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 الملخص

أثر برنامج تدريبي مقترح لتحسين صفة السرعة الحركيةة لطرةراف السةفلية لةدب  عبةي الفونة   ةو    هذا البحث إلى دراسة هدف

تة  علةى عيةةة  ،ولتحقية  أهةداف البحةث أجةرب البةادروس دراسةة ميدانيةة علةى نةادن م لةك الةمةر للفونة   ةو بو يةة المسةيلة ،سةةة11ــةـ 11

ديةث ربة   ،المجموعةة الوادةد  ذن عبةين مةن  رية  م لةك الةمةر بالمسةيلة، وبتجةمي  تجريبةي  11 ي  لتتمر ،بطريقة عشوائيةاختيارها 

ظهةور  ةروذ ذاد د لةة ادجةائية بةين  لقيةا  صةفة القةو  السةرعة الحركيةة وصةد توصةلت الةتةائج إلةى ،البادروس اختبار الجةرن  ةي المفةاس

س المردلة العمرية مةن أ ، كماالبعدن  ي تحسين صفة السرعة الحركية لطرراف السفليةا ختبار القبلي وا ختبار البعدن ولجالح ا ختبار 

 سةة كانت جد مةاسبة لتحسين السرعة الحركية لدب  عبي الفون .11ـــ 13

 .الفون   و - السرعة الحركية - : برنامج تدريبيالمفتاحيةالكلمات 

 

The Effect of a Proposed Training Program on Improving the Motor Speed of the Lower 

Limbs of 13-15 Year Old Kung Fu Players 

Abstract  

This research aimed to study (the effect of a proposed training program to improve the motor speed of the 

lower limbs of Kung Fu 13-15 years old players. To achieve the objectives of this research, the 

researchers conducted a field study on the Tiger Claw Kung Fu Club in M’Sila State on a sample selected 

in a random manner. It was represented by 10 players from the Tiger Claw team in M’sila. With a single-

group experimental design, the researchers applied the running test to measure the characteristic of 

strength and motor speed. The results reveal statistically significant differences between the pre-test and 

post-test in favor of the post-test in improving motor speed in the lower limbs. The age group 13-15 years 

was particularly suitable for improving motor speed in kung fu players. 

Keywords: Training program, motor speed, Kung Fu. 
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  :               البحث وإشكاليته       مقدمة

                  وعل  التدريك بجةفة                         صبحت الرياضة بجفة عامة أ    لقد 

    ةي          كبيةرا               خيةر تطةورا             يشةهد هةذا اأ    إذ          ه  العلةو   أ            خاصة من بين 

                                برز الرياضاد التةي هةهدد تطةورا   أ        ومن بين    .            بلداس العال      غلك أ

    امةةة                                       ونةةة ا خيةةر  هةةي الرياضةةاد القتاليةةة بجةةفة ع      ةةي اآ         كبيةةرا  

               داء ممارسةةي هةةذ   أ     صةةبح أ    إذ                           ورياضةةة الفونةة   ةةو بجةةفة خاصةةة 

                   و  يحةد  التطةوير  ةي    .           وبشفل ملحةوظ          تطور كبير          رياضة  ي   ال

    إذ                               ذ الحديرة  ةي التةدريك والمةاسةبة                باتباع الطر إ            داء اللاعبين  أ

                                                         س اختيار الطريقة المةاسبة من ررذ التدريك يساه  بشةفل كبيةر  أ

         التدريك.                   ي تحقي  الهدف من 

       يهتمةوس                                                    و ي الدول المتفوصة  ي رياضة الفون   و مرل الجةين  

    إذ           وبشةفل كبيةر        يضةا   أ                       قة  بةل بالجانةك البةدني          المهةارن        بالجانك 

                                       البدنية المرتبطةة بهةذ  الرياضةة والتةي مةن                      يقوموس بتةمية الجفا  

                                              بين اهمها صفة السرعة الحركية او )سرعة ا داء( 

                    تعد جةد هامةة لةدب  عةك           الحركية(         )السرعة                   وهذ  الجفة البدنية 

   لةة     ن رك أ          س   تةفيةذ  أ             السةفلية، إذ                          الفون   و وخاصةة  ةي اأرةراف 

                     لةة  يقتةرس بسةرعة دركيةةة    ا  إذ                              بالرجةل يعةد غيةر  عةةال وغيةر مجةد

                  ةا الةذن سةةحاول مةن                            وعلى ضوء كل هذا  قد جاء بحر   .           كبير  جدا  

لتحسةين صةفة السةرعة برنةامج تةدريبي مقتةرح ثةر أ           خلاله دراسة 

  .سةة11ـــ 13الحركية لطرراف السفلية لدب  عبي الفون   و  

          الاشكالية:

  ،                                                 يعد الفون   و  ن مةن  ةةوس القتةال والةد اع عةن الةةفس

     إ                                             نشةةو وازدهةةر  ةةي الجةةين القديمةةة ولةة  تعةةرف اسةةرارها      وصةةد

                    رجل بشد  كمةا تسةت د         يدن واأ                      وتست د  هذ  الرياضة اأ   ،       دديرا  

                 لتةوازس بةين صةدراد                   وهةذ  الرياضةة تسةعى    ،          نةواع السةلاح أ    بعض 

                             مةةةن خةةةلال اداء مهةةةاراد مةةةوخوذ  مةةةن                      الةةةروح والعقةةةل والجسةةةد

  ،     0202    بي،       )بةالعر                                      وضاع تحفيزية وخداعية ود اعيةة وهجوميةة أ

                                        و ةةةي التةةةاريا المعاصةةةر )  ةةةي الحةةةر  العالميةةةة    . (   061     صةةةفحة 

                                                            الرانيةة ( بةرزد اهةةياء كريةر   ةةي الفونة   ةةو كالتقةيةاد الجمبازيةةة 

                         ساليك التربويةة  ةي مواجهةة                                والجحية والمةا ساد الرياضية وا 

                  كمةةا عةةرف الفونةة   ةةو    . (  00            )صةةياد، صةةفحة                 انشةةلاا د الشةةبا 

           وائل القةرس  أ                                  رر القانونية والتةظيماد ابتداء من      من اأ        عددا         يضا   أ

                                بةةراز   ةةي دلةةة جديةةد  كونةةه يحمةةل  ةةي  إ         عملةةت علةةى    ،       العشةةرين

                ويؤكةد الفريةر مةن    .                               فر الجيةي القدي  بقيمه المتعدد               رياته ثراء الف

                  لبةدس كمةا يةؤثر علةى                       س الفون   و يةؤثر علةى ا أ          والبادرين         ا ساتذ  

              تحف   ةةةي البةةةدس      قةةةل للةةة                      دا  تعمةةةل علةةةى تةشةةي  الع ا             العقةةل ويعتبةةةر 

  .                       لى ا تزاس العقلي البدني إ                 والوصول بالممار  

       المفرة                                             ويذكر ) برتارد جيلي ( ضرور  الةشار البدني

                       س الجانةةك البةةدني  ةةي هةةذ   أ      بمعةةةى    .                       الةةذن تتطلبةةه هةةذ  الرياضةةة

                    خةةرب كالجانةةك التقةةةي،                   هميةةة عةةن الجوانةةك اأ أ    يقةةل            الرياضةةة  

                           وضةةةح هةةةو تةميةةةة وتطةةةوير وتحسةةةين  أ                     والجانةةةك البةةةدني بجةةةور  

                                                لبدنية اللازمة للرياضة الت ججية،  على  عةك الفونة          الجفا  ا

                        ة كمةةا هةةو معةةد مةةن الةاديةةة                  مةةن الةاديةةة البدنيةة              س يفةةوس معةةد   أ    ةةو 

  .       التقةية

    دةدب  إ             عةداد البةدني و  الإ           دةدب مفونةاد  إ              وتعتبر السرعة 

        ويةرب  ،                              لى المستوياد الرياضية العالية إ       للوصول         المهمة        الركائز 

                                             أس صةةةفة السةةةرعة لطالمةةةا كانةةةت العلامةةةة الفارصةةةة بةةةين         )مقةةةاذ(

         ةي معظة          مهمةا                        س السةرعة تلعةك دورا   أ    كمةا                     اللاعبين المتميزين.

                 داء مهةاراد معيةةة  أ                              الرياضية خاصةة التةي تتطلةك مةهةا       نشطة  اأ

                                                    تتطلك سرعة انقباض عضلة معيةة لتحقي  هدف دركة وتطةوير 

      ويةةةةةرب     .   (  93        ، صةةةةةفحة    0202         )عةةةةةويةتي،                 السةةةةةرعة الحركيةةةةةة

       س يةؤدن  أ                               ه يمفن للتدريك الحةديث والمبةرمج  ن أ     (    0220         )المجيد، 

              لةةى درجةةة عاليةةة  إ                     ةةي تطةةوير صةةفة السةةرعة           وبةةارزا           كبيةةرا          دورا  

                         لى صمة ا نجةاز الرياضةي   إ          نه للوصول  أ          )بوعيشة(      ويرب   .     جدا  

        هةذا مةا و           سةس علميةة. أ                         ا  بةرامج ناجعةة مبةيةة علةى  د          بد من استح

  :              التساؤل التالي                جعلةا نقو  بطرح 

                      تحسةين السةرعة الحركيةة       أثر  ةي                            للبرنامج التدريبي المقترح     هل 

  ؟سةة02 -09     ئة                    لدب  عبي الفون   و                 لطرراف السفلية

  :               الجزئي التالي                                ةدرج تحت التساؤل العا  التساؤل  وت

             ختبةةةار القبلةةةي              دجةةةائية بةةةين ا  إ                   هةةةةار  ةةةروذ ذاد د لةةةة    هةةةل 

       لطرةةراف                 السةةرعة الحركيةةة                            ا ختبةار البعةةدن  ةةي تحسةةين صةفة  و

   ؟  سةة02 -09                               السفلية لدب  عبي الفون   و  ئة 

  :                             هم الدراسات المرتبطة بموضوعنا أ    ومن 

                 ثةةر ودةةداد تدريبيةةة  أ                               لعيفةةة مولةةود سةةي  الةةدين بعةةةواس :       دراسةةة 

                                                           مقتردة بطريقة التدريك التفرارن لتةمية القو  العضلية القجةوب 

              جسةا  الهةوا  )        كمةال اأ                       ة الرؤو  العضةدية للاعبةي             للعضلة ثةائي

    عةةن     جابةةة      لةةى الإ إ                 ديةةث هةةد ت الدراسةةة    ،    0201      ( سةةةة     02-    00

  :   تية           التساؤ د اآ

       البعدن  و                                                هل هةار  روذ ذاد د لة ادجائية بين القيا  القبلي  -

          وب للعضةةلة                                             للمجموعةة الضةةابطة  ةي تةميةةة القةو  العضةةلية القجة

  ؟                     ثةائية الرؤو  العضدية

                                                        هل هةار  روذ ذاد د لة ادجائية بين القيا  القبلي والبعدن  -

                                                        للمجموعة التجريبيةة  ةي تةميةة القةو  العضةلية القجةوب للعضةلة 

  ؟              الرؤو  العضدية       ثةائية 

                                                        هل هةار  روذ ذاد د لة ادجائية بين القياسين البعةديين بةين  -

                                                    المجمةةةوعتين التجريبيةةةة والضةةةابطة  ةةةي تطةةةور القةةةو  العضةةةلية 

  ؟                        لة ثةائية الرؤو  العضدية       وب للعض    القج

   ،                                  المةةهج التجريبةي  ختبةار صةحة  روضةه        البادةث           وصد اسةت د  

       عبةين     22     ضةمت           عيةةة صجةدية           تفونةت مةن               عيةة البحث  قةد    ما  أ

   .                جسةا  والحمةل بقةو                                ن الةادن الرياضةي الهةاون كمةال اأ      ذكور م
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                  ةةي العضةةلة ثةائيةةة                                    وربة  علةةيه  اختبةةار  ةةي جهةةاز  رن سةةفود 

                 وب للعضةلة ثةائيةة                         لقيةا  القةو  العضةلية القجة                الرؤو  العضدية

  .              الرؤو  العضدية

                لشةد  القريبةة مةن            س اسةت دا  ا أ     تبةين              إلى ما يلي:               وتوصلت الةتائج 

                    ةةةي تطةةةوير القةةةو                   ثةةةةاء التةةةدريك تسةةةاه أ               القجةةةوب والقجةةةوب 

                                       دةدثت الودةداد التدريبيةة المقتردةة بطريقةة  أ   ،              العضلية القجةوب

  ،                         ةي القةو  العضةلية القجةوب     ا       ملحوظة     ا                       التدريك التفرارن تطةور

                                 راء العلمةةةاء  ةةةي الودةةةداد التدريبيةةةة  أ                       اسةةت دا  المةةةةهج العلمةةةي و

  .            هداف المرجو      لى اأ إ          جل الوصول  أ        تردة من     المق

                               ثر رريقة التدريك بالمةا سةة   ةي  أ                           دراسة محمد عويةتي بعةواس : 

                   داء ( لةةدب  عبةةي كةةر           ) سةةرعة اأ                             تحسةةين السةةرعة الحركيةةة 

         ديةث هةد ت   ،     0202            ( سةةة ، سةةة     02  -    00  )                  القد   ئةة اصةاغر

  :                التساؤ د التالية    عن     جابة      لى الإ إ        الدراسة 

                             ادجةةائية بةةين ا ختبةةارين القبلةةي                       هةةل توجةةد  ةةروذ ذاد د لةةة  -

  ؟                             الضابطة ولجالح ا ختبار البعدن                 البعدن للمجموعة و

                                                   هةةل توجةةد  ةةروذ ذاد د لةةة ادجةةائية بةةين ا ختبةةارين القبلةةي  -

  ؟                           ريبية ولجالح ا ختبار البعدن   لتج                  والبعدن للمجموعة ا

                                                     هل توجد  روذ ذاد د لةة ادجةائية بةين ا ختبةارين البعةديين  -

  ؟                              يبية ولجالح المجموعة التجريبية                         للمجموعتين الضابطة والتجر

    امةا          روضه،                                             وصد است د  الطالك المةهج التجريبي  ختبار صحة 

                 عبي اصاغر  ري                                        عيةة البحث  قد اجرن البحث على عيةة من 

   صةل  أ   مةن     01               سةةة وكةاس عةدده      02  -    00     عمةار  و              هبا  البيباس ب

     اراد                وربةةة  علةةةيه  اختبةةة  ،             ريقةةةة عشةةةوائية               وتةةة  اختيةةةاره  بط    91

           متةةةر بةةةالفر      92    جةةةرن        اختبةةةار                             السةةةرعة الحركيةةةة المتمرلةةةة  ةةةي

       اختبةةةار  و                            ا  مسةةةتوب سةةةرعة ا نطةةةلاذ بةةةالفر     لقيةةة          كرامةةةوف

  ،                                              رن المتعةةةرج بةةةالفر   كرامةةةوف لقيةةةا  مسةةةتوب السةةةيطر    الجةةة

    .                               ، الرهاصة والسرعة ال اصة بالفر       التحف 

                                       اتباع رريقة التدريك بالمةا سةة  ةي تطةوير   :   لى إ          ت الةتائج      وتوصل

                 ضةرور  العمةل علةى  ،                                  البدنيةة ال اصةة بالفئةاد الجةلارب     الجفا

           والةاهئين        الجلاار          داء ( لدب                               تطوير السرعة الحركية ) سرعة اأ

               ا هتمةةةةا  بتةةةةدريك       ضةةةةرور    ،                    دا  اللعةةةةك والمةا سةةةةة أ         باسةةةةت دا  

                   داء عن ررية  اختيةار                ة والسرعة  ي اأ                    وتحسين السرعة الحركي

          لفةي يتعةود                ثةةاء المباريةاد  أ     يحةد      ما                              التمريةاد التي تشابه تماما  

  س  أ                               القو  والسرعة والحمةا  التةي يجةك            دائها بةفس  أ          اللاعك على 

               د اختيةار  لطةرذ                  يجك على المدر  عةة  ،          المبارياد     ثةاء  أ    به      تؤدب

                  ا خةةذ بعةةين ا عتبةةار            ومهاريةةا                  عةةداده  بةةدنيا   إ          الةاهةةئين و      تةةدريك 

  .                              الطفل الشديد للعك ودك المةا سة      تعطش

         الدراسة:      أهداف 

   تجمي  برنامج تدريبي مقترح للتحضير البدني للاعبةي الفونة                                                      

   .               لطرراف السفلية        نفجارية        لقو  ا             سةة لتةمية ا  )  11  -    11(        و  ئة 

  القةو                                                     معر ة مةدب تةوثير البرنةامج التةدريبي المقتةرح  ةي تةميةة      

  (   11  -    11                             السةفلية للاعبةي الفونة   ةو  ئةة )                  ا نفجارية لطرراف

  .   سةة

 لقيةةا  القبلةةي والقيةةا  البعةةدن  ةةي                         معر ةةة الفةةروذ بةةين نتةةائج ا                               

                                           نفجارية لطرراف السفلية للاعبةي الفونة   ةو  ئةة                اختبار القو  ا 

  .     ( سةة  11  -    11 )

 المردلةة               ا نفجاريةة  ةي      القةو             أهميةة صةفة          إبراز مةدب      كش  و        

  .     ( سةة  11  -    11         العمرية )

   :                       الطرق المنهجية المتبعة

            سةتطلاعية علةى  ا                    المهة  القيةا  بتجربةة     من            الاستطلاعية:        الدراسة 

                       ختباراد للتوكد من سةلامة                                ة من المجتمع الذن ستطب  عليه ا    عية

      مجةلار     ر                                             التةظي  الموضوعي على أس تفةوس هةذ  التجربةة صةو

                             بتداء من تجميع الم تبرين دتى  ا        ختباراد                  سيت  يو  تطبي  ا      مما

      )عةةزوز        طاصةةاد   الب                  ا ختبةةاراد وتجميةةع                    نتهةةاء مةةن تةفيةةذ جميةةع   ا 

   مةةةن            أمةةةا الهةةةدف  .  (  02         ،الجةةةفحة    0200             ومةةةزارن  ةةةاتح ،       زكريةةةا

                 اس الدراسة للبحةث               كد من ملائمة مف و                         الدراسة ا ستطلاعية  هو الت

  .                         المستعملة دول موضوع البحث    دا               ومدب صلادية اأ

              جةل الوصةول الةةى                                   للطةرذ العلميةةة المتبعةة  ةي البحةةث، وأ        تطبيقةا

                 ختبار على مجموعة          بتطبي  ا                                نتائج دصيقة ومضبورة صا  البادث 

          التجربةة،                 يمةا بعةد مةن        سةتبعاده ا           رياضةيين تة           من خمسةة      مفونة 

       وأ ةادد    .    أيةا      خمسةة          بعةد مةرور     تةه   عاد إ              جةراء ا ختبةار و إ       كمةا تة  

            يجابيةةة التةةي        هةةياء الإ                                الدراسةةة  ةةي التعةةرف علةةى بعةةض اأ ذ هةة

  :                          ي تحقي  هذ  الدراسة مةها         ساعدتةا

  .                              ختيار ا ختبار الميداني المةاسك ا -

  .                              لدراسة لإجراءاد البحث الميدانية                       معر ة مدب ملائمة ميداس ا -

  .                      دجائي وخجائجه ومميزاته                       معر ة وتحديد المجتمع الإ -

  .                ختيار عيةة البحث ا -

  .       ختباراد            عةد تةفيذ ا               مراعا  الوصت -

           ثةةةةاء العمةةةل  أ                              علةةةى الجةةةعوباد المحتمةةةل مواجهتهةةةا         التعةةةرف -

  .        الميداني

  :              مكاني والزماني  ال   ن      المجالا  

                نةةادن م لةةك الةمةةر     علةةى         دراسةةتةا        أجريةةت   :                  أ ( المجااال المكاااني

                   ديةةةث كةةةاس مفةةةاس تطبيةةة     ،                              لرياضةةةة الفونةةة   ةةةو بو يةةةة المسةةةيلة

                                                            البرنامج التدريبي وا ختبار  ي صاعة م لك الةمر المتواجد  بحي 

  .                               و المفاس الم جص لتدريباد الةادن         جويلية وه   2

        أ العمةةةل                         بعةةةد تحديةةةد موضةةةوع البحةةةث بةةةد   :                ( المجاااال الزمااااني ب

        أسابيع   6                            ، ولقد امتدد  ترته على مدار                        التجريبي  ي هذ  الدراسة

                  على الةحو اآتي:

    يةةةةةو                   ختبةةةةةاراد القبليةةةةةة                            ختبةةةةةاراد القبليةةةةةة: تةةةةة  تطبيةةةةة  ا   ا 

08/ 10/ 2023 
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                    ختبةةةةةاراد البعديةةةةةة يةةةةةو             تةةةةة  تطبيةةةةة  ا    :                الإختبةةةةةاراد البعةةةةةدن

20/ 11/ .2023 

                                 بالةسةبة لبحرةةةا أثةر برنةةامج تةةدريبي    :                        المانهج المتبااي فاي الدراسااة

                                                   مقتةةرح لتحسةةين صةةفة السةةرعة الحركيةةة لطرةةراف السةةفلية لةةدب 

             ةاسةك لدراسةته                   سةة  إس المةهج الم    02  -    09                    عبي الفون   و  ئة 

  .                  هو المةهج التجريبي

   د          جميةةع مفةةردا         الدراسةةة            نعةةةي بمجتمةةع    :                   مفهااوم مجتمااي الدراسااة

        س دراسةة  أ   مةر        واصةع اأ    و ةي    ،                                 الظاهر  التي يقو  بدراستها البادث

        هةةةاصا           وجهةةةدا          رةةةويلا                                      مجتمةةةع البحةةةث ا صةةةلي كلةةةه يتطلةةةك وصتةةةا  

      ممرلةةةة                      س ي تةةار البادةةةث عيةةةة أ                           وتفةةالي  ماديةةةة مرتفعةةة ويففةةةي 

     نجةاز  إ                       هةداف البحةث وتسةاعد  علةى  أ                        لمجتمع البحث بحيث تتحق  

                      ومجتمةةع بحرةةةا يتمرةةل  ةةي   ،  (   022       ، صةةفحة     0222       )ملحةة ،        مهمتةةه

 -51                                                     عبي الفون   و لةادن م لك الةمةر بو يةة المسةيلة صةة 

  .سنة 51

  ن                                  وهةي ذلةا الجةزء مةن المجتمةع التةي يجةر   :                مفهوم عينة البحث

         تمرةيلا                                                    اختيارها و   ررذ وصواعةد علميةة، بحيةث تمرةل المجتمةع

  . (   929       ، صفحة     0396       )لطفي،          صحيحا  

  :                   طريقة اختيار العينة

    02 ـة  09                 ختيةار  ئةة أصةل مةن  ا                               صمةا بتحديةد عيةةة بحرةةا عةن ررية    

       ار هةةذ     ختيةة ا    وتةة             بالمسةةيلة،                الةمةةر للفونةة   ةةو                سةةةة لفريةة  م لةةك 

        مةن  رية    50       مةن أصةل  10     ةي                 عشوائية وتتمرةل              العيةة بطريقة 

                  المجموعة الوادد .                   وبتجمي  تجريبي ذن                     م لك الةمر بالمسيلة، 

              ن تلايةر لعلاصتةه  أ                    الذن يحجل  يه تعةديل               هو ذلا العامل   :        المتغير

  . (  92       ، صفحة     0312       )ناصر،              خر وهو نوعاس  آ       بمتلاير 

                     لعوامل التاي تارثر علا                     : هو عبارة عن تلك ا                   أ ـ المتغير المستقل

  .          متغير تابي

  .                   برنامج تدريبي مقترح   هو    ل                                و ي بحرةا هذا كاس المتلاير المستق  

          التةةي يسةةعى                           هةةو تلةةا العوامةةل أو الظةةواهر   :                   ب ـ المتغياار التااابي

           ويعتبةةر ضةةب     ،            لمتلايةةر مسةةتقل           ثر تبعةةا   و                     البادةةث لقياسةةها وهةةي تتةة

        ميدانيةةةة         ن دراسةةةة  أ    ةةةي           ضةةةروريا                           متلايةةةراد الدراسةةةة عةجةةةرا  

                                             الةةتحف   يهةةا صةةدر المسةةتطاع بحيةةث يفةةوس هةةذا الضةةب        بلاةةرض

                    لميدانيةة دوس الوصةوع                                   على تفسير وتحليل الةتائج للدراسة ا          مساعدا  

  .            ي العراصيل

        الحركيةة              تحسةين السةرعة   و                     كةاس المتلايةر التةابع هة           بحرةا هذا     و ي  

    .   سةة    02 ـ  09   من      ئة                 عبي الفون   و              السفلية لدب        لطرراف

  :                 دوات جمي البيانات أ

  :     ثانية    51                       ر الجري في المكان لمدة      اختبا   ـ

                            مسةةةتوب السةةةرعة الحركيةةةة ال اصةةةة      صيةةةا    :            هااادف الاختباااار    

  .            رراف السفلية   باأ

          ي المربةور                 مةا  ال ةي  المطةار أ            يق  الم تبةر   :    داء            ـ مواصفات الأ

                رض يعةادل ارتفةاع                                           ي صائمي الوثك العالي، ارتفاع ال ي  عن اأ

     هةار   إ            ، وعةد سماع                  وضع الوصوف نجفا         ات اذ                 ركبة الم تبر عةد 

               سةةرعة بحيةةث يلمةةس        بوصجةةى                             البةةدء يجةةرن الم تبةةر  ةةي المفةةاس 

            يقو  المحف   و  ،               لجرن  ي المفاس                             ال ي  بركبتيه  ي جميع مرادل ا

    علةى         ثانيةة(    02 )              هةا الم تبةر  ةي                     عدد ال طواد التي صطع      بحسا  

  .                              يفوس العد على القد  اليمةى  ق    س أ

يسجل الم تبر عدد مراد لمس القد  اليمةى  :ـ طريقة التسجيل

 . ي الزمن المقرر لطرض

 :داةـ الشروط العلمية للأ

همية بالةسبة أكرر جدذ هي العامل اأتعتبر درجة ال :الصدق 

)علاون،  بةتائج ا ختبار       ساسا  أللمقاييس وا ختباراد وهو يتعل  

1991 ،121). 

صدذ ا ختبار صمةا باست دا  رريقة الجدذ الذاتي  لإيجاد

ا  الجذر التربيعي للاختبار ال اص بالسرعة الحركية  قمةا بحس

 .لمعامل للرباد

دذ يساون الجذر ومعامل الج 2.32لديةا معامل الرباد هو 

عالية  ةوهي صيم 2939ويساون  2932ن جذر أالتربيعي للرباد 

  .س ا ختبار صادذأوهذا يعةي 

س يعطي ا ختبار نفس أيقجد برباد ا ختبار هو   الثبات :

،  راد و ي نفس الظروفا ما أعيد على نفس اأإذالةتائج 

 ا ختبار  س أباد ا ختبار )درجة الرقة( وذلا والمقجود بر

عاد ، و الإأن ذو صيمة ثابتة ( خلال التفرار أيتلاير  ي الةتيجة ) 

ا إذعطاء الرباد للةتائج التي يتحجل عليها البادث إخر آوبمعةى 

، 0339)وا ي،  ما أعيدد التجربة على نفس المجموعة المشابهة

 (063صفحة 

 .ثانية للسرعة الحركية 02 ختبار الجرن  ي المفاسان القبلي والبعدن للعيةة  ي (: يبين نتائج القياسي20الجدول رص  )

 المتوسط القياسات

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

عدد أفراد 

 العينة

الدلالة  درجة الحرية SIGقيمة  Tقيمة 

 الإحصائية

 دال 09 0.005 10.03 10 4.42 19.40 القياس القبلي

 3.46 32.70 القياس البعدي إدجائيا
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 :                              عرض النتائج وتفسيرها ومناقشتها

                          ( نلادة  أس المتوسة  الحسةابي 01 )                         من خلال نتةائج الجةدول رصة 

         المعيارن          ا نحراف      ( أما 19.40 )   ـ                              للعيةة  ي القيا  القبلي يقدر ب

            كةاس المتوسة       قةد                       بالةسبة للقيا  البعةدن      أما (4.42)           هو يساون

                           نحةراف المعيةارن  فانةت صيمتةه         ( أما ا 32.70 )               الحسابي يساون

    وهةةي    (0.005 )    بةةـ SIG     صيمةةة          دةةين صةةدرد       (  ةةي3.46       تسةةاون )

  .0.05            بمستوب د لة   09              عةد درجة درية   0.05        أكبر من 

                                                     وبالتةةالي  هةةذا يةةدل علةةى وجةةود  ةةروذ ذاد د لةةة إدجةةائية بةةين   

                                                              القيا  القبلي والقيا  البعدن للعيةة ولجالح القيا  البعدن ومةةه 

    علةةى                                   التةةدريبي المطبةة  صةةد أثةةر إيجابيةةا               إس البرنةةامج           يمفةةن القةةول 

                                     مستوب السرعة الحركية لطرراف السفلية.

  :               مناقشة الفرضيات

                       عليهةا مةن تحليةل ومةاصشةة                         ي ضةوء الةتةائج المتحجةل 

                                                             نتائج القيا  القبلي والقيةا  البعةدن للعيةةة تبةين أنةه توجةد  ةروذ 

      ختبةار  ا                               لقيا  القبلي والقيا  البعدن  ةي                       ذاد د لة إدجائية بين ا

                   . ويعةةود ذلةةا إلةةى أس                                عة الحركيةةة ولجةةالح القيةةا  البعةةدن    السةةر

     ه صد                                                          البرنامج التدريبي المقترح الذن ربقه البادث على أ راد عيةت

                                      ةةي صةةفة السةةرعة الحركيةةة لطرةةراف السةةفلية            إيجابيةةا                أثةةر تةةوثيرا  

  .               ودسن من مستواها

  :                               ائج البحث في ضوء الفرضية العامة        تحليل نت  

        نه توجد  أ     ثبتت  أ                              ل مةاصشة الفرضية الجزئية التي      من خلا

                                                         ةروذ ذاد د لةةة ادجةةائية بةةين نتةةائج ا ختبةةار القبلةةي وا ختبةةار 

     يمفةن                               السرعة الحركية لطرراف السفلية                     البعدن  ي تحسين صفة 

  .                               قول بوس الفرضية العامة صد تحققت  ال

            الاستنتاجات:

                                                       ظهور  روذ ذاد د لة ادجائية بين ا ختبار القبلي وا ختبةار    ـ

       السةةةرعة                                            البعةةةدن ولجةةةالح ا ختبةةةار البعةةةدن  ةةةي تحسةةةين صةةةفة

  .                      الحركية لطرراف السفلية

               كانةةت جةةد مةاسةةبة   سةةةة02ـةة13      صةةل مةةن  أ                  س المردلةةة العمريةةة  أ  ـةة 

     و.                               لسرعة الحركية لدب  عبي الفون         لتحسين ا

  :         المقترحات

                       فتةةر  الفا يةةة مةةن الموسةة          عطائةةه ال إ                          ـةة ا هتمةةا  بالجانةةك البةةدني و

  .        التدريبي

                                                 اختيةةار رريقةةة التةةدريك المةاسةةبة دسةةك الهةةدف مةةن الحجةةة    ـةة

  .         التدريبية

           تستحقها من         نة التي             عطائها المفا إ                            ـ ا هتما  بالحجص التدريبية و

  .            جميع الةوادي

                      بة دسةةك الهةةدف مةةن الحجةةة                              تحديةةد الجرعةةة التدريبيةةة المةاسةة   ـةة

  .         التدريبية

 

 

                                            قائمة المصادر والمراجي المعتمدة في الدراسة:

                     تجةمي  وبةةاء اختبةاراد     (.    0220 )   .                مرواس عبةد المجيةد   ،      براهي  إ

       اأردس.   . 0                                               اللياصة البدنية باست دا  ررذ التحليل العاملي، ر

   .                         ا دجاء وصيا  العقل البشرن   (.     0222 )    دسن.      مجطفى    ،    باهي

      مجر.    .   د ر   .                 مركز الفتا  للةشر

            مةةاهج البحةث     (.    0332 )       محمةود.              ذنيبةاد ومحمةد              بودوش، عمار

  د    .                         ديةةواس المطبوعةةاد الجزائريةةة   .           عةةاد  البحةةو  إ            العلمةةي ورةةرذ 

             ر، الجزائر. 

      ودةةةداد         (. أثةةةر    0200 )            وناصةةةر محمةةةد.            عبةةةد العزيةةةز    ،      بوعيشةةةة

                 علةى صابليةة تفةرار    rst                          ست دا  تدريك تفةرار السةرعة           تدريبية با

      سةةةة.    03                              لةةدب  عبةةي كةةر  القةةد  صةةة  اصةةل مةةن    rsa       السةةرعة 

  .  (   20 )  00   .                   مجلة ا بداع الرياضي

   .                                  المةهةةاج  ةةي علةةو  التربيةةة وعلةة  الةةةفس  (.    0332    .)     تركةةي    ،    رابةةح

          الجزائر.    .   د ر   .                      المدرسة الورةية للفتا 

    دار    .                 علةةة  الةةةةفس الرياضةةةي    (.    0336  .)         محمةةةد دسةةةن    ،    عةةةلاون

      مجر.    . 0 ر   .       المعر ة

                                     التةةدريك التفةةرارن  ةةي تحسةةين صةةفة السةةرعة           مقةةاذ دور   ،    كمةةال

            مجلةة ا بةداع         ( سةةة.  02 /  00     صةاغر) أ                       لدب  عبةي كةر  القةد   ئةة 

   (   29 )  -        المسيلة   -        الرياضي 

  ،  9 ر   .           دار المعارف   .           عل  ا جتماع    (.    0396    .)           عبد المجيد    ،    لطفي

    .       القاهر 

                                   مةةةاهج البحةةث  ةةي التربيةةة وعلةة  الةةةفس،     (.    0222 )     سةةامي    ،    ملحةة 

         ، ا ردس. 0                    دار المسير  للةشر، ر

                                                   وجيةةه محجةةو ، ررائةة  البحةةث العلمةةي ومةاهجةةه، دار الحفمةةة 

  .    0339                             للطباعة والةشر، د ر، العراذ، 

 


