ة. القاة المميزة بالسرعه: -

 مو الوقو   الورل المكوكى. الماهل الإنبطا  الـــرشـــــــــــــاقــــــو: -

  -يم تس الأ اء ال المطارلأ:تقي -3
الشرقلبة ويو  قف درى الشرقلبة الأماميرة علرى اليردحساب متوسا داء على جها  طاولة القف  مو خبل الأدم دقييم مستول 

  سرنوات 10ت دحت للنا ئاللومبا  الفنى دحاد الم رل و قاً لاجباريات الإ على جها  طاولة القف  مع ربععلى اليديو الوانبية 

لوهرا  تقيريم الستمار  (  وقد استعانت اللونة با2لونة مو حكام الإدحاد الم ري للومبا  قوامها أربعة حكام مر   )لتقييم وقام با

 .(3مر  )طاولة القف  

 

 رابعاً : الدراسات الاس طلاعيو 

 -الدراسو الإس طلاعيو اءسلى : -1
 وذلررك لتحقيرر  27/4/2017 للررى 26/4/2017مررو رري الفتررر   ولررىقامررت الباحثررة بررإجراء الدراسررة الإسررتطبعية الأ

 الأهدا  التاليا:
 

 التأكد مو ببحية الأجه   والأدوات المستخدمة  ي القياس. -

سررتول التعررر  علررى مرردل برربحية الإختبررارات البدنيررة ومناسرربتها لأ ررراد العينررة ومبهمررة موابررفادها و ررروطها لم -

 ( سنوات.10النا ئات دحت )

 .ختباراتدوهي  لستمار  دسويل الا -
 

 عينو الدراسو :
 ( سنوات مو خار  العينة الأساسية.10( لاعبات دحت )4بلق قوام العينا )

 

 ي ائج الدراسو :
 دم التأكد مو ببحية الأجه   والأدوات المستخدمة  ي القياس لتحقي  الأمو وسبمة البعبات. -

ات مسرتول النا رئالعينة ومبهمة موابرفادها و رروطها ل البدنية ومناسبتها لأ راد الإختباراتدم التأكد مو مدل ببحية  -

 ( سنوات. 10دحت )

 (4. مر  )ختباراتدم دوهي  لستمار  دسويل الا -
 

  -و :الدراسو الإس طلاعيو الثايي -2
 ات البرنررامجة والخابررة بتقنرريو أحمررال الترردريب و قًررا لأجرر اء وحرردإجراء الدراسررة الإسررتطبعية الثانيررقامررت الباحثررة برر

           مرروتررر   رري الفالأولررى وحرردات ددريبيررة خرربل لسرربوا علررى عينررة الدراسررة الإسررتطبعية  ثرربب دطبيرر ودررم   يبي المقتررر الترردر

 لتحقي  الأهدا  التاليا: 4/5/2017للى  2017/ 29/4

 ومدل مناسبتها لهذا المرحلة السنية. S.A.Qلمكانية دنفيذ ددريبات  -

 لتدريبية.دحديد عدد التدريبات داخل الوحد  ا -

 دحديد متوسا عدد الموموعات -

 دحديد  مو الراحة بيو الموموعات.  -

 ي ائج الدراسو :
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 ومناسبتها لهذا المرحلة السنية. S.A.Qدم التأكد مو لمكانية دنفيذ ددريبات  -

 ددريبات.       5 -4عدد ددريبات الوحد  التدريبية  -

 موموعات. 4-3عدد الموموعات مو -

  .دقاه3 -1عات مو  مو الراحة بيو المومو -

 

 خاتساً : الدراسو اءساسيو 

  القياسات القبليو: -1
ساسرية وذلرك على عينة البح  الأ 2017/ 5 /10للى  5/2017 /8قامت الباحثة بإجراء القياسات القبلية  ي الفتر  مو

لوانبيرة و والشرقلبة اماميرة علرى اليرديالشرقلبة الأ  مهرارعلى جها  طاولة القفر  )بتطبي  الإختبارات البدنية وقياس مستول الأداء 

 .( قيد البح على اليديو مع ربع لفة

 

 البرياتج ال دريبي المق رح: -2

 هدف البرياتج : -
ع الهبروط علرى مالشقلبة الأمامية على اليديو قف دى على جها  طاولة القف  )داء الامستول يهد  البرنامج للى دحسيو 

دحسيو  مو خبل (ف بة الوانبية مع ربع لفة مع الهبوط على مرادب أعلى مو لردفاا طاولة القمرادب بإردفاا طاولة القف   الشقل

 دام درردريباتسررتخ)السرررعة الانتقاليررة  الر رراقة  السرررعة الحركيررة  القررو  المميرر   بالسرررعة( بإ بعررض القرردرات البدنيررة الخابررة

S.A.Q. 

 

 أسس سضع البرياتج ال دريبي : -
لإنتقالية ا التوجيا الحركى وسرعة دغير اوضاا الوسم وادواها ودحسيو السرعةو القدر  على ددريبات دعمل على دحسي -

 لاداء الحركات  ى أقل  مو ممكو.الحركية و

 (5. مر   )أن دتناسب التدريبات المقترحة  ى محتواها مع الأهدا  الموضوعا وطبيعة المرحلة السنية -

ى د الحرد الأق رالدراسة وذلك بتحديد المستول لأ رراد العينرة مرو خربل دحديرمراعا  الفرو  الفردية بيو البعبات عينة  -

 .لاداء كل ددريب 

 التدر   ى اداء التدريبات مو السهل الى ال عب ومو البسيا للى المركب. -

 مرونة البرنامج التدريبى وقابليتا للتطبي  والتعديل. -

 (6دناسب درجة الحمل  ي التدريب مو حي  الشد  والحوم و ترات الراحة. مر   ) -

 ريبية.لأحمال التداالتدر   ي  ياد  الحمل والتقدم با والشكل التموجي والتوجيا لأحمال التدريبية المحدد  وديناميكية  -

 

    ال خطيط الزتني ل نفيذ البرياتج ال دريبي : -

  : ددريب مت لة. أسابيع 8مد  البرنامج 

 ( : وحدات ددريبية  ي الإسبوا أيام 3عدد وحدات التدريب  ي الإسبوا ) حرددأ مرو يروم الأدبر( خمريسال -لثبثاء ا -)الأحد 

 .2017/ 7/ 6الموا    خميسحتى يوم ال 2017/ 5 /14الموا   

  : ددريبية.وحد 24أسابيع = 8× وحدات  3عدد الوحدات التدريبية خبل مد  التنفيذ للبرنامج   

  دقيقة. (70: ) مو الوحد  التدريبية 

 والتدريب التكرارل. مردفع الشد دمت الباحثة طريقة التدريب الفترل طريقة التدريب المتبعة : استخ  

  أق ى( -الي ع -التحكم  ي درجات الحمل واستخدام الأحمال المناسبة )متوسا. 

 ة دحملا. مو أق ى ما دستطيع البعب %100 -90حمل أق ى :  -

 ما دستطيع البعبة دحملا. مو أق ى %90 -75حمل عالى :  -

 ما دستطيع البعبة دحملا. مو أق ى %75 -50حمل متوسا :  -

 

 تشكيل  ر و الحمل : -

 لتدريبى. أهدا  المراد دحقيقها وطبيعا البرنامج ا( و قاً ل1: 2 )(1: 1استخدمت الباحثة الطريقة التموجية )

 

 

 (3 دسل )

 ل اليع العام للحمل على اءسابيع خلال ف رة تنفيذ البرياتج ال دريبيا
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 الاسباع         

 الحمل
 ثاتنال السابع السا س الخاتس الرابع الثالث الثايى اءسل

            أقصى

            عالى

           ت اسط

       
فيذ البرنامج التدريبي  وهذا الحمل مو النوا ( التو يع العام للحمل على الأسابيع خبل  تر  دن3يوضح جدول ) 

 .أق ى( –عالى  –المتمو  بيو الأحمال )متوسا 

 

 القياسات البعديو : -3

بعرد  2017/ 7 /10للرى  7/2017 /8 ري الفترر  ال منيرة مرو  الأساسرية دم لجراء القياسات البعديرة علرى عينرة البحر 

 لنتهاء التوربة.

 

 لبحثسا ساً: المعالجات الإيصائيو ل
 :  لايواد المعالوات الآدية( SPSS.10استخدام برنامج الإح اء )دم 

    .المتوسا الحسابى  .الانحرا  المعيارل  .الوسيا  

 معامل الإلتواء  معامل التفلطح   )اختبار )تTest- T 

 نسبة التحسو  معامل ايتا  حوم التأثير لكوهو 
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 عرض ستناقشو الن ائج:

 ائج:أسلاً: عرض الن 

 (4 دسل )

 قبل سبعد ال جربو  قيد البحث البدييو  قدراتالدلالات الإيصائيو لعينو البحث في ال

                                                                                                           ( =  7) 

 الدلالات الإيصائيو        
 

 الم غيرات

سيدة 
 سالقيا

 القياس البعدلأ القياس القبلى
 الفرق

 بين الم اسطين
قيمو 

 )ت(

يسبو 

ال حسن

 ع± س   ع± س   ع± س   %

 32.48 *6.18 0.87 2.02 0.59 4.20 0.69 6.22 ثاييو م تن البدل العالى30عدس 

سرعو يركو الر ل فى الإتجاه 

 اءفقى 

 ثاييو
22.57 0.98 28.86 1.46 6.29 1.38 12.05* 27.85 

سرعو يركو الر ل فى الإتجاه 

 الرأسى 

 ثاييو
17.57 1.90 24.14 2.04 6.57 1.51 11.50* 37.40 

 35.23 *9.72 2.41 8.86 2.16 34.00 3.76 25.14 ثاييو سرعو يركيو لليدين 

 18.82 *15.97 4.66 28.14 9.01 177.71 8.73 149.57 سم الاثب العريض تن الثبات

 30.03 *8.93 2.24 7.57 3.04 32.79 3.26 25.21 سم الاثب العما لأ

 25.00 *8.70 0.14 0.46 0.18 2.29 0.26 1.83 ت ر لابعد تسافو فع كرة  بيو 

 40.48 *12.02 0.53 2.43 0.79 8.43 0.82 6.00 ثاييو تن الاقاف المائل الايبطاح 

 26.06 *8.28 1.25 3.90 0.85 11.07 1.16 14.97 ثاييو الجرلأ المكاكى 

  

 2.45= 0.05تس الأ * تعنالأ عند 

 
لتوربرة اقبرل وبعرد قيرد البحر  البدنيرة  لقردرات ري االخاص بالدلالات الإح اهية لعينرة البحر   (4)يتضح مو جدول 

( أكبرر كانرت قيمرة )ت( ل الح القياس البعدل  ى جميع المتغيررات  حير  0.05وجود  رو  ذات دلالة لح اهية عند مستول )

%( ول ررالح  40.48للررى  %18.82)نسرربة التحسررو مررا برريو ودراوحررت  2.45= 0.05يررة عنررد مسررتول ( الودولمررو قيمررة )ت

 القياس البعدي.

 

  

 

 ( 1شكل )

 ياضح ت اسطات القدرات البدييو قيد البحث قبل سبعد ال جربو
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 ( 1تابع شكل )

 ياضح ت اسطات القدرات البدييو قيد البحث قبل سبعد ال جربو

 (5 دسل )
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 فى القدرات البدييو قيد البحث S.A.Qحجم تأثير تدريبات الدلالات الايصائيو ل
 

 والدلالات الإيصائي                     
 

 الم غيرات

سيدة 

 القياس

 قيمو

 )ت(
يجم ال أثير  2اي ا

 لكاهن

 لالو يجم 

 ال أثير  

 ترتفع 2.95 0.86 6.18 ثاييو م تن البدل العالى30عدس 

 ترتفع 4.92 0.96 12.05 ثاييو و يركو الر ل فى الإتجاه اءفقى سرع

 ترتفع 3.45 0.96 11.50 ثاييو سرعو يركو الر ل فى الإتجاه الرأسى 

 ترتفع 2.36 0.94 9.72 ثاييو سرعو يركيو لليدين 

 ترتفع 3.17 0.98 15.97 سم الاثب العريض تن الثبات

 تفعتر 2.32 0.93 8.92 سم الاثب العما لأ 

 ترتفع 1.74 0.93 8.70 ت ر  فع كرة  بيو لابعد تسافو

 ترتفع 3.03 0.96 12.02 ثاييو تن الاقاف المائل الايبطاح 

 ترتفع 3.35 0.92 8.27 ثاييو الجرلأ المكاكى 

  أس أكبر   ترتفع 0.8 ت اسط /0.8الى أقل تن  0.5تنخفض /  0.5أقل تن لالو يجم ال أثير:             
 

         

ذ التوربة مردفعة البدنية قيد البح  بعد دنفي القدرات ى  S.A.Qلتدريبات ( أن قيم حوم التأثير 5)يتضح مو جدول 

 .0.8كبر مو أ( وجميعها 4.92 -1.74درواحت مابيو )حي  

 

(6 دسل )  

  بو قبل سبعد ال جر على  طال  اسلو القفزالدلالات الإيصائيو لعينو البحث في تس الأ اء ال 

                                                                                                            (=  7) 

 الدلالات الإيصائيو                
 

 الم غيرات

سيدة 

 القياس

 القياس البعدلأ القياس القبلى
 الفرق

 بين الم اسطين
قيمو 

 )ت(

يسبو 

ال حسن

 ع± س   ع± س   ع± س   %

 40.03 *8.42 1.08 3.44 0.51 12.04 0.76 8.60  ر و الشقلبو اءتاتيو على اليدين 

الشقلبو الجايبيو على اليدين تع 

 ربع لفو 
 0.70 3.60 0.57 12.04 0.39 8.44  ر و

13.65

* 
42.64 

تس الأ اء ال على  طال  اسلو 

 القفز )ت اسط القفزتين(
 0.71 3.52 0.30 12.04 0.49 8.52  ر و

13.12

* 
41.32 

 2.45= 0.05* تعنالأ عند تس الأ 

         
جرود وقبرل وبعرد التوربرة  ري مسرتول الأداء المهرارل ( الخراص بالردلالات الإح راهية لعينرة البحر  6يتضح مو جردول )

( و قيمرة )تة )ت( أكبر مانت قيم( ل الح القياس البعدل  ى جميع المتغيرات  حي  ك0.05 رو  ذات دلالة لح اهية عند مستول )

 .( ول الح القياس البعدل%42.64  - %40.03نسبة التحسو ما بيو )ودراوحت  2.45= 0.05الودولية عند مستول 
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 ( 2شكل )

 ياضح ت اسطات تس الأ اء ال على  طال  اسلو القفز قبل سبعد ال جربو
 

 (7 دسل )

  على  طال  اسلو القفزس الأ اء ال فى ت S.A.Qالدلالات الايصائيو لحجم تأثير تدريبات 
 

 الإيصائيو الدلالات                          

 الم غيرات

 قيمو

 )ت(
يجم ال أثير  2اي ا

 لكاهن

 لالو يجم 

 ال أثير  

 ترتفع 5.37 0.92 8.42 الشقلبو اءتاتيو على اليدين 

 ترتفع 7.33 0.97 13.65 الشقلبو الجايبيو على اليدين تع ربع لفو 

 تس الأ اء ال على  طال  اسلو القفز 

 )ت اسط القفزتين(
 ترتفع 8.83 0.97 13.12

 أس أكبر   ترتفع  0.8ت اسط / 0.8الى أقل تن  0.5تنخفض /  0.5 لالو يجم ال أثير: أقل تن       
 

حي   مردفع لة القف على جها  طاومستول الأداء  ى  S.A.Qلتدريبات ( أن قيم حوم التأثير 7يتضح مو جدول )        

 .0.8أكبر مو ( وهى 8.83للى  5.37ما بيو )حوم التأثير قيم دراوحت 

 

 ثاييا: تناقشو الن ائج:

 اءسل: فرضتناقشو ي ائج ال
البحر   ( الخاص بالدلالات الإح راهية لعينرة البحر   رى القردرات البدنيرة الخابرة قيرد1( و كل )4يتضح مو جدول )

  السرررعة (  ررى القرردرات البدنيررة )السرررعة الإنتقاليررة0.05و  ذات دلالررة اح رراهية عنررد مسررتول )وجررود  ررر قبررل وبعررد التوربررة

( 15.97 -6.18الحركية  الر اقة  القو  الممي   بالسرعة( ل الح القياس البعدل  حي  دراوحت قيمة )ت( المحسوبة ما بيو )

 (.0.05ة عند مستول معنوية )وجميعها أكبر مو قيمة )ت( الودولي

( %40.48 -18.82( على نسب التحسو للقدرات البدنية قيد البح  والتى دراوحت مرا بريو )4ما ددلنا نتاهج جدول )ك

حسرو دوأقرل نسربة  %40.48بنسربة بلغرت  الخراص بالر راقة مرو الوقرو الماهل حي  كانت أعلى نسبة دحسو ل الح الإنبطا  

 .%18.82بنسبة  السرعة للرجليوالخاص بالقو  الممي   ب ل الح الوثب العريض مو الثبات

أثير مردفرع  ى القدرات البدنيرة قيرد البحر  ذات حورم در S.A.Q( للى أن حوم دأثير ددريبات 5كما دشير نتاهج جدول )

وكانت أعلى قيمة لحوم التأثير ل الح سررعة حركرة الرجرل  رى الإدوراا  (4.92 -1.74حي  دراوحت قيم حوم التأثير ما بيو )

وهرو مرا ر مردفرع  مما يدل على حورم درأثي 0.8أكبر مو جميعها وهذا القيم يمة ل الح د ع كر  طبية لابعد مسا ة الأ قى  وأقل ق

ركيرة  الر راقة   رى دحسريو القردرات البدنيرة الخابرة )السررعة الإنتقاليرة  السررعة الح S.A.Qي كد التأثير الإيوابى لتردريبات 

 سنوات. 10فنى دحت القو  الممي   بالسرعة( لنا ئات الومبا  ال
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 Zoranو وران ميبنررو يتو ورخرررون  Lee Powell(2010()21) ويتفر  ذلررك مررع مررا ذكرررا كررل مررو لررى برراول 

Milanovic et.al (2012()29 ) مو أن ددريباتS.A.Q  هى أحد الأ ركال التدريبيرة الترى دسرهم  رى دحسريو بعرض القردرات

 أنواعها والقدر  العضلية.البدنية الخابة والتى مو أهمها الر اقة والسرعة ب

حرر   ررى ودرجررع الباحثررة معنويررة الفرررو  برريو قياسررات البحرر  )القبلررى والبعرردل( ولردفرراا نسررب التحسررو لرردل عينررة الب

السرررعة و نيررات الورررل التررى ادت للررى دحسرريو  S.A.Qالقرردرات البدنيررة الخابررة للررى البرنررامج الترردريبى بإسررتخدام درردريبات 

 أسررابيع 8هررى و  وأن المررد  ال منيررة للبرنررامج نسرريابى واكتسرراب الر رراقة والقرردر  العضررليةبشرركل ا الحركيررة والتسررارا والتبرراط 

 .هذا التحسو ومراعا  دقنيو الأحمال مو حي  الشد   والحوم  والكثا ة و   قدرات البعبات كان لها أهمية كبرل  ى لحداب

( أن 2013()27) Velmurugan, Palanisamy يلموجرران وبالانيسررامى ويتفرر  ذلررك مررع مررا أ ررارت لليررا دراسررة 

و  قردعمرل علرى دحسريو السررعا والقردر  علرى برذل أق رى قرو  خربل أداء الحركرات السرريعا  هرى د يرد مرو  S.A.Qددريبات 

الحركيرة   العضبت خبل أداء الحركات متعدد  الإدواهات ودحسو مو كفاء  الإ رارات الع ربية والروعى المكرانى والمهرارات

 لعب دوراً هاماً  ى دحسيو التسارا والر اقة.كما أنها د

مرراريو  Vikram Singh (2008()28 )وجرراءت نترراهج هررذا الدراسررة دتفرر  مررع نترراهج دراسررة كررل مررو  يكرررام سررينق 

 S.A.Q (  ررى أن درردريبات17()2016(  ونيفرريو حسرريو )2011()22) Mario Jovanovic, et.alجو ررانو يتو ورخرررون 

 ا والر اقة والسرعة الحركية والقدر  العضلية.دسهم  ى دحسيو  مو التسار

تا دد فدرسق تات  لالده ايصدائيو بدين القيداس  :"و ى ضوء ما سب  دتحقر  برحة الفررض الأول والرذل يرن  علرى

 سناات لصالح القياس البعدلأ". 10القبلى سالبعدلأ فى بعض القدرات البدييو الخاصو قيد البحث للناشئات تحت 

 الثايى: فرضي ائج ال

اولرة علرى جهرا  ط( الخابرة بالردلالات الإح راهية لعينرة البحر   رى مسرتول الأداء 2( و ركل )6نتاهج جردول )شير د

ة علرى اليرديو  رى مسرتول اداء الشرقلبة الأمامير 0.05قبل وبعد التوربة للى وجود  رو  ذات دلالة لح اهية عنرد مسرتول  القف 

 قيمرة دراوحرت ل رالح القيراس البعردل  حير  الاداء علرى جهرا  طاولرة القفر  ومستولوالشقلبة الوانبية على اليديو مع ربع لفة 

  كمرا بلغرت 2.45= 0.05الودولية عنرد مسرتول معنويرة  وجميعها أكبر مو قيمة )ت(( 13.65 -8.42ما بيو ))ت(المحسوبة 

ماميرة علرى ر  الشقلبة الأامه( ل%40.03بنسبة دحسو بلغت )( %41.32ى جها  طاولة القف  )للمستول الأداء عنسبة التحسو 

 مهار  الشقلبة الوانبية على اليديو مع ربع لفة بعد دنفيذ البرنامج التدريبى.( ل%42.64اليديو  )

 

أعلرى ت والتى بلغر على جها  طاولة القف  ى مستول الأداء  S.A.Q( حوم دأثير ددريبات 7دوضح نتاهج جدول )كما 

وجميعهرا أكبرر ليديو البة الأمامية على للشق( 5.37للشقلبة الوانبية مع ربع لفة  )( 7.33)( دليها 8.83مة لحوم التأثير وهى )يق

 مما يدل على حوم دأثير مردفع. 0.8مو 

للرى  لقفر اعلرى جهرا  طاولرة  رى مسرتول الأداء ودعُ ل الباحثة معنوية الفررو  ولردفراا نسربة التحسرو وحورم الترأثير 

 S.A.Qدردريبات  بفعرل اقة  القرو  الممير   بالسررعا(الإنتقالية  السرعة الحركية  الر )السرعة  دحسو القدرات البدنية الخابة

ة لبعبرات التى دضمنت موموعة مو التدريبات المتنوعة بهد  دحسريو دلرك القردرات البدنيرة الخابرة الأمرر الرذل ادرا  الفربر

ن الأداء ( أ12()2009لليرا ع رام عبردالخال ) وهرو مرايتف  مرع مرا أ رارقيرد البحر  و مسرتول الأداء المهرارل للقفر ديو يلتحس

اء مرو تطلبرات الأدالمهارل يرردبا بالقردرات البدنيرة الخابرة لردباطراً وثيقراً  اذ يعتمرد ادقران الأداء المهرارل علرى مردل دطرور م

 لبدنية.داء المهارل مو خبل مدل اكتساب البعبة لهذا القدرات اقدرات بدنية خابة  ولن كثيراً ما يقاس مستول الأ

مت ايردا ( عرو أهميرة اكتسراب البعبرة السررعة ال8()2013وي كد ذلك ما ذكردا عاهشرة عبرد المرولى وليمران سرليمان )

لوهرا   وأن ا  حتى دتمكو مو الح ول على ع م دوران كا ى للوسرم  رو  أثناء الإقتراب وحتى الهبوط بالقدميو على سلم القف

 لقف .كانا بقو  وسرعة كلما ساعد ذلك  ى نوا  اداء القف ديو على طاولة امرحلتى الإردقاء والد ع باليديو كلما 

طلرب علرى طاولرة القفر  يتأن اداء المهرارات  Jan Borms et.al(2003()20) ن جان بورم  ورخرووكذلك ما اكدا 

 حركات بسرعةلى اداء الرعة خبل مسا ة الإقتراب  والقدر  عالقدر  على الورل بأق ى سالقو  والسرعة والر اقة ممثلة  ى 

تمردا  رى لرة القفر  مع   الر اقة هى قدر   املة دساعد على أداء المهارات على طاوالر اقة والإنسيابية  ى الاداءالقو  و ودوا ر

   .ذلك على السرعة لتحقي  التكيف مع التغير المستمر خبل الواجبات الحركية على طاولة القف 

(  عبرد  7()2010 ريماء مردحت )(  5()2006ايهاب عبردالمنعم )تاهج دراسة كل مو ودتف  نتاهج هذا الدراسة مع ن

عو أهمية سرعة الإقتراب والقدر  العضلية لاداء الشقلبة الأمامية على اليرديو والشرقلبة الوانبيرة مرع ربرع ( 10)(2015 حادا )

( عرو 2009()26) Valentin Uzunovيو نرو   دراسرة  رالنتيونتراهج مرا أ رارت لليرة  بالإضرا ة للرى  لفة على طاولة القفر 
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أهمية ددريب السرعة لتحسيو اداء القف ات لنا ئات الومبا  الفنى حي  أنهم أكثر استوابة لتحسريو السررعة وأن بررامج دردريب 

 السرعة الفعالة دحسو ايضا القو  لعضبت الطر  السفلى والتوا   والر اقة.

 

تا دد فدرسق تات  لالدو ايصدائيو بدين القيداس "  انى والرذل يرن  علرىو ى ضوء ما سب  دتحق  برحة الفررض الثر

ى تراتددب الشددقلبو اءتاتيددو علددى اليدددين تددع الطبددا  علددتطددارة )علددى  طددال  اسلددو القفددز  ال الاالقبلددى سالبعدددلأ فددى تسدد الأ 

 10اشدئات تحدت ( للنالقفدزبإرتفاع  اسلو القفز، الشقلبو الجايبيو تع ربع لفو تع الطبا  على تراتب أعلى تن إرتفاع  اسلدو 

 لصالح القياس البعدلأ".سناات 

 لإس ن ا ات:ا

  ى ضوء النتاهج التى دوبلت لليها الباحثة مو خبل الدراسة أمكو التوبل للى الإستنتاجات التالية :

القرو  الممير    أثرت ليوابياً  ى القدرات البدنية الخابة )السرعة الإنتقالية  السررعة الحركيرة  الر راقة  S.A.Qددريبات  .1

 .(%40.48 -18.82)بالسرعا( حي  دراوحت نسب التحسو ما بيو 
 

مردفع  ى جميع القدرات البدنية )السرعة الإنتقالية  السرعة الحركية  الر اقة  القو  الممي    S.A.Qحوم دأثير ددريبات  .2

 بالسرعا(.
 

 S.A.Q اقة  القو  الممي   بالسرعا( بإستخدام ددريبات دحسو القدرات البدنية )السرعة الإنتقالية  السرعة الحركية  الر  .3

الشرقلبة الوانبيرة علرى اليرديو مرع ربرع على جها  طاولة القف  )الشقلبة الأمامية على اليديو  داء الأأدل للى دحسو مستول 

 .سنوات10 ئات دحت للنا (لفة
 

 الشررقلبةالشررقلبة الأماميررة علررى اليررديو  فرر  )علررى جهررا  طاولررة القداء الأمردفررع  ررى مسررتول  S.A.Qحوررم دررأثير درردريبات  .4

 .سنوات10للنا ئات دحت الوانبية على اليديو مع ربع لفة( 

 

 ال اصيات:

 فى ضال تا أسفرت عليه ي ائج الدراسو تاصى البايثو بما يلى :

لسرررعة اليررة  داخررل بررراموهم التدريبيررة كترردريبات  عالررة  ررى دحسرريو )السرررعة الإنتقا S.A.Qادرا  المرردربيو لترردريبات  -1

 الحركية  الر اقة  القو  الممي   بالسرعا( لبعبات الومبا  الفنى.
 

ريب لبررامج درد دوجيا البرنامج التدريبى ونتاهج الدراسة للمردربيو  رى مورال الومبرا  الفنرى لدسرتفادا منهرا عنرد التخطريا -2

 النا ئات.
 

لومبرا  ا رى دحسريو القردرات البدنيرة لبعبرات  S.A.Qلجراء الم يد مرو الدراسرات المماثلرة للوقرو  علرى دور دردريبات  -3

 الفنى على أجه   اخرل مراحل سنية مختلفة.
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 ـعـــالمرا ــ
 

 أسلاً : المرا ع العربيو 

 ر الفكر العربى.(: أساليب متطورا  ى ددريب الومبا  بإستخدام العمل العضلى الأساسى  دا2010أحمد الهادل يوسف ) -1

(: الومبا  الفنى مفاهيم ودطبيقات  الطبعرة الثانيرة  دار 2003با  السيد  ارو   سامية  رغلى من ور)أديل سعد  نود   ب -2

 الحكمة  الاسكندرية.

 لإجباريات المقرر  على نا ئات الومبا  الفنى. ا –جباريات الإدحاد الم رل للومبا : اللونة الفنية ل -3

 انون التحكيم الدولي للومبا  الفنى سيـدات.ق(: 2016 -2013لدولي للومبا  الفنى)الإدحاد ا -4

ى (: دأثير دمرينرات العردو علرى دنميرة سررعة الاقترراب ومسرتول أداء الشرقلبة الأماميرة علر2006لمنعم محمود )ليهاب عبد ا -5

لية التربية الرياضرية  جامعرة ك -مولة العلميةسنوات  ال10 -8جها  ح ان القف  لنا ئ الومبا  مو 

 العدد الثال  عشر. قنا  السويس 

رعا الانطب "  أحد الأساليب التدريبية الحديثة " السرعا  الر اقة  س S.A.Q(: أسلوب ددريب 2015 كى محمد حسو ) -6

 دار الكتاب الحدي   القاهر .

 ة الوانبيرة(: برنامج ددريبى لتطوير القدر  الإنفواريرة ودرأثيرا علرى دحسريو اداء مهرار  الشرقلب2010ار  )ع يماء مدحت  -7

جامعرا  مع ربع لفة على ح ان القف   رسالة ماجستير  غير منشور   كلية التربية الرياضية للبنرات 

 الأسكندرية.

(: أسررس درردريب الومبررا  الفنررى لننسررات  منشررأ  المعررار   2013لمررولى السرريد  ليمرران سررليمان أبررو الرردهب )عاهشررة عبررد ا -8

 الأسكندرية.

   جمال  ابرداا  (: قواعد التدريب  ى رياضة الومبا  الفنى )قو2008ى  هديات أحمد حسنيو )عبد الرءو  أحمد الهورس -9

  واعا(.

أداء مهررار  الشررقلبة  (: دررأثير لسررتخدام الترردريبات الباليسررتية علررى القرردر  العضررلية ومسررتوي2015عبررد    ررحادا سررعد ) -10

جامعة   يةكلية التربية الرياض ير منشور  الامامية علي طاولة القف   ى الومبا   رسالة ماجستير  غ

 بني سويف. 

(: رياضة الومبا  بيو الن رية والتطبير   الم سسرة 2007 ي   محمود سالم  هديات أحمد حسنيو  مر ت محمد سـالم )ع -11

 الفنية للطباعة والنشر.

 ة عشر  منشأ  المعار   الاسكندرية.لتدريب الرياضى ن ريات ودطبيقات  الطبعة الثالثا(: 2009ع ام عبد الخال  ) -12

 -لتفاعليررةا(: درردريبات السراكيو الر راقة 2017عمررو برابر حمر    نورربء البردرل نرور الرديو  بديعررا علرى عبرد السرميع ) -13

   دار الفكر العربى.S.A.Qالسرعة الحركية التفاعلية 

 لاجه  .اسس جمبا  ا(: 2001محمد لبراهيم  حادة  محمد محمد عبد السبم ) -14

 (: اختبارات الأداء الحركى  دار الفكر العربى.2001  محمد ن ر رضوان )محمد حسو عبول -15

كرر (: القياس والتقويم  ى التربية البدنية والرياضرة  الور ء الأول  الطبعرة السادسرة  دار الف2004حمد ببحى حسانيو )م -16

 العربى.

لرى أداء بعرض مهرارات الهوروم ع S.A.Q Speed Agility Quickness دأثير دردريبات(: 2016نيفيو حسيو محمود ) -17

نرات المركب لدل  تيات رياضة الوودو  المر دمر العلمرى الردولى السرابع حرول المررأ  والرياضرة رها

 ودحديات.
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