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 تأثير استخدام تدريبات الرشاقة التفاعلية على سرعة حركات القدمين وبعض
 المهارات المندمجة لناشئى كرة القدم  

 *أ.د محمود حسن محمود الحوفى
 ** م.د/ محمود محمد رفعت محمود تركى

 المقدمة ومشكلة البحث :
العلمية منذ فترة طويلة ومن هنا حدث التطور الكبير  لقد خضعت كرة القدم للأسس والمبادىء

بالاعداد البدنى أو الاعداد المهارى أو الاعداد الخططى أو  ا  فى إعداد اللاعبين سواء كان ذلك متعلق
، ويجب أن تتكامل جميع عناصر إعداد الفريق وتعمل معا  فى خط واحد والنفسى الاعداد الذهنى

  (33: 13 لتحقيق الهدف منها.)
والألعاب الجماعية بصفة عامة وكرة القدم بصفة خاصة تخضع لمواقف حركية مختلفة تبرز 

فالتحرك فى كل المناطق بساحة الملعب،وسرعة وكثافة هذه التحركات، فى كل  أهمية القدرات البدنية،
رتباطها بتحركات ظروف الاداء والمواقف التى يتعرض لها اللاعبين أثناء المباراة متغيرة وغير ثابتة لا

ومواقف المنافسين والزملاء والكره أيضا، لذا يُعد تخطيط برامج التدريب الرياضى طبقا لهذه الظروف 
المتغيرة خلال فترات الاعداد من أهم الحلول التى تمكن اللاعب ومن ثم الفريق من الوصول إلى 

 (199:11( )7: 1المستوى العالى بدنيا  وفنيا  خلال فترات المنافسة.)
وقد ازدات أهمية القدرات البدنية الخاصة لكرة القدم فى الآونة الاخيرة بشكل ملحوظ لزيادة 
متطلبات اللعبة حيث يجب ان يكون اللاعب قادرا على اللعب فى كل المناطق بساحة الملعب مشاركا 

ظ الامر الذى في اعمال الدفاع والهجوم،إضافة الى ان سرعة وكثافة التحركات قد ازدات بشكل ملحو 
 (7:10يشترط وجود مستوى عالى من اللياقة البدنية لدى جميع لاعبى الفريق. )

إحدى المكونات الهامه في الأنشطة الرياضية وخاصة  أن الرشاقة هى الباحثانويرى 
الرياضات الجماعية وهى أحد عناصر اللياقة البدنية، إذ أنها تعمل على إكساب الفرد التوافق العضلى 
العصبى والقدرة على الادراك الحس حركى السليم بالإتجاهات والمسافات والقدرة على الانسياب الحركى 

القدرة على إتقان المهارات الحركية من خلال تحسين مستوى أداء الفرد الرياضى ، كما أنها تكسب الفرد 
 فكلما زادت الرشاقة كلما زاد الفرد من قدرتة على تحسين أدائه.

 جامعة مدينة السادات –*أستاذ كرة القدم بقسم نظريات وتطبيقات الرياضات الجماعية ورياضات المضرب بكلية التربية الرياضية 
 جامعة مدينة السادات –** مدرس بقسم نظريات وتطبيقات الرياضات الجماعية ورياضات المضرب بكلية التربية الرياضية 
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 Young et(، يونج وأخرون 2015) .Delextrat et alويشييييييييييييير ديلكسييييييييييييترات وأخرون 
al.(2015 شييياتسيييوبولس وأخرون ،) Chatzopoulos et al. (2014 لوكى وأخرون ، ،)Locki 

et al. (2013 ميلانوفيتش وأخرون ،)Milanovic et al. (2013 هينرى جى وأخرون ،)Henry 
G et al. (2011 سيييييييييييييييييييييافييرييييييييك و بيييييرد ،) Safaric & Bird. (2011 أوليييييفيير وميييييييايييرز ،)

Oliver&Meyers. (2009  إلى أن هناك اتجاه حديث يقسييم الرشيياقة إلى رشيياقة مخطط لها مسييبقا ) 
ومفهومها أن هناك تخطيط مسيييييييييييبق للحركات المغلقة التى يضديها الرياضيييييييييييى ، فهو يعرف متى وأين 
يتحرك قبل البدء فى التحرك ليغير اتجاهه، ونظرا  لأن مواقف اللعب فى المباراة تتسييييييم بالتغيير الدائم 

لاعب سييرعة ( يسييتوجب من الReactive Agilityوالسييريع يظهر نوع أخر سييمى بالرشيياقة التفاعلية )
إعادة تغيير إتجاهه )إعادة تفعيل الرشييييييييييييييياقة( مرة أخرى أثناء الحركه لتتناسيييييييييييييييب تحركاته مع تغيير 
المثيرات )حركة المنافس، الزميل، الكرة أو وضييييييييعيته فى الملعب( المحيطة به والتى يدركها الم  من 

موعها فى جسيييييييييييييم ( من مج%70خلال المسيييييييييييييتقبلات الحس حركية الموجودة فى العين والتى تمثل )
( من المعلومات المحيطة باللاعب تنتقل عن طريق العين فيستطيع %80الانسان، كما يضيفون أن )

(، 766:26(، )305:15(، )160:30(، )161:17تنفيييييذ الواجبييييات الحركييييية والخططييييية بنجييييا  )
(24 :97( ،)535:19( ،)19،28( ،)26:27) 

 Chelladuraiمقترح شيلادوري  Sheppard & Young, (2006)شيبرد ويونج وتبني 
ان الرشاقة تبدأ بالاستجابة لمثير معين ولذلك فهي تتأثر بالمهارات الادراكية وعوامل صنع القرار 

 وبالتالي فهي عبارة عن تغيير كامل الجسم بشكل سريع والتحرك كرد فعل في اتجاه المثير.
يه تعريف عام للرشاقة في تناول ف م1976عام  Chelladuraiشيلادوري وهذا مقتر  قدمه 

ضوء ان الجميع اتفق على أهمية الرشاقة في المجال الرياضي، لكن لم يتناول أي تعريف للمنظومة 
الحسية الادراكية او اتخاذ القرارات، وهذا قصور واضح في التعريفات السابقة، وقام بوضع تعريف 

دراكية واتخاذ القرارات وعمل تصنيف لمعالجة هذا القصور في التعريف وادراج المنظومة الحسية الا
  (919: 31)للرشاقة تم بنائه على مفهوم الرشاقة.
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 للرشاقة Chelladurai( نموذج شيلادوري 1شكل )

ان الرشاقة التفاعلية تعتبر أحد المفاهيم الحديثة في  (2016عمرو حمزة وآخرون )ويرى 
التربية الرياضية، حيث استطاعت ان تغير النظرة التقليدية للرشاقة والمتعارف عليها من قبل المدربين 
الى نظرة حديثة تدمج المفهوم التقليدي بكلا من الإدراك وعوامل صنع القرار بشكل تخصصي فالرشاقة 

ة الأكثر تخصصية من الرشاقة. فهي كثيرا ما تستخدم لوصف النوعية الحركية التفاعلية هي القدر 
للرشاقة التي تظهر في الأنشطة الرياضية )تغيير فعال في اتجاه وسرعة الحركة كاستجابة لمثير بصري 

 ( 13:  8غير معلوم توقيته(. )
اقة التفاعلية إلى أن تدريبات الرش Milanovic et al (2013)ميلانوفيتش وآخرون ويشير 

باستخدام المثيرات البصرية تحتوى على تمرينات نوعية موجهه لتنمية القدرات البدنية والوظيفية تساعد 
وتكون في نفس اتجاه عمل العضلات العاملة  ،على زيادة الادراك والاحساس بالأداء الحركى الصحيح

 للاعبين في السيطرة على أجسادهموبنفس شكل الأداء لمهارات اللعبة، فهى تهدف الى تحسين قدرة ا
، وتطوير السييييييرعة وخفة الحركة ورشيييييياقة الجسييييييم، فهى تدريبات ذات مسييييييارات حركية متنوعة تتسييييييم 
بالتنوع والتشيييويق مما يضثر على الأداء ويعمل على تحسيييين وتطوير الأداء الفني للمهارات الأسييياسيييية 

 (102:24مفتا  نجا  مهارات اللعبة.)ويضثر إيجابيا  في تطوير عمل حركات القدمين التي تعد 
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وتعتبر المهارات البصرية أو القدرات البصرية مثل كل المهارات البدنية الاخرى التى يمكن 
تعليمها والتدريب عليها وتحسينها فالحركات التى يضديها اللاعب هى ترجمة للإشارات التى ترسلها 

 العين إلى الم  ثم إلى العضلات.
أن حاسة البصر هى العنصر الحسى الخاص بالرضية  (2008ن )ذكى محمد حسويرى  

وبتحديد مسافات المرئيات ، ووجود العينين مما يزيد من أفق الرضية ومجال الرضية ،ففى أثناء المباريات 
والتدريبات المركبة يلعب البصر دورا هاما فى أداء المهارات فمن خلالها يستطيع اللاعب أن يعرف 

خرين ويستطيع تحديد نوع الحركات التى يستطيع أداضها ، كما أن إدراك تحركات مكانة بالنسبة للأ
 (270 -269: 5الفريق المنافس تمكنة من إتخاذ الموقف المناسب لذلك سواء هجوميا أو دفاعيا )

 Hal Wissel(، هال ويسل 2013) Dave Antonyديف أنتونى ويضيف كل من 
أن حركات القدمين تلعب دورا  كبير وفعال نظرا لطبيعة الأداء المتغير والسريع هجوميا  (2103)

ودفاعيا ، وأن جودة الأداء تبدأ من القدمين،  لذا يجب الاهتمام بتمرينات تطوير وتحسين الأداء 
ركى لحركات القدمين لانها تعمل على تعزيز السيطرة على مركز ثقل الجسم ورفع مستوى الأداء الح

 (50:18( )33:16أثناء تغير السرعة والاتجاه.)
بان الرشاقة صفه بدنية مركبة من السرعة والقوة والتوازن  (1988حنفى مختار )كما يشير 

والمرونة ، وهى الصفة الأكثر استخداما في اغلب الأنشطة الرياضية ، فكل المسابقات والمباريات 
و اتجاهه أو أداء مهارات مركبة مرتبطة بالخداعات تقتضى من اللاعب التحرك مع تغيير سرعتة أ

 (127:4والتمويهات خصوصا في الألعاب الجماعية مثل كرة القدم.)
 مكرة قدم بالإضافة الى عمله ينكمدرب الباحثانوفى ضوء العرض السابق ومن خلال عمل 

صة لمنطقة المنوفية دوريات الناشئين وبخاومن خلال متابعة  في مجال كرة القدم كأعضاء هيئة تدريس
لاحظا انخفاضا في مستوي أداء بعض المهارات المندمجه ، والتي تتطلب سرعة حركة القدمين وخاصة 

وهذا ما دفع ، والذى قد يرجع إلى تواضع مستوي قدرات الرشاقة التفاعلية  ،تحت ضغط المنافسين
إلى تصميم برنامج لتدريبات الرشاقة التفاعلية مشتملا على تدريبات لكل قدرات الرشاقة في  الباحثان

كرة القدم لعينه من الناشئين روعي فيها طفرة نمو هذا العنصر وذلك للوقوف علي تأثير البرنامج 
 . القدمين وبعض المهارات المندمجه لدي ناشئ كرة القدم اتالمقتر  علي سرعة حرك
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 لبحث هدف ا
يهدف البحث إلى التعرف على تأثير استخدام تدريبات الرشاقة التفاعلية على بعض المتغيرات 

 البدنية وسرعة حركات القدمين والمهارات المندمجة لناشئى كرة القدم.
 فروض البحث  

ت توجد فروق دالة احصائيا بين متوسطى القياسين القبلى و البعدى للمجموعة التجريبية فى إختبارا -1
 المتغيرات البدنية وسرعة حركات القدمين والمهارات المندمجة لصالح القياس البعدى.

توجد فروق دالة احصائيا بين متوسطى القياسين القبلى و البعدى للمجموعة الضابطة فى إختبارات  -2
 المتغيرات البدنية وسرعة حركات القدمين والمهارات المندمجة لصالح القياس البعدى.

دالة احصائيا بين متوسطى القياسين البعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة فى توجد فروق  -3
إختبارات المتغيرات البدنية وسرعة حركات القدمين والمهارات المندمجة لصالح القياس البعدى 

 للمجموعة التجريبية
 مصطلحات البحث

 Reactive Agility الرشاقة التفاعلية :

سرعة إعادة تغيير الاتجاه )إعادة تفعيل الرشاقة( مرة أخرى طبقا  للمثيرات الخارجية  هى
  (766:24المتغيرة والتى يدركها الم  من خلال المستقبلات الحس حركية الموجودة فى العين.)

 Foot Workحركات القدمين :
هي تلك التحركات التي يقوم بها اللاعب بالرجلين  بالكرة أو بدونها بهدف السيطرة أو الوصول 

 . )تعريف إجرائى(إلى الكرة في جميع الاتجاهات كردود أفعال سريعة لحركة الكرة والمنافسين والزملاء
 إجراءات البحث

 منهج البحث :
القياس البعدى(  –من خلال التصميم ) القياس القبلى  المنهج التجريبي انإستخدم الباحث

 لملاءمته لطبيعة هذا البحث.لمجموعتين إحداهما تجريبية والأخرى ضابطة 
 عينة البحث:مجتمع و 

( سنة بمحافظة المنوفية والبالغ عددهم 16مجتمع البحث على ناشئى كرة القدم تحت ) اشتمل  
تم إختيار عينة البحث سنية طفرة نمو عنصر الرشاقة ، ( لاعب وحيث تمثل هذه المرحلة ال214)

)المجموعة الرياضي بمدينة السادات النجوم( سنة بنادي 16بالطريقة العمدية من ناشئي كرة القدم تحت )
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المسجلين بمنطقة المنوفية التجريبية(، ونادى السلام الرياضى بمدينة السادات )المجموعة الضابطة( و 
( لاعب 12)( ناشئا  قسمت إلى 24وبلغ حجم العينة ) 2018/2019لرياضى لكرة القدم الموسم ا

المرحلة  ( لاعب من نفس12) الباحثان رالضابطة. واختا( لاعب للمجموعة 12للمجموعة التجريبية و)
وذلك لإجراء الدراسات الاستطلاعية وحساب بأكاديمية المقاولون العرب بمدينة السادات السنية 

 المعاملات العلمية للاختبارات قيد البحث.
 إعتدالية بيانات عينة البحث :

قام الباحث بحساب اعتدالية التوزيع لأفراد مجموعتى البحث التجريبية والضابطة كما هو 
( عن طريق حساب معاملات الالتواء فى ضوء المتغيرات التالية: متغيرات 3،2،1موضح بالجداول )

العمر التدريبى(، الاختبارات البدنية ) الاتزان، التوافق ، الرشاقة، القدرة،  -لوزنا -الطول -النمو)السن
السرعة الانتقالية، المرونة(، إختبارات القدرات البصرية ) التوافق بين العين والقدم، الدقة البصرية، 

م التمرير، الاستلام التتبع البصرى، تركيز الرضية(، اختبارات المهارات المندمجة)الاستلام ثم المراوغة ث
 ثم المرواغة ثم التصويب(، اختبارات سرعة حركات القدمين قيد البحث، 

 ( 1جدول )
 توصيف عينة البحث فى المتغيرات قيد البحث فى القياس القبلى للمجموعتين 

  24ن = 
 الالتواء الانحراف الوسيط المتوسط  وحدة القياس المتغيرات

متغيرات 
 النمو
 

 0.383- 0.917 15.000 14.833 سنة العمر

 0.423 1.586 70.000 70.083 كجم الوزن

 0.766- 1.373 173.000 173.167 سم الطول

 0.237 1.063 3.000 3.500 سنة العمر التدريبى

متغيرات 
 بصرية

 0.150- 0.776 8.000 8.083 سم التوافق بين العين والقدم

 0.244- 0.702 5.000 5.167 عدد الحدة البصرية المتحركة

 1.233- 0.442 2.000 1.750 عدد التتبع البصرى

 0.090- 0.550 10.000 9.708 عدد تركيز الرؤية

متغيرات 
 بدنية

 0.080 0.654 13.000 12.917 عدد الاتزان

 0.150 0.776 6.000 5.917 ثانية التوافق

 0.551- 0.495 10.000 9.625 ثانية الرشاقة

 0.054 0.690 35.000 34.958 سم القدرة

 0.208 0.074 5.600 5.588 ثانية سرعة إنتقالية
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 الالتواء الانحراف الوسيط المتوسط  وحدة القياس المتغيرات
 0.333- 0.564 9.000 8.692 سم المرونة

حركات 
 القدمين

 0.000 0.059 0.900 0.900 ثانية رد الفعل البسيط

 0.253- 0.093 1.500 1.479 ثانية رد الفعل المركب

 0.059 0.565 10.000 9.667 سم القدرة على الوثب

 0.001 0.106 5.450 5.458 سم سرعة حركات الرجلين

متغيرات 
 مهارية

 0.877 0.128 8.600 8.658 ثانية الاستلام ثم المراوغة ثم التمرير

 0.361- 0.504 2.000 1.583 درجة

 0.465- 0.285 6.450 6.317 ثانية الاستلام ثم المراوغة ثم التصويب

 0.755- 0.482 2.000 1.667 درجة

ومعامل  ( إلى المتوسط الحسابى والوسيط والانحراف المعيارى1رقم) تشير نتائج الجدول
الإلتواء لمتغيرات البحث فى القياس القبلى للمجموعتين عينة البحث . كما يتضح تجانس افراد العينة 
-فى هذه المتغيرات حيث تراوحت قيم معاملات الالتواء لتلك المتغيرات لعينة البحث  ككل مابين )

عينة البحث فى تلك ( مما يشير الى اعتدالية توزيع 3-، 3( وهى تنحصر مابين )+0.766،0.877
 المتغيرات .

 تكافؤ عينة البحث

 ( 2جدول )
 دلاله الفروق بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة فى المتغيرات قيد البحث في القياس القبلي

 احتمال الخطأ قيمة " ذ " مجموع الرتب متوسط الرتب العدد المجموعة المتغيرات

 العمر
 122.00 10.17 12 التجريبية

 178.00 14.83 12 الضابطة 0.088 1.707-
     24 المجموع

 الوزن
 162.00 13.50 12 التجريبية

-0.707 
 

0.480 
 138.00 11.50 12 الضابطة 

     24 المجموع

 الطول
 148.00 12.33 12 التجريبية

-0.119 
 

0.905 
 152.00 12.67 12 الضابطة 

     24 المجموع

 العمر التدريبى
 162.00 13.50 12 التجريبية

-0.729 
 

0.466 
 138.00 11.50 12 الضابطة 

     24 المجموع
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 احتمال الخطأ قيمة " ذ " مجموع الرتب متوسط الرتب العدد المجموعة المتغيرات

 التوافق بين العين والقدم
 176.00 14.67 12 التجريبية

-1.603 
 

0.109 
 124.00 10.33 12 الضابطة 

     24 المجموع

 الحدة البصرية المتحركة
 150.00 12.50 12 التجريبية

0.000 
 

1.000 
 150.00 12.50 12 الضابطة 

     24 المجموع

 التتبع البصرى
 138.00 11.50 12 التجريبية

-0.923 
 

0.356 
 162.00 13.50 12 الضابطة 

     24 المجموع

 تركيز الرؤية
 154.00 12.83 12 التجريبية

-0.272 
 

0.785 
 146.00 12.17 12 الضابطة 

     24 المجموع

 الاتزان
 140.00 11.67 12 التجريبية

-0.653 
 

0.514 
 160.00 13.33 12 الضابطة 

     24 المجموع

 التوافق
 158.00 13.17 12 التجريبية

-0.493 
 

0.622 
 142.00 11.83 12 الضابطة 

     24 المجموع

 الرشاقة
 144.00 12.00 12 التجريبية

-0.413 
 

0.680 
 156.00 13.00 12 الضابطة 

     24 المجموع

 القدرة
 164.00 13.67 12 التجريبية

-0.894 
 

0.371 
 136.00 11.33 12 الضابطة 

     24 المجموع

 سرعة انتقالية
 173.00 14.42 12 التجريبية

-1.433 
 

0.152 
 127.00 10.58 12 الضابطة 

     24 المجموع

 المرونة
 176.00 14.67 12 التجريبية

-1.603 
 

0.109 
 124.00 10.33 12 الضابطة 

     24 المجموع

 رد فعل بسيط
 150.00 12.50 12 التجريبية

0.000 
 

1.000 
 150.00 12.50 12 الضابطة 

     24 المجموع

 رد فعل مركب
 1.939- 118.00 9.83 12 التجريبية

 
0.052 
 182.00 15.17 12 الضابطة 
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 احتمال الخطأ قيمة " ذ " مجموع الرتب متوسط الرتب العدد المجموعة المتغيرات
     24 المجموع

 القدرة على الوثب
 148.00 12.33 12 التجريبية

-0.133 
 

0.894 
 152.00 12.67 12 الضابطة 

     24 المجموع

 سرعة حركات الرجلين

 156.00 13.00 12 التجريبية
-0.359 

 
0.719 
 

 144.00 12.00 12 الضابطة
     24 المجموع
     24 المجموع

الاستلام ثم 
المراوغة ثم 

 التمرير

 ثانية
 158.00 13.17 12 التجريبية

-0.493 
 

0.622 
 142.00 11.83 12 الضابطة 

     24 المجموع

 درجة
 138.00 11.50 12 التجريبية

-0.811 
 

0.418 
 162.00 13.50 12 الضابطة 

     24 المجموع

الاستلام ثم 
المراوغة ثم 

 التصويب

 
 158.00 13.17 12 التجريبية

-0.493 
 

0.622 
 142.00 11.83 12 الضابطة 

     24 المجموع

 
 150.00 12.50 12 التجريبية

0.000 1.000 
 150.00 12.50 12 الضابطة 

     24 المجموع

  1.96هى  0.05*قيمة " ذ " الجدولية عند مستوى معنوية 
إلى أنه توجد فروق غير داله إحصائيا  بين المجموعة التجريبية  (2رقم) تشير نتائج الجدول

 والمجموعة الضابطة فى المتغيرات قيد البحث، مما يدل على تكافض المجموعتين في هذه المتغيرات. 
 أدوات ووسائل جمع البيانات 

بالاطلاع على المراجع العلمية المتخصصة ومواقع الانترنت والدراسات المرجعية  انالباحثقام 
 .Henry, et alودراسة هنرى واخرون ، Jon & Robert (2009( )20 )كدراسة جونوروبرت

ودراسة كايتلين دونان ،  (7)( 2012، بيداء طارق ) حمزةعمرو أجرى ،  (19( )2011)
KaitlinDolan (2013( )21)  دراسة جانوس ماتلاك واخرونJanosMatlak, et al. 

بهدف التعرف على الأدوات والأجهزة  (14)( 2016) دراسة هانى الديب،  (23( )2016)
 والاختبارات المناسبة للبحث كالتالى: 
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 :والأجهزة الأدوات -أ
الاجهزة والادوات التالية للمساعدة فى تنفيذ البرنامج التدريبى المقتر ، واجراء  الباحثاناستخدم 

 الاختبارات الخاصة بالبحث:
 ميزان طبى لقياس الوزن)كجم(         -جهاز )ريستاميتر( لقياس الطول )سم(   -
 ث(1/10ساعة إيقاف لقياس الزمن )لأقرب -متر( لقياس المسافة  50شريط قياس ) -
اساتيك  -لوحات اتزان -سلالم توافق -شواخص -ماع تدريب مقاسات مختلفة أطباق وأق -

 صفارة -كرات قدم  -علامات لاصقة ملونة  -حواجز مختلفة الارتفاعات -مطاطة 
 الاختبارات المستخدمة فى البحث : –ب 

 (2مُرفق )( Trazerإختبارات سرعة حركات القدمين باستخدام جهاز) -
 (2مُرفق ) (FitLighالبصرية باستخدام جهاز )إختبارات القدرات  -
 (2مُرفق )ثانية ووحدة القياس العدد.  20اختبار الاتزان إختبار المشى فوق مقعد سويدى  -
 (2مُرفق )اختبار القدرة اختبار الوثب العمودى من الثبات  -
 (2مُرفق ) Barrowالرشاقة اختبار الجرى الزجزاجى  -
 (2مُرفق ) التوافق اختبار الدوائر المرقمة -
 (2مُرفق )متر من البدء العالى. 30السرعة الانتقالية اختبار عدو  -
 (2مُرفق )ثنى الجذع من وضع الجلوس الطويل.  المرونة اختبار -
إختبارات المهارات المندمجمة فى كرة القدم ) الاستلام ثم المراوغة ثم التمرير ، الاستلام  -

 (3مُرفق )ثم المراوغة ثم التصويب( 
 الدراسة الاستطلاعية الاولى

 م2018 /4/7،   3و والاربعاء  الثلاثاءبإجراء الدراسة الاستطلاعية الأولى يومى  انقام الباحث
من نفس  أكاديمية المقاولون العرب بمدينة السادات( ناشىء من 12على العينة الإستطلاعية وقوامها )

 مجتمع البحث وهدفت إلى :
 لأجهزة المستخدمة وأماكن تطبيق الإختبارات ومدى سلامتها.مراجعة صلاحية الأدوات وا -
 التعرف على الازمنة المناسبة لإجراء كل إختبار.  -
 .التعرف على الاخطاء المحتمل ظهورها أثناء الإختبارات لتلافيها فى الدراسة الأساسية -
جراءات تطبيق الإختبارات والقياسات. -  مراجعة مواصفات وشروط وا 
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 لكيفية تطبيق الإختبارات وتسجيل النتائج  توجيه المساعدين -
 حساب المعاملات العلمية )الصدق والثبات( للاختبارات المستخدمة فى البحث. -

 وأسفرت نتائج الدراسة الاستطلاعية عن:
 صلاحية الاجهزة والادوات المستخدمة وكذا أماكن تنفيذ الاختبارات والقياسات. -
 .الاختبارات وكيفية جمع البياناتفهم المساعدين لطريقة أداء  -
صلاحية الاختبارات والقياسات المختارة للتطبيق على عينة البحث من خلال حساب المعاملات  -

 العلمية لهذه الاختبارات.
 تحديد الترتيب الزمنى لأداء الاختبارات والقياسات المستخدمة. -

 ات قيد البحث :حساب المعاملات العلمية للإختبار

 معامل صدق الاختبارات  -أ
عن طريق حساب صدق التمايز،  المتغيرات قيد البحثبحساب صدق إختبارات  انقام الباحث

( 12وذلك من خلال تطبيقها على مجموعتين، تمثل المجموعة الأولى )المجموعة مميزة( وبلغ قوامها )
( 16تحت )ناشىء أيضا ( 12بلغ قوامها )التى بينما تمثل المجموعة الثانية )غير المميزة( و ، ناشىء 
 وضح ذلكي(، ،3، والجدول ) من أكاديمية المقاولون العرب بمدينة الساداتسنه 

 (3جدول )
 دلاله الفروق بين المجموعة المميزة والمجموعة غير المميزة فى المتغيرات قيد البحث

 احتمال الخطأ قيمة " ذ " مجموع الرتب متوسط الرتب العدد المجموعة المتغيرات
التوافق بين العين 

 والقدم

 3.932- 216.00 18.00 12 غير المميزة
 

0.000 
 84.00 7.00 12 المميزة 

     24 المجموع

الحدة البصرية 
 المتحركة

 78.00 6.50 12 غير المميزة
-4.266 

 
0.000 

 222.00 18.50 12 المميزة 
     24 المجموع

 التتبع البصرى
 78.00 6.50 12 غير المميزة

-4.281 
 

0.000 
 222.00 18.50 12 المميزة 

     24 المجموع

 تركيز الرؤية
 78.00 6.50 12 غير المميزة

-4.343 
 

0.000 
 222.00 18.50 12 المميزة 

     24 المجموع
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 احتمال الخطأ قيمة " ذ " مجموع الرتب متوسط الرتب العدد المجموعة المتغيرات

 الاتزان
 78.00 6.50 12 غير المميزة

-4.257 
 

0.000 
 222.00 18.50 12 المميزة 

     24 المجموع

 التوافق
 222.00 18.50 12 غير المميزة

-4.280 
 

0.000 
 78.00 6.50 12 المميزة 

     24 المجموع

 الرشاقة
 222.00 18.50 12 غير المميزة

-4.356 
 

0.000 
 78.00 6.50 12 المميزة 

     24 المجموع

 القدرة
 78.00 6.50 12 غير المميزة

-4.202 
 

0.000 
 222.00 18.50 12 المميزة 

     24 المجموع

 سرعة انتقالية
 222.00 18.50 12 غير المميزة

-4.241 
 

0.000 
 78.00 6.50 12 المميزة 

     24 المجموع

 المرونة
 78.00 6.50 12 غير المميزة

-4.248 
 

0.000 
 222.00 18.50 12 المميزة 

     24 المجموع

 رد فعل بسيط
 222.00 18.50 12 غير المميزة

-4.240 
 

0.000 
 78.00 6.50 12 المميزة 

     24 المجموع

 رد فعل مركب
 222.00 18.50 12 غير المميزة

-4.211 
 

0.000 
 78.00 6.50 12 المميزة 

     24 المجموع

 القدرة على الوثب
 78.00 6.50 12 غير المميزة

-4.246 
 

0.000 
 222.00 18.50 12 المميزة 

     24 المجموع

 سرعة حركات القدمين
 222.00 18.50 12 غير المميزة

-4.234 
 

0.000 
 78.00 6.50 12 المميزة 

     24 المجموع

الاستلام ثم 
المراوغة ثم 

 التمرير

 ثانية
 222.00 18.50 12 غير المميزة

-4.193 
 

0.000 
 78.00 6.50 12 المميزة 

     24 المجموع

 درجة
 78.00 6.50 12 غير المميزة

-4.372 0.000 
 222.00 18.50 12 المميزة 
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 احتمال الخطأ قيمة " ذ " مجموع الرتب متوسط الرتب العدد المجموعة المتغيرات
     24 المجموع

الاستلام ثم 
المراوغة ثم 

 التصويب

 ثانية
 222.00 18.50 12 غير المميزة

-4.232 
 

0.000 
 78.00 6.50 12 المميزة 

     24 المجموع

 درجة
 78.00 6.50 12 المميزةغير 

-4.320 
 

0.000 
 222.00 18.50 12 المميزة 

     24 المجموع

  1.96هى  0.05*قيمة " ذ " الجدولية عند مستوى معنوية 
إلى أنه توجد فروق داله إحصائيا  بين المجموعة المميزة والمجموعة  (3رقم) تشير نتائج الجدول

 غير المميزة فى المتغيرات قيد البحث، مما يدل على صدق الاختبارات المستخدمة في البحث . 
 

 معامل ثبات الاختبارات  -ب
وذلك بإستخدام طريقة تطبيق الإختبار المتغيرات قيد البحث ، تم حساب معامل ثبات إختبارات 

عادة تطبيقة ) من أكاديمية المقاولون العرب بمدينة ( على عينة الدراسة الإستطلاعية Test-Retestوا 
نتائج الإختبارات الخاصة بالصدق للمجموعة المميزة بمثابة التطبيق  ان، وقد إعتبر الباحث السادات

و الاثنين  الاحد( أيام من التطبيق الأول وذلك يومى 4بعد )الأول ثم قام بإعادة تطبيق الإختبارات 
وضح معاملات الإرتباط ي (4)م ، وتحت نفس الظروف وبنفس التعليمات،  والجدول 7/2018/ 9 ،8

 بين التطبيقين الأول والثانى
 ( 4جدول )

 معامل الارتباط بين التطبيق الأول والتطبيق الثانى فى الاختبارات المستخدمة في البحث 
 24ن = 

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

معامل  التطبيق الثانى التطبيق الأول
المتوسط  الارتباط

 الحسابى
 الانحراف

 المعياري
المتوسط 
 الحسابى

 الانحراف
 المعياري

متغيرات 
 بصرية

 0.663 0.577 8.833 0.522 8.500 سم التوافق بين العين والقدم
 0.707 0.669 5.917 0.515 5.417 عدد الحدة البصرية المتحركة

 0.598 0.515 1.583 0.492 1.333 عدد التتبع البصرى
 0.538 0.793 9.583 0.426 10.000 عدد تركيز الرؤية

 0.779 0.718 12.167 0.515 12.417 عدد الاتزان
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 المتغيرات
وحدة 

 القياس

معامل  التطبيق الثانى التطبيق الأول
المتوسط  الارتباط

 الحسابى
 الانحراف

 المعياري
المتوسط 
 الحسابى

 الانحراف
 المعياري

متغيرات 
 بدنية

 0.651 0.669 5.917 0.522 6.500 ثانية التوافق
 0.800 0.778 9.333 0.389 9.833 ثانية الرشاقة
 0.904 0.754 34.750 0.900 33.917 سم القدرة

 0.977 0.211 5.908 0.210 5.833 ثانية سرعة إنتقالية
 0.825 0.528 8.567 0.515 8.417 سم المرونة

حركات 
 القدمين

 0.979 0.135 1.100 0.124 1.008 ثانية رد الفعل البسيط
 0.955 0.246 1.667 0.204 1.617 ثانية رد الفعل المركب
 0.701 0.674 9.500 0.577 8.833 سم القدرة على الوثب

 0.825 0.214 5.925 0.214 5.825 سم سرعة حركات القدمين

متغيرات 
 مهارية

 الاستلام ثم المراوغة ثم التمرير
 0.771 0.148 9.100 0.168 9.058 ثانية
 0.738 0.515 1.583 0.389 1.167 درجة

 الاستلام ثم المراوغة ثم التصويب
 0.923 0.332 6.792 0.927 7.125 ثانية
 0.642 0.389 1.833 0.492 1.333 درجة

 0.404هي  0.05*قيمة "ر" الجدولية عند مستوى معنوية 
إلى أنه توجد علاقة ارتباطية ذات دلاله إحصائية بين التطبيق ( 4رقم)تشير نتائج الجدول 

 الأول والتطبيق الثاني للمتغيرات قيد البحث ، مما يدل على ثبات المتغيرات قيد البحث.  
 البرنامج التدريبى المقترح:

 هدف البرنامج التدريبى : -أ
بسرعة  للارتقاء فاعليةالرشاقة التيهدف البرنامج التدريبى إلى تخطيط برنامج لتدريبات 

 .قيد البحث لناشئى كرة القدم المهارات المندمجة بعضحركات القدمين و 
 أسس وضع البرنامج التدريبى  -ب

والدراسة الاستطلاعية على عينة البحث  من خلال المسح المرجعى واستطلاع رأى الخبراء
قبل  البرنامج التدريبىعند وضع  الأساسية حدد الباحثان الأسس التالية للبرنامج التدريبى المقتر 

 أن يتم تطبيقة على عينة البحث وهى:
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 فترة الاعداد( وحدات تدريبية أسبوعيا خلال 4) بواقع الرشاقة التفاعليةتم التخطيط لتدريبات  -
( وحدة تدريبية وزعت 40) الرشاقة التفاعليةبح بذلك عدد الوحدات التدريبية باستخدام ليص ،

( اسبوع لفترة 12والذى اشتمل على ) للفريق قيد البحث العاممن البرنامج  ابيع( أس10على )
الاعداد ، حيث تم البدء فى تدريبات الرشاقة التفاعلية من الاسبوع الثالث لفترة الاعداد وحتى 

ية فترة الاعداد للمباريات، حيث يتلقى اللاعب فى الاسبوعين الاول والثانى الجزء التأسيسي نها
 .من خلال تدريبات التحمل، القوة، والمرونة

 دقيقة . (120: 90زمن وحدة التدريب اليومية من ) -
 . الرشاقة التفاعليةتحديد محتوى البرنامج المقتر  من التدريبات باستخدام تدريبات  -
( دقيقة من إجمإلى زمن 35 – 20يتراو  بين )  الرشاقة التفاعليةالزمن المخصص لتدريبات  -

 الجزء الرئيسى لوحدة التدريب اليومية.
وضوع لفترة الإعداد، فيما تضدى كل من المجموعتين التجريبية، والضابطة نفس البرنامج الم -

يتم فى برنامج المجموعة التجريبية فقط،  الرشاقة التفاعليةعدا الوقت المخصص لتدريبات 
 بالطريقة التقليدية. الرشاقةوتضدى المجموعة الضابطة تدريبات 

يبدأ الجزء الخاص بتدريبات الرشاقة التفاعلية عقب فترة الاحماء ، وفى بداية الجزء الرئيسى  -
وحدة التدريب، نظرا  لأنها تلقى عبئا  كبيرا على الجهاز العصبى المركزى واذى يستوجب من 

 تهيئة كاملة بدون تعب .
يتم أداء تدريبات الرشاقة التفاعلية والاختبارات قيد البحث فى شكل تنافسى بين لاعبين أو  -

 أكثر لإستثارة حماس اللاعبين ودافعيتهم نحو الاداء. 
 المقترحة للرشاقة التفاعلية مع طبيعة الاداء فى رياضة كرة القدم.تشابه التدريبات  -
ق( لتجنب التعب 4-3ق( وبين المجموعات )2-1أن تكون فترات الراحة بين التدريبات ) -

 والحمل الزائد.
 الدراسة الاستطلاعية الثانية

م 12،11/7/2018 والخميس الاربعاءيومى  الثانيةبإجراء الدراسة الاستطلاعية  انالباحثقام 
من نفس  أكاديمية المقاولون العرب بمدينة السادات( ناشىء من 12على العينة الإستطلاعية وقوامها )

 مجتمع البحث وهدفت إلى :
 توزيع تدريبات الرشاقة التفاعلية على وحدات التدريب اليومية. -
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 .تحديد نقطة البداية في البرنامج التدريبى المقتر  -
 الوحدات التدريبية للبرنامج التدريبى المقتر  .تجريب بعض  -

 وأسفرت نتائج الدراسة الاستطلاعية عن:
ملاءميييية عييييدد تييييدريبات الرشيييياقة التفاعلييييية لليييييزمن المخصييييص للمتغييييير المسييييتقل داخييييل كيييييل  -

 وحدة تدريبية.
 البحث.الوقوف على نقطة البداية فى الاحمال التدريبية بما يناسب المرحلة السنية لعينة  -
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(5جدول )  
لمشتملات التدريب وحجم تدريبات الرشاقة التفاعلية خلال فترة الإعداد للناشئين عينة البحث تشكيل الحمل الاسبوعى  

 الاجمإلى الثالثة الثانية الأولى المرحلة
  إعداد للمباريات إعداد خاص إعداد عام الفترة
أسبوع 12 12 11 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 الاسابيع  

درجة 
ملالح  

أسابيع O  o o   o  4     أقصى  
أسابيع o o  o      O   4 عالى  

أسابيع o   O   o   o 4   متوسط  
ق 420 الزمن الاسبوعى ق 420   ق 360  ق 480  ق 420  ق 360  ق 480  ق 480  ق 360  ق 420  ق 480  ق 360  ق 5040   

الرشاقة التفاعليةزمن  ق 80 ______ _____  ق100  ق 120  ق 80  ق120  ق 120  ق 80  ق 100  ق 120  ق 80  ق 1000   
دقيقة 756 الاحماء ق 756   

 إعداد بدنى
(30%) دقيقة 1210  ق 1210   

 إعداد مهارى
(40%) دقيقة 1612  ق 1612   

 إعداد خططى
(30%) دقيقة 1210  ق 1210   

دقيقة 252 الختام  ق 252   
دقيقة 1200 الزمن الكلى لفترة الإعداد  دقيقة 2220  دقيقة 1620    ق 5040 
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 خطوات تطبيق البرنامج وقياسات البحث 
 القياس القبلى  -1

المهارات ، إختبارات سرعة حركات القدمينقام الباحث بإجراء القياس القبلى ) إختبارات 
 21السبت الموافق على عينة البحث الأساسية   فى الفترة من يوم  قيد البحث ( المندمجة

 الرياضى النجوم وذلك بملاعب نادى  2018 /7 /24الموافق   االثلاثاءوحتى يوم  7/2018/
 بمدينة السادات .

 فترة تطبيق البرنامج   -2
فترة الإعداد بداية  خلال  الرشاقة التفاعليةتم تطبيق البرنامج المقتر  باستخدام تدريبات 

 . 9/2018/  29 – 7 /25فى الفترة من  أسابيع 10ولمدة  الثالثمن الإسبوع 

 القياسات البعدية  -3
الاحد قام الباحث بإجراء القياس البعدى على عينة البحث الأساسية  فى الفترة من يوم 

النجوم نادى وذلك بملاعب  2018 /10/  3  الاربعاءوحتى يوم  9/2018/  30الموافق 
 .الرياضي وبنفس ترتيب القياس القبلى

 سابعاً: المعالجات الإحصائية 
لنتائج البحث وقد  SPSSاسيتخدم الباحث فى معالجة البيانات إحصيائيا  البرنامج الإحصيائي 

 استخدم المعالجات التالية :
   المتوسط الحسابي             -
 الانحراف المعياري      -
          معامل الارتباط  -
        (Zاختبار ) -
 معامل الإلتواء                -
 .النسب المئوية للتحسن في مستوى الأداء -
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 عرض النتائج وتفسيرها ومناقشتها 
 ( 6جدول )

 القياس القبلى في المتوسط الحسابى والانحراف المعيارى للمتغيرات قيد البحث 
 والقياس البعدى للمجموعة التجريبية 

 10ن=

 المتغيرات
 القياس البعدى  القياس القبلى 

 الانحراف المعيارى المتوسط الحسابى الانحراف المعيارى المتوسط الحسابى

 0.85280 5.0000 0.77850 8.3333 التوافق بين العين والقدم
 0.71774 6.8333 0.71774 5.1667 الحدة البصرية المتحركة

 0.52223 3.5000 0.49237 1.6667 التتبع البصرى
 0.49237 12.3333 0.62158 9.7500 تركيز الرضية
 0.65134 16.3333 0.71774 12.8333 الاتزان
 0.27247 4.1833 0.85280 6.0000 التوافق
 0.52455 7.4667 0.51493 9.5833 الرشاقة
 0.79772 37.5000 0.66856 35.0833 القدرة

 0.24433 4.8833 0.06686 5.6083 سرعة إنتقالية
 0.71774 12.8333 0.55895 8.8833 المرونة

 0.04075 0.7533 0.06030 0.9000 رد الفعل البسيط
 0.07177 1.1167 0.09962 1.4417 رد الفعل المركب
 0.51493 12.0833 0.65134 9.6667 القدرة على الوثب

 0.09847 4.6333 0.11547 5.4667 حركات القدمينسرعة 
الاستلام ثم المراوغة 

 ثم التمرير
 0.39080 7.2000 0.13027 8.7333 ثانية
 0.52223 3.5000 0.52223 1.5000 درجة

الاستلام ثم المراوغة 
 ثم التصويب

 0.30600 4.9500 0.24121 6.1000 ثانية
 0.49237 3.6667 0.49237 1.6667 درجة

إلى المتوسط الحسابى والانحراف المعيارى للمتغيرات المهارية فى  (6رقم) تشير نتائج الجدول
 القياس القبلى والبعدى  للمجموعة التجريبية .

 (7جدول )
 دلالة الفروق بين القياس القبلى والقياس البعدى للمجموعة التجريبية فى المتغيرات قيد البحث

 احتمال الخطأ قيمة "ذ" مجموع الرتب متوسط الرتب العدد الاتجاه المتغيرات

التوافق بين العين 
 والقدم

- 12 6.50 78.00 -3.095 
 

0.002 
 + 0 0.00 0.00 

= 0     
     12 المجموع
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 احتمال الخطأ قيمة "ذ" مجموع الرتب متوسط الرتب العدد الاتجاه المتغيرات

الحدة البصرية 
 المتحركة

- 0 0.00 0.00 -2.873 
 

0.004 
 + 10 5.50 55.00 

= 2     
     12 المجموع

 التتبع البصرى

- 0 0.00 0.00 -3.115 
 

0.002 
 + 12 6.50 78.00 

= 0     
     12 المجموع

 تركيز الرضية

- 0 0.00 0.00 -3.097 
 

0.002 
 + 12 6.50 78.00 

= 0     
     12 المجموع

 الاتزان

- 0 0.00 0.00 -3.217 
 

0.001 
 + 12 6.50 78.00 

= 0     
     12 المجموع

 التوافق

- 12 6.50 78.00 -3.066 
 

0.002 
 + 0 0.00 0.00 

= 0     
     12 المجموع

 الرشاقة 

- 12 6.50 78.00 -3.130 
 

0.002 
 + 0 0.00 0.00 

= 0     
     12 المجموع

 القدرة

- 0 0.00 0.00 -3.108 
 

0.002 
 + 12 6.50 78.00 

= 0     
     12 المجموع

 سرعة انتقالية

- 12 6.50 78.00 -3.065 
 

0.002 
 + 0 0.00 0.00 

= 0     
     12 المجموع

 المرونة

- 0 0.00 0.00 -3.069 
 

0.002 
 + 12 6.50 78.00 

= 0     
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 احتمال الخطأ قيمة "ذ" مجموع الرتب متوسط الرتب العدد الاتجاه المتغيرات

     12 المجموع

 الفعل البسيطرد 

- 12 6.50 78.00 -3.068 
 

0.002 
 + 0 0.00 0.00 

= 0     
     12 المجموع

 رد الفعل المركب

- 12 6.50 78.00 -3.140 
 

0.002 
 + 0 0.00 0.00 

= 0     
     12 المجموع

 القدرة على الوثب

- 0 0.00 0.00 -3.153 
 

0.002 
 + 12 6.50 78.00 

= 0     
     12 المجموع

 سرعة حركات القدمين

- 12 6.50 78.00 -3.066 
 

0.002 
 + 0 0.00 0.00 

= 0     
     12 المجموع

الاستلام ثم 
المراوغة ثم 
 التمرير

 ثانية

- 12 6.50 78.00 -3.076 
 

0.002 
 + 0 0.00 0.00 

= 0     
     12 المجموع

 درجة

- 0 0.00 0.00 -3.095 
 

0.002 
 + 12 6.50 78.00 

= 0     
     12 المجموع

الاستلام ثم 
المراوغة ثم 
 التصويب

 ثانية 

- 12 6.50 78.00 -3.072 
 

0.002 
 + 0 0.00 0.00 

= 0     
     12 المجموع

 درجة

- 0 0.00 0.00 -3.166 
 

0.002 
 + 12 6.50 78.00 

= 0     
     12 المجموع

  1.96هى  0.05*قيمة " ذ " الجدولية عند مستوى معنوية 
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إلى أنه توجد فروق داله إحصائيا  بين القياس القبلى والقياس  (7رقم) تشير نتائج الجدول 
 البعدى ولصالح القياس البعدى فى المتغيرات قيد البحث للمجموعة التجريبية

 ( 8جدول )
 معدل تغير المتغيرات قيد البحث فى القياس البعدى عن القبلى  للمجموعة التجريبية 

 المتغيرات
معدل التغير  البعدىالقياس  القياس القبلى

 المتوسط الحسابي المتوسط الحسابي %
 40.000 5.0000 8.3333 التوافق بين العين والقدم
 32.257 6.8333 5.1667 الحدة البصرية المتحركة

 109.996 3.5000 1.6667 التتبع البصرى
 26.456 12.3333 9.7500 تركيز الرضية
 27.273 16.3333 12.8333 الاتزان
 30.278 4.1833 6.0000 التوافق
 22.086 7.4667 9.5833 الرشاقة
 6.888 37.5000 35.0833 القدرة

 12.927 4.8833 5.6083 سرعة إنتقالية
 44.465 12.8333 8.8833 المرونة

 16.300 0.7533 0.9000 رد الفعل البسيط
 22.543 1.1167 1.4417 رد الفعل المركب

 24.999 12.0833 9.6667 الوثبالقدرة على 
 15.245 4.6333 5.4667 سرعة حركات القدمين

الاستلام ثم المراوغة 
 ثم التمرير

 17.557 7.2000 8.7333 ثانية
 133.333 3.5000 1.5000 درجة

الاستلام ثم المراوغة 
 ثم التصويب

 18.852 4.9500 6.1000 ثانية
 119.998 3.6667 1.6667 درجة

إلى معدل التغير المتغيرات قيد البحث فى القياس البعدى عن  (8رقم) نتائج الجدولتشير 
 القياس القبلى  للمجموعة التجريبية. 

 بين(0،05عند مسيييييييتوى معنوية )وجود فروق داله إحصيييييييائيا   (7)، (6)يتضيييييييح من الجداول 
للمجموعة التجريبية،  المتغيرات قيد البحث القياس القبلى والقياس البعدى ولصييالح القياس البعدى فى 

فى  ( إلى معدلات التغير والتحسين فى القياس البعدى للمجموعة التجريبية8كما تشيير نتائج الجدول )
 % (.133.333 -% 6.888البحث حيث تراوحت معدلات التغير بين ) قيد إختبارات المتغيرات
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 الرشاقة التفاعليةالتحسن إلى البرنامج التدريبى المقتر  باستخدام تدريبات ذلك  الباحثانويعزى 
والذى طُبق على عينة البحث خلال فترة الإعداد، حيث اتسم بالتنمية الشاملة والمتوازنة مع التدرج 

بى لهذه المرحلة، والذى روعى فيه السليم بما يتمشى مع الأهداف الموضوعة للبرنامج والمحتوى التدري
مما يشير إلى الأثر الايجابى للبرنامج  المستخدمة فى البرنامج، الرشاقة التفاعلية أيضا تنوع تدريبات 

 للاعبين. قدرات البدنية والبصرية والمهارية وسرعة حركات القدمينالرفع مستوى في  التدريبى 
لرشاقة التفاعلية هي القدرة الأكثر تخصصية ابأن   (2016عمرو حمزة واخرون ) ويضيد ذلك

من الرشاقة. فهي كثيرا ما تستخدم لوصف النوعية الحركية للرشاقة التي تظهر في الأنشطة الرياضية 
يضيف انه ، كما )تغيير فعال في اتجاه وسرعة الحركة كاستجابة لمثير بصري غير معلوم توقيته(

المهارة والسرعة والرشاقة ويفتقد القدرة على قراءة مواقف لتوضيحها بشكل أعمق فاللاعب الذي يمتلك 
اللعب والاستجابة لها بسرعة ودقة فهو لاعب يفتقد الى الموهبة الرياضية، ونلاحظ كثيرا في ملاعبنا 
ان اللاعب يضدى بكفاءة عالية داخل التدريب مقارنة بالمنافسات الرياضية، وذلك لان اللاعب يفتقد 

 (26: 7يطة به وتوقع الحركة.  )تحليل البيئة المح
بأن تدريبات  Littll &William (2005( )25)ويتفق ذلك مع ما أشار إلية ليتل، وليام 

الرشاقة التفاعلية المقترنة بالقدرة باستخدام الحواجز وسلم الرشاقة تعمل على تحسين بدأ السرعة والتسارع 
 لمسافات قصيرة والمرونة والاتزان، كما تساعد في تحسين حركات القدمين الانفجارية.

، Lockie et all  (2013)لوكى آخرون كما تتفق نتائج البحث مع نتائج كل من 
 (2004( ، زكى محمد )2011( ، آيات شعبان )2013) Milanovic et allميلانوفيتش وآخرون 

حيث أشاروا إلى ضرورة ربط الجوانب البصرية باستخدام المثيرات البصرية مع الأداء أثناء التدريب ، 
تطورتبعا وذلك لأن الأداء الرياضى يتضمن جانب بصرى وجانب حركى ، وعند تطور الجانب البصرى ت

 (.100،5(، )150:2(، )101:24(، )768:26).لذلك الجوانب الحركية 
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 ( 9جدول )
 المتوسط الحسابى والانحراف المعيارى للمتغيرات قيد البحث فى

 القياس القبلى والقياس البعدى للمجموعة الضابطة
 10ن=

 المتغيرات
 القياس البعدى  القياس القبلى 

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

 0.60302 7.0000 0.71774 7.8333 التوافق بين العين والقدم
 0.38925 5.1667 0.71774 5.1667 الحدة البصرية المتحركة

 0.49237 2.3333 0.38925 1.8333 التتبع البصرى
 0.49237 10.6667 0.49237 9.6667 تركيز الرؤية

 0.60302 14.0000 0.60302 13.0000 الاتزان
 0.22563 5.3000 0.71774 5.8333 التوافق

 0.11547 8.8333 0.49237 9.6667 الرشاقة
 0.60302 36.0000 0.71774 34.8333 القدرة

 0.07177 5.3833 0.07785 5.5667 سرعة إنتقالية
 0.60302 10.0000 0.52223 8.5000 المرونة

 0.03380 0.8683 0.06030 0.9000 رد الفعل البسيط
 0.03892 1.3167 0.07177 1.5167 رد الفعل المركب

 0.52223 10.5000 0.49237 9.6667 القدرة على الوثب
 17.92699 12.6333 0.10000 5.4500 سرعة حركات القدمين
 0.12060 8.1000 0.07177 8.5833 ثانية الاستلام ثم المراوغة ثم التمرير

 0.38925 1.8333 0.49237 1.6667 درجة
 0.29336 6.0333 0.09847 6.5333 ثانية الاستلام ثم المراوغة ثم التصويب

 0.38925 2.1667 0.49237 1.6667 درجة

للمتغيرات المهارية فى  إلى المتوسط الحسابى والانحراف المعيارى (9رقم) تشير نتائج الجدول
 القياس القبلى والبعدى  للمجموعة الضابطة .

 ( 10جدول )
 دلالة الفروق بين القياس القبلى والقياس البعدى للمجموعة الضابطة فى المتغيرات قيد البحث

 احتمال الخطأ قيمة "ذ" مجموع الرتب متوسط الرتب العدد الاتجاه المتغيرات

التوافق بين العين 
 والقدم

- 8 6.00 48.00 
-2.153 

 
0.031 
 

+ 2 3.50 7.00 
= 2   

   12 المجموع
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 احتمال الخطأ قيمة "ذ" مجموع الرتب متوسط الرتب العدد الاتجاه المتغيرات

الحدة البصرية 
 المتحركة

- 4 4.50 18.00 
0.000 
 

1.000 
 

+ 4 4.50 18.00 
= 4   

   12 المجموع

 التتبع البصرى

- 0 0.00 0.00 
-1.857 

 
0.063 
 

+ 4 2.50 10.00 
= 8   

   12 المجموع

 تركيز الرضية

- 0 0.00 0.00 
-2.972 

 
0.003 
 

+ 10 5.50 55.00 
= 2   

   12 المجموع

 الاتزان

- 0 0.00 0.00 
-2.585 

 
0.010 
 

+ 8 4.50 36.00 
= 4   

   12 المجموع

 التوافق

- 8 6.00 48.00 
-2.096 

 
0.036 
 

+ 2 3.50 7.00 
= 2   

   12 المجموع

 الرشاقة 

- 12 6.50 78.00 
-3.086 

 
0.002 
 

+ 0 0.00 0.00 
= 0   

   12 المجموع

 القدرة

- 0 0.00 0.00 
-2.889 

 
0.004 
 

+ 10 5.50 55.00 
= 2   

   12 المجموع

 سرعة انتقالية

- 10 5.50 55.00 
-2.972 

 
0.003 
 

+ 0 0.00 0.00 
= 2   

   12 المجموع

 المرونة

- 0 0.00 0.00 -3.166 
 

0.002 
 

+ 12 6.50 78.00 
= 0   
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 احتمال الخطأ قيمة "ذ" مجموع الرتب متوسط الرتب العدد الاتجاه المتغيرات

   12 المجموع

 رد الفعل البسيط

- 8 5.50 44.00 
-1.696 

 
0.090 
 

+ 2 5.50 11.00 
= 2   

   12 المجموع

 رد الفعل المركب

- 10 5.50 55.00 
-2.889 

 
0.004 
 

+ 0 0.00 0.00 
= 2   

   12 المجموع

 القدرة على الوثب

- 0 0.00 0.00 
-2.640 

 
0.008 
 

+ 8 4.50 36.00 
= 4   

   12 المجموع

 سرعة حركات القدمين

- 10 5.50 55.00 
-1.266 

 
0.206 
 

+ 2 11.50 23.00 
= 0   

   12 المجموع

الاستلام ثم 
المراوغة ثم 
 التمرير

 ثانية

- 12 6.50 78.00 
-3.115 

 
0.002 
 

+ 0 0.00 0.00 
= 0   

   12 المجموع

 درجة

- 2 3.50 7.00 
-0.816 

 
0.414 
 

+ 4 3.50 14.00 
= 6   

   12 المجموع

الاستلام ثم 
المراوغة ثم 
 التصويب

 ثانية

- 12 6.50 78.00 
-3.086 

 
0.002 
 

+ 0 0.00 0.00 
= 0   

   12 المجموع

 درجة

- 0 0.00 0.00 
-1.857 

 
0.063 
 

+ 4 2.50 10.00 
= 8   

   12 المجموع
  1.96هى  0.05*قيمة " ذ " الجدولية عند مستوى معنوية 
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إلى أنه توجد فروق داله إحصائيا  بين القياس القبلى والقياس  (10رقم) تشير نتائج الجدول 
 البعدى ولصالح القياس البعدى فى المتغيرات قيد البحث للمجموعة الضابطة .

 ( 11جدول )
  الضابطة القبلى للمجموعةمعدل تغير المتغيرات قيد البحث فى القياس البعدى عن 

 المتغيرات
معدل التغير  البعدىالقياس  القياس القبلى

 المتوسط الحسابي المتوسط الحسابي %
 10.638 7.0000 7.8333 التوافق بين العين والقدم
 0.000 5.1667 5.1667 الحدة البصرية المتحركة

 27.273 2.3333 1.8333 التتبع البصرى
 10.342 10.6667 9.6667 تركيز الرضية
 7.693 14.0000 13.0000 الاتزان
 9.142 5.3000 5.8333 التوافق
 8.621 8.8333 9.6667 الرشاقة
 3.349 36.0000 34.8333 القدرة

 3.295 5.3833 5.5667 سرعة إنتقالية
 17.647 10.0000 8.5000 المرونة

 3.522 0.8683 0.9000 رد الفعل البسيط
 13.187 1.3167 1.5167 رد الفعل المركب
 8.620 10.5000 9.6667 القدرة على الوثب

 3.973 5.2333 5.4500 سرعة حركات القدمين
الاستلام ثم المراوغة 

 ثم التمرير
 5.631 8.1000 8.5833 ثانية
 9.996 1.8333 1.6667 درجة

الاستلام ثم المراوغة 
 ثم التصويب

 7.653 6.0333 6.5333 ثانية
 29.999 2.1667 1.6667 درجة

إلى معدل التغير المتغيرات قيد البحث فى القياس البعدى عن ( 11رقم)تشير نتائج الجدول 
 القياس القبلى  للمجموعة الضابطة . 

 بين(0،05عند مستوى معنوية )وجود فروق داله إحصائيا   (10)، (9)يتضح من الجداول 
، الضابطةللمجموعة  المتغيرات قيد البحث القياس القبلى والقياس البعدى ولصالح القياس البعدى فى 

 الضابطة( إلى معدلات التغير والتحسن فى القياس البعدى للمجموعة 11كما تشير نتائج الجدول )
 % (.29.999 -%0.000حيث تراوحت معدلات التغير بين )قيد  إختبارات المتغيراتفى 

هذه الفروق ونسب التغير والتحسن لصالح القياس البعدى للمجموعة الضابطة  انالباحثى ويعز 
والذى إلى استخدام البرنامج التدريبى التقليدى الذى طُبق على أفراد عينة البحث خلال فترة الإعداد 
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تمل أيضا على ( اسبوع، والذى اش12والذى بلغت مدتة ) للرشاقة روعى فيه التدرج والتنمية الشاملة  
بالاضافة لقيام بحث، قيد الالرشاقة عدد الوحدات التدريبية، ونفس الأزمنة المخصصة لتدريبات  نفس

 .مدربين مضهلين بالعملية التدريبية
يحدث نتيجة للتدريب  أن التغير في الأداء الحركى (2005عصام عبدالخالق )وهذا ما يضكده 

والممارسة وذلك نتيجة لتكرار التدريبات البدنية والمهارية ، مما أثر إيجابيا في رفع مستوى بعض 
 ( 22:6القدرات الحركية وسرعة حركات القدمين .)

 ( 12جدول )
 القياس البعديدلاله الفروق بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة فى المتغيرات قيد البحث في 

 احتمال الخطأ قيمة " ذ " مجموع الرتب متوسط الرتب العدد المجموعة المتغيرات

 التوافق بين العين والقدم
 82.00 6.83 12 التجريبية

-4.051 

 

0.000 

 
 218.00 18.17 12 الضابطة

   24 المجموع

الحدة البصرية 
 المتحركة

 218.00 18.17 12 التجريبية
-4.144 

 
0.000 

 
 82.00 6.83 12 الضابطة

   24 المجموع

 التتبع البصرى
 210.00 17.50 12 التجريبية

-3.700 

 

0.000 

 
 90.00 7.50 12 الضابطة

   24 المجموع

 تركيز الرضية
 222.00 18.50 12 التجريبية

-4.338 

 

0.000 

 
 78.00 6.50 12 الضابطة

   24 المجموع

 الاتزان
 221.00 18.42 12 التجريبية

-4.234 
 

0.000 
 

 79.00 6.58 12 الضابطة

   24 المجموع

 التوافق
 78.00 6.50 12 التجريبية

-4.182 

 

0.000 

 
 222.00 18.50 12 الضابطة

   24 المجموع

 الرشاقة
 78.00 6.50 12 التجريبية

-4.197 

 

0.000 

 
 222.00 18.50 12 الضابطة

   24 المجموع

 القدرة
 214.00 17.83 12 التجريبية

-3.916 

 

0.000 

 
 86.00 7.17 12 الضابطة

   24 المجموع
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 احتمال الخطأ قيمة " ذ " مجموع الرتب متوسط الرتب العدد المجموعة المتغيرات

 سرعة انتقالية
 78.00 6.50 12 التجريبية

-4.212 
 

0.000 
 

 222.00 18.50 12 الضابطة

   24 المجموع

 المرونة
 222.00 18.50 12 التجريبية

-4.282 

 

0.000 

 
 78.00 6.50 12 الضابطة

   24 المجموع

 رد الفعل البسيط
 78.00 6.50 12 التجريبية

-4.190 
 

0.000 
 

 222.00 18.50 12 الضابطة

   24 المجموع

 رد الفعل المركب
 78.00 6.50 12 التجريبية

-4.363 

 

0.000 

 
 222.00 18.50 12 الضابطة

   24 المجموع

 القدرة على الوثب
 219.00 18.25 12 التجريبية

-4.181 

 

0.000 

 
 81.00 6.75 12 الضابطة

   24 المجموع

 سرعة حركات الرجلين
 102.00 8.50 12 التجريبية

-2.803 
 

0.005 
 

 198.00 16.50 12 الضابطة

   24 المجموع

الاستلام ثم 
المراوغة ثم 
 التمرير

 ثانية
 78.00 6.50 12 التجريبية

-4.212 

 

0.000 

 
 222.00 18.50 12 الضابطة

   24 المجموع

 درجة
 222.00 18.50 12 التجريبية

-4.388 
 

0.000 
 

 78.00 6.50 12 الضابطة
   24 المجموع

الاستلام ثم 
المراوغة ثم 
 التصويب

 ثانية
 78.00 6.50 12 التجريبية

-4.205 

 

0.000 

 
 222.00 18.50 12 الضابطة

   24 المجموع

 درجة
 218.00 18.17 12 التجريبية

-4.193 

 

0.000 

 
 82.00 6.83 12 الضابطة

   24 المجموع

  1.96هى  0.05*قيمة " ذ " الجدولية عند مستوى معنوية 
إلى أنه توجد فروق ذات دلاله إحصائية بين المجموعة التجريبية ( 12رقم)تشير نتائج الجدول 

 والمجموعة الضابطة فى المتغيرات قيد البحث لصالح المجموعة التجريبية. 
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ودمجها مع القدرات  الرشاقة التفاعليةالى تدريبات  ونسب التحسن هذه الفروق انالباحث ىويعز 
فى البرنامج   تناسب مع مواقف اللعب المتغيرةالبصرية بشكل مفتو  غير مخطط لها مسبقا بما ي

بشكل  المجموعة التجريبيةالتدريبى قيد البحث والتى ساهمت فى تحسن حالة اللاعبين التدريبية فى 
ستخدام  أفضل من المجموعة الضابطة، وذلك من خلال الدقة فى الاختيار السليم لهذه التدريبات، وا 

الأداء الحركى للمهارات أثناء المباريات، إضافة إلى ملاءمة هذه  الرشاقة التفاعلية مشتقة منتدريبات 
وأداء التدريبات فى شكل مرحلة السنية للاعبين ومواصفات الناشىء فى هذه المرحلة، لل التدريبات

تنافسى مما يزيد من دافعية اللاعبين  وزيادة التنافس والاصرار من أجل تحقيق هدف التدريب، الأمر 
بشكل أفضل  في المجموعة التجريبية . كما يرجع  للاعبين ه إلى تحسن مستوى الأداءالذى أدى بدور 

أيضا  هذه الفروق ونسب التحسن إلى الإهتمام بالمراجعة والإختيار الدقيق لتدريبات الرشاقة  الباحثان
وتعديل أشكالها وفقا  لتكرارتها ومسارات الجرى فيها أثناء  التفاعلية فى كرة القدم، والتى تم إستنباطها
 المنافسة الفعلية باستخدام الكرة وبدونها. 

 أن الرشاقة التفاعلية هى Young & Farrow (2006)يونج وفارو  وهذا ما يضيده 
مهارات متعددة منها القدرة على تغيير الاتجاهات بسرعة، البدء بالانفجارية يتبعها التوقف ثم يليها 

 31التباطض ثم تغيير الاتجاه والتسارع مرة اخرى مع الحفاظ على التوازن الديناميكي اثناء الاداء. )
من ان  Chelladuraiشيلادوري (مقتر 2006) ,Sheppard&Young(. وتبني شيبردويونج29:

الرشاقة تبدأ بالاستجابة لمثير معين ولذلك فهي تتأثر بالمهارات الادراكية وعوامل صنع القرار، وبالتالي 
  (919: 30فهي عبارة عن تغيير كامل الجسم بشكل سريع والتحرك كرد فعل في اتجاه المثير.)

(، يونج 2015()17)Delextrat  et alديلكسترات وأخرون ويتفق ذلك مع كل من 
(،ميلانوفيتش 2013()26) Locki et al(، لوكى وآخرون 2015()30) Yong et alوآخرون
حيث أجمعو على أن تدريبات الرشاقة التفاعلية Milanovic et al (2013( )24 )وآخرون 

ية تساعد باستخدام المثيرات الضوئية تحتوى على تمرينات نوعية موجهه لتنمية القدرات البدنية والوظيف
على زيادة الادراك والاحساس بالاداء وتكون في نفس اتجاه عمل العضلات العاملة وبنفس شكل الأداء 
لمهارات اللعبة، مما يساعد اللاعبين على ضبط تحركاتهم مع تغيير المثيرات الخارجية ) حركة 

اللعب بشكل مستمر  الكرة أو وضعيتة في الملعب( المستمرة نظرا لتغيير مواقف -الزميل -المنافس
وسريع ، مما يجعل قراراتة سريعة وفى توقيت مناسب لأن استخدام المثيرات البصرية يعمل على الربط 
بين الرشاقة والادراك الحس حركى واتخاذ القرار، فالمستقبلات الحس حركية الموجودة في العين تقوم 
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تخاذ القرارات بنقل المعلومات الخارجية بسرعة ودقة إلى الم  مما يسمح بس رعة إدراك المواقف وا 
من المعلومات المحيطة باللاعب تنتقل عن طريق العين  %80الصحيحة في التوقيت المناسب، لأن 

  فيستطيع تنفيذ الواجبات الحركية والخططية بنجا .

 :الإستنتاجات  
 ية،والمهار في حدود عينة البحث وخصائصها، والمنهج المستخدم، والإختبارات البدنية 

والتدريبات المطبقة فى البحث ووفقاً إلى ما أشارت إليه نتائج التحليل الإحصائي و في نطاق هذا 
 التالية: الإستنتاجاتالبحث، أمكن التوصل إلى 

المقتر  للمجموعة التجريبية تفوقا إيجابيا بفروق دالة إحصيييييييييييييييائيا في  حقق البرنامج التدريبى -1
القياس البعدى لإختبارات جميع المتغيرات البدنية الخاصييييييييييييييية بالرشييييييييييييييياقة التفاعلية، القدرات 

 البصرية وسرعة حركة القدمين والمهارات المندمجة في كرة القدم.
 - %6.888البحييييييث بين ) تراوحييييييت معييييييدلات التغير للمجموعيييييية التجريبييييييية في متغيرات -2

133.333% .) 
حقق نتائج إيجابية بفروق دالة إحصيييييييييييائيا في بعض   للمجموعة الضيييييييييييابطةالبرنامج التدريبى  -3

المتغيرات البدنية وسيييرعة حركات القدمين والمهارات المندمجة قيد البحث  في القياس البعدى 
 % (.29.999 -%0.000بين  )حيث تراوحت معدلات التغير 

تفوقت المجموعة التجريبية باسييييييييتخدام تدريبات الرشيييييييياقة التفاعلية على المجموعة الضييييييييابطة -4
 .بفروق دالة احصائيا ومعدلات تغير أعلى في جميع المتغيرات قيد البحث 

 :التوصيات 
جراءات البحث وما أسفرت عنه النتائج يوصى الباحث  يلي:بما  انمن خلال هدف وفروض وا 

في برامج لاداء الحركى فى المباراة ا المشيييتقة من الرشييياقة التفاعليةضيييرورة اسيييتخدام تدريبات  -1
 . تدريب كرة القدم

العمل على توجيه هذه الدراسيييييييييييييية والبرنامج التدريبى المقتر  وخطوات تنفيذه إلى العاملين فى  -2
 مجال تدريب لاعبى كرة القدم.

 اقة التفاعلية بالاداء الخططى في كرة القدم.إجراء أبحاث جديدة للتعرف على علاقة الرش -3
 إجراء دراسات مشابهه على مراحل سنية مختلفة. -4
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