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الأداء و تدريبات الرشاقة التفاعلية على مستوى بعض القدرات التوافقية  فاعلية استخدام
 جمباز الأيروبيك لدى لاعباتالمهارى 

 زينب جمال بشير مصطفى  د/ *
 -المقدمة ومشكلة البحث:

برامجد،  المتقدمة وذلك من خلال التخطيط الجيدد ل تيسهم التدريب الرياضي إسهاماً بارزاً لتحقيق المستويا
وظهر مؤخراً الاهتمدا  المتااددد بالايا دة البد يدة ومتو ابهدا باهت ارهدا مدن لهدم متطا دات الراا ادي الرياضدات 
المختافدددة ومدددا دتربدددب هايهدددا مدددن بقدددد  ادددي مسدددتو  الراا المهدددارا ومدددا د دددت  ه هدددا مدددن بطدددور ادددي الراا 

 .الخططي مما دؤر  لاوصول إلى الم ااسات العالمية

فيدد، مع ددم مجددالات  ياب ددا ولصدد حت جددااً لا دتجددال مددن وا ع ددا  ولصدد   الخدد   هددا مددن  الوجيددوغددات التو و 
المور الفريدة واقاً لما يحدث اي هالم ا المعاصر  وإذا كا ت التق يات الحددثدة غدات  ياب دا اليوميدة ا  هدا 

مدن  ددرات بيدرية  غات ليضا  ياب ا الرياضية وذلك لتساهد اللاهدب والمددرع هادي إ دراز لاضدل مدا لدددهم
طبيعيدددددة مدددددن خدددددلال بحسدددددين الراا وبطدددددوير لسددددداليب التددددددريب وليضدددددا ادددددي صددددد اهة الروات المسددددداهدة 

 (64:9لاتدريب.)

و يمت  ا بسهولة شدددة إرراك لهمية التو ولوجيدا الرياضدية مدن خدلال   درة شداماة وسدريعة هادى ا  جدازات 
بفدا  الهالدل لمسدتوا الراا البدد ي و المهدارا لبطدال الرياضية الولمبية والعالمية   يث  لا ظ مدا الار 

الرياضات المختافة االجهاة الرياضية التي خرجت إلى العالم اليو  واقاً لامفاهيم العاميدة والتق يدة المتطدورة 
هددي التددي بعبددر هددن مسددتوا بو ولوجيددا الع ددر الحددددث اددي ب ميددة وبطددوير ال ددفات البد يددة والتددي  دددورها 

   (66:24.)  وضرور  لت مية الراا المهارا بعتبر لمر  يو 

 ( لن الوسالل والجهاة المعي ة باعب روراً هاماً راخل العمياة التدريبية 2003" )عصام عبد الخالقوي كر "
 يدث بسداهد هادى لراراك هدددد التددريب  وضدود وبسدداهد المددرع ادي الا ت دار اددي الو دت والجهدد  وبايددد 

 (.12: 7ة بال فس ه د اللاهبين )الدااعية والحماس وبقوا الثق
ـــ   ويددرا "  ( لن م ددطا  الوسددالل المعي ددة ييددير إلددى الروات والطددر  التددي يمتددن 2006" )محمـــد لطفـ

مهاريدددة( لااتسددداع واجدددب  – ركيدددة  – د يدددة ) واسدددطتها لن بدددوار للاهدددب خبدددرات  سدددية وموا ددد  بدريبيدددة 
 (.34: 10 ركي لو مهار  لامساهدة اي بسهيل الراا )

اي لن البرام  التدريبية ابخ ت شدتلًا  (2002م( و " يحيى السيد" )2004محمد عثمان" )ويتفق كل من "
وهيتلًا وب  يماً دتضمن مع التطور الجددد اي الجهاة والوسالل المستخدمة لث داا العمايدة التدريبيدة  والتدي 
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للاهبدين  اقدد ثبدت بالتجرأدة لن  لص   استخدامها ضرورة من ضروريات التأهيل البد ي والمهدارا وال فسدي
( )  153: 9استخدامها دؤرا إلى اربفا  المستويات الرياضية اي مختاد  الرياضدات الجماةيدة والفرريدة) 

12 :21 ) . 
ويعددد الهدددار المهددارا الم تددر والجيددد لامهددارات الساسددية المختافددة لا اشددىين والمددا   ي هددا اددى ايقددا        

اوصدول لهادى مسدتوا ادي الراا المهدارا   يدث بعتبدر المهدارات الحركيدة هدى سريع هدو الطريدق السدايم ل
القاهددددة الساسدددية التدددى دتو ددد  هايهدددا طريقدددة الراا لث ددداا الم ددداراة ومددددا لبقدددان اللاهدددب لهدددا يحسدددم  تيجدددة 

 (293-292: 8) الم اراة.
 ترد شيالدور  مق تب ى  مYoung & Sheppar (2006) ج شيبرد ويون وأال  ر لع  ر الرشا ة  ا 

Chelladurai   ررا  الم  ومة الحسية وال ا لوض  في، بعريف، الخاص هن الرشا ة مع إ 1976ها
ستجابة لمثير معين ول لك لالرشا ة ببدل با لنعمل ب  يف بم   ال، هاى مفهو  لالقرارات  وابخاذررااية  ا

اجسم بيتل لهي ة ارة هن بغيير كامل ررااية وهوامل ص ع القرار وأالتالي ا اهي بتأثر بالمهارات ا
 (345: 33) المثير ابجاهسريع والتحرك كرر اعل اي 

 ,.Delextrat ,et al م( ،ديلكسترات وآخرون 2007)  ,.Scott ,et al سكوت وآخرون ويتفق كلا من 

 ,.Sekulic ,et al م( ،سيكلوك وآخرون 2015) ,.Young, et alم(، يونج وآخرون 2015) 
راا  وهى ة ارة لهدار لها  بل االه اك مفهو  لارشا ة يقسمها إلى رشا ة دتم التخطيط و  نلم(  2017)

هب متى ولدن دتحرك  بل  داية اللاهن  ركات مغاقة لها  داية و هاية واضحة  واي ه ا ال و  يعرد 
وال ا د طبق  مفتو ةالحركات لو ما يعرد باللن موا   الاعب بتسم بالتغيير الدالم والسريع    و  راً رااال

هاى بحركات القدمين اي ب س الطاولة وما بتطا ، من رد اميتية مستمرة من خلال موا   الاعب المختافة 
 Agility)   و  آخر من الرشا ة يسمى الرشا ة التفاهاية تطابيوالتحرك اي كااة ل حاا الماعب  ا

Reactive )  بجاه،  ل  يعيد بفعيل القدرة هاى إر هب سرهة إهارة بغييللاه ا ال و  يستوجب من او
 ركة مثل)بجاه لث اا الحركة مرة لخرا لتت اسب بحركاب، مع بغيير المثيرات المحيطة ب، لبغيير ا
 اما يضيفون لن  الموجهة من الم ااس  ووضعيت، اى الماعب بعد كل ضرأ،( الورة   لبجاهالم ااس

ت الحس  ركية الموجورة لاالمستقب لاللمخ من خهب ب ل إلى اللامن المعاومات المحيطة با%( 80)
 سان  وه ا ما دوار ال جاد اي ب في   من مجموهها اي جسم ا( % 70)ت بمثل لاالمستقب  هاي العين وه

  (112: 32()159: 36()160: 19()180: 31وبحسين المستوا المهارا.) الواج ات الحركية والخططية

هي  ن الرشا ة التفاهايةل مMilanovic, et al.,  (2013) ن خروميالنوفيتش وآ اما  د لشار كلًا من
بجاه وسرهة الحركة إفعال اي التغيير ك ورة لا يطة الرياضية لالحركة التي ب هر اي ا ل وةيةوص  
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مع مستوا من هد  القدرة هاى الت بؤ  ل ا االتدريب  غير معاو  بو يت،لو سمعي ستجابة لمثير ب ر   ا
موجه، لت مية القدرات البد ية ذات مثيرات ب رية لو سمعية خدا  بمري ات  وةية ستهايها دتطاب إ

راا لمهارات لت العاماة وأ فس شتل الاهمل العض ابجاه فس الرراك الحس  ركي  ايارة لوالوظيفية 
هة وخفة الحركة ر هبين اي السيطرة هاى لجسارهم  وبطوير السلالى بحسين  درة الإبهدد  اهيالاع ة  

 بؤثرمما والعيوالية إلى  د ما  بتسم بالت و  والتيويق  بدري ات ذات مسارات  ركية اهي  م ة الجساورش
بطوير همل  ركات القدمين التي بعد من خلال  مع بهيىة اللاهبين بيتل لاضلراا إيجا يا لهاى ا

 (102:  22) مهارات الاع ة.ل ل جاداد مفتا

رياضات الساسية  اهي جوهر ال ياط الرياضي من  يث ل هدا بت داول وبعتبر رياضة الجم از الف ي من ال
التوددوين البددد ي لاطفددل كتددل مددن خددلال بعامادد، مددع الم دداراا الفسدديولوجية والتيددريحية وال فسددية اددي لهاددى 
صورها ومن ه ا  ربقى بالراا البد ي والمهارا وال مو العقاي وال فسي والا فعالي وال وا ي الترأوية الخرا 

(2  :39 .) 
لهم   را السرهة و الرشا ة منلن ه  بم التوصل الى والدراساتومن خلال إستعراض بعض المراجع 

 مما دتطاب سرهة ا تقال اللاهب هاى لاهميتى هاى جهاز الحركات الارضية  راً  البد ية  اتمتو ال
الى اخرا لاتوصل الى للاراا المهارا لث اا الا تقال من مهارة وسرهة رر اعل اللاهب  اضلا  ال ساط

 Galpin el al.,(2006) شيبرر وآخرون   و هو ما لبفق هاي، كلا من  الا سادبية الحركية للاراا المهارا 
 (54:21)مستوا الرشا ة يعمل هاى ب  يف الراا المهارا هالي وم خفض. لن إلى

رأية اقد لا  ت س ة بمحاا ة الغ 12و من خلال ملا  ة ال ا ثة لاة ات جم از الادروأيك بحت 
بفاوت مستوا اللاة ات مقار اً بأ فسهن لث اا ارالهم المهارات لجماة الحركرات الارضية من الث ات ومن 
الحركة  وال ا برجع، ال ا ثة  إلى هد  القدرة هاى التحرك بخطوات صحيحة وأالسرهة المطاوأة لاوصول 

الارضية وأال حث اى لساليب التدريب لامتان الم اسب اى التو يت الم اسب راخل بساط الحركات 
المختافة ومن خلال الطلا  هاى الدراسات المتعاقة  ت مية خطوات القدمين والقدرات التوااقية لختار 
ال ا ثة  بدري ات الرشا ة التفاهاية كأ دا التدري ات المستخدمة لت مية الرشا ة والسرهة والتى بتياب، إلى 

رضى اى الجم از الف ى والتى يمتن بطبيقها  وب اسبها مع الفىة العمرية  د كبير مع مسا ، ال ساط الا
 الخ اصة  لاة ات  الجم از الف ى.

 هدف البحث 
ااهاية استخدا  بدري ات الرشا ة التفاهاية هاى مستوا بعض دهدد ال حث الى التعرد هاى  

 .القدرات التوااقية والراا المهارا لدا لاة ات جم از الدروأيك
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 فروض البحث

بوجدددد ادددرو  ذات رلالدددة إ  دددالية  دددين متوسدددطات القياسدددات القبايدددة وال عديدددة ادددي مسدددتوا بعدددض  -
 القدرات التوااقية لدا لاة ات  جم از الادروأيك.

الراا بوجدددد ادددرو  ذات رلالدددة إ  دددالية  دددين متوسدددطات القياسدددات القبايدددة وال عديدددة ادددي مسدددتوا  -
 .جم از الادروأيك لاة ات لدا  المهارا 

 بعض المصطلحات الواردة فى البحث : 
 الرشاقة التفاعلية: 

 (1272: 29هي بغيير كامل لاجسم بيتل سريع والتحرك كرر اعل اي لبجاه المثير.                 )
 البحث  إجراءاتخطة و 

 منهج البحث 
دة وذلك لملالمت، استخدمت ال ا ثة  الم ه  التجريبي  ت ميم القياس القباي ال عد  لمجموهة بجريبية وا 

 .لطبيعة ال حث وبحقيقا لهداا، واروض،
 

 عينة البحث 
( س وات من المياركين 10-8اشتمات هي ة ال حث هاى لاة ات جم از الادروأيك من ) 

  وهدرهم 2022/2023الخاصة التابعة ل ارا ط طا الرياضى الرياضي لاموسم التدريبي  تبالااريميا
 ة(  اشىين  جراا الدارس8(  اشىين كعي ة لساسية با ضااة الى )10( لاة ات بم استخد  )18)

 الاستطلاةية لا حث. 
 

 شروط اختيار عينة البحث 
 لن يتون ال اشىين من المسجاين   ار  ااتوأر الرياضي. -

 .موااقة لولياا المور هاى الاشتراك اي البر ام  -

 لن يتون ال اشىين غير ميتركين اي  رام  بدري ة لخرا.  -
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 تجانس عينة البحث

 (1جدول )
   تجانس عينة البحث ف  مستوى معدلات النمو                      

 10 = ن
 الالتواء الوسيط الانحراف المعياري  المتوسط الحساب  وحدة القياس المتغيرات

 -0.210 8.0 0.41 8.21 سنة السن
 -0.264 110.00 0.36 112.62 سم الطول
 -0.523 30.00 0.51 31.25 كجم الوزن 

مما ييدير  3 ±( لن معامل الالتواا لمتغيرات ال مو لعي ة ال حث الساسية ب ح ر  ين 1دوض  الجدول )
 إلى بجا س هي ة ال حث.

 (2جدول )
 10 = ن تجانس عينة ف  القدرات التوافقية

 الالتواء الوسيط الانحراف المعياري  المتوسط الحساب  وحدة القياس المتغيرات

 0.659 9.00 0.910 9.20 سم درة على دقة تحديد الوضعالق

 0.818 8.50 0.55 8.65 درجة القدرة على ضبط الإيقاع الحرك 
 0.587 12.50 0.97 12.69 درجة الحرك  الاتزانالقدرة على 
 0.923 4.30 0.26 4.38 درجة الحرك  التنظيمالقدرة على 
 0.677 193.00 3.32 193.75 سم رد الفعل سرعة القدرة على

 3 ±( لن معامل الالتواا لمتغيرات القدرات التوااقية لعي ة ال حث الساسية ب ح ر  ين 2دوض  الجدول )
 مما ييير إلى بجا س هي ة ال حث.

 (3جدول )
 10 = نتجانس عينة ف  المتغيرات المهارية 

 لتواءالا  الوسيط الانحراف المعياري  المتوسط الحساب  وحدة القياس المتغيرات

AIR TURN  0.750 2.22 0.35 2.24 درجة 
SPLIT JUMP TO SPLIT  0.333 2.00 0.56 2.31 درجة 

TURN TUCK JUMP 1.090 2.00 0.47 2.22 درجة 
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ممددا  3 ±( لن معامدل الالتدواا لامتغيدرات المهاريددة لعي دة ال حدث الساسدية ب ح در  دين 3دوضد  الجددول )
 ييير إلى بجا س هي ة ال حث.

 يرات البحث:متغ
(  وكا دت متغيدرات القددرات 12(,)11),( 10 در ال ا ثة  متغيرات ال حث واقاً لامراجع والدراسات السدابقة)

 -التوااقية التي سود دتضم ها البر ام  التدريبي المقترد هي:
 (2مرفق )-أولا: القدرات التوافقية: 

 القدرة هاى ر ة بحددد الوضع -1

 كيالقدرة هاى ض ط ا يقا  الحر  -2

 الحركي الاباانالقدرة هاى  -3

 الحركي الت  يمالقدرة هاى  -4

 رر الفعل سرهة القدرة هاى -5

 (3مرفق )-ثانيا: مستوى الأداء المهارى: \
• AIR TURN 

• SPLIT JUMP TO SPLIT 

• TURN TUCK JUMP 
 -وسائل وأدوات جمع البيانات: 

بيتـــــا  ب دددددميم Kinder-Coordination’s test (KiKo)لختبدددددر القددددددرات التوااقيدددددة  -1
وهددى م اسدد ة لاتطبيددق هاددى مرا ددل   ياســر الجــوهري بعريددب  Beate Pretoriusبراتــوريس

( سدد ة  وبحتددوا هاددى مجموهددة اخت ددارات بسددهم اددي بحددددد مسددتوا القدددرات 16-8ال اشددىين مددن )
 - القدددرة هاددى ضدد ط ا يقددا  الحركددي -القدددرة هاددى ر ددة بحددددد الوضددعالتوااقيددة لا اشددىين وهددى )

( وبددم  القدددرة هاددى سددرهة رر الفعددل - القدددرة هاددى الت  دديم الحركددي - بدداان الحركدديالقدددرة هاددى الا
 ( ,11 ( )2016) محمددد  سدد ى م ددطفى اسددتخدا  ال طاريددة هاددى العددددد مددن الدراسددات كدراسددة 

( و دد إشددارات الدى ااهايتهدا لتحدددد مسددتوا 12 ()2009)محمدور هطيدة بخيدت  ياسددر  سدن  امدد
 (.2اشىين مراق)القدرات التوااقية لدا ال 

 

 الأجهزة والأدوات المستخدمة:
 .                       هالي المان وثب   -.                        طبيمياان  -
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 ام.  3كرات طبية   -جهاز ريستاميتر.                    -

            جهاز  ركات ارضية -

   ال.             -شريط قياس.                        -

                   صفارة -شرالط لاصقة ماو ة.                -

 ساهة إيقاد.                       -

  (2مرفق : )القدرات التوافقية بطارية ـ2
 الارااات الساسدية وهد ه الحركيدة الارااات بحدددد خدلال مدن القددرات التوااقيدة اخت دارات إلدى ال ا ثة  بوصل

 وبرشددي  الحركيددة الارااات هدد ه بحددددد  هدددد وذلددك الحركيددة الارااات بعددض لخددلا مددن لرااهددا دددتم الحركيددة
القددددرات  لقيددداس"  Kiko كيتدددو"  ل طاريدددة ال ا ثدددة  بوصدددل ذلدددك هادددى وأ ددداا لقياسدددها  الم اسددد ة الاخت دددارات

  ددةوهي لهدددد وم اسددبتها لحددداثتها اختيارهددا بددم و ددد( 2009" ) ياســر الجــوهري "   تعريبهددا  ددا  والتددي التوااقيددة
 : كالتالى اخت ارات( 5) من بتوون  اهي   ال حث
 . العدر القياس وو دة المتان  الميي هاى القدرة اخت ار .1

 . العدر القياس وو دة مختافة ابجاهات اي الجر   هاى القدرة اخت ار .2

 . السم القياس وو دة الث ات من العميق الوثب هاى القدرة اخت ار .3

 . العدر القياس وو دة المتان اي الاربدار  الوثب هاى القدرة اخت ار .4

 . السم القياس وو دة السريع الجر   ثم الدوران هاى القدرة اخت ار .5

 (3اختبار مستوى الأداء المهارى ف  جمباز الايروبيك: مرفق )-3

استمارة قياس مستوا بعض مهارات جم از الادروأيك وهي مهارات            م امت ال ا ثة   ت مي 
( AIR TURN- (SPLIT JUMP TO SPLIT -TURN TUCK JUMP هن طريق لج ة متو ة

( ررجات بحد ا  ى لول مهارة وبم 5( محتمين اي مجال جم از الادروأيك وإهطاا ررجة من )3من )
الاستعا ة بالاستمارة الخاصة بفر  الابحار الدولى لاجم از الادروأك لتحددد خ ومات الدرجات لول مهارة 

 -هاى  دا:
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 العلمية المستخدمة ف  البحثالمعاملات 

 -أولًا: الصدق: 
 ساع صد  اخت ارات القدرات التوااقية هن طريق إيجار صد  التمادا وذلك  تطبيقها هاى هي ة الدراسة بم 

 ت( لاة ات وإيجار رلالة الفرو   ين الرأيع الهاى والرأيع الر ى للاخت ارا8الاستطلاةية والتي  اغ  وامها )
 (3  وذلك للإيجار الفرو  كما اي جدول )17/2/2021اقية وذلك دو  القدرات التوا

 (4دول )ج
 لمتوسط الحساب  والانحراف المعياري وقيمة )ت( بين كل الربيع الأعلى والربيع الأدنى ف ا

 متغيرات القدرات التوافقية ومستوى الأداء المهارى  
  8ن=

 غيراتــالمتــــ
حـدة و

 القياس

لفرق بين ا الربيع الأدنى الربيع الأعلى 

 المتوسطين

( تيمة)ق

 المحسوبة
 لدلالةا

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

 القدرات التوافقية 

 دال  3.29 3.05 0.98 6.15 1.64 9.20 سم القدرة على دقة تحديد الوضع

القدرة على ضبط الإيقاع 

 الحركي
 4.32 2.3 0.65 6.20 0.994 8.50 درجة

 دال

 دال 4.29 5.00 0.74 7.50 1.65 12.50 درجة الحركي الاتزانالقدرة على 

 دال 4.21 1.19 0.65 3.11 0.813 4.30 درجة الحركي التنظيمالقدرة على 

 دال 4.19 13.65 0.84 180.1 1.86 193.75 سم رد الفعل سرعة القدرة على

 الأداء المهارى 

AIR TURN  دال  3.67 0.45 0.28 2.10 0.24 2.55 درجة 

SPLIT JUMP TO SPLIT  دال  3.48 0.49 0.15 2.12 0.18 2.61 درجة 

TURN TUCK JUMP  دال  3.52 0.37 0.68 2.09 0.31 2.46 درجة 

  2.048 = 0.05الجدولي، ه د مستوا مع وية  "ت"قيمة 
 

 دين متوسدطي ررجدات الرأيدع الهادى والرأيدع الر دى ادي  ( وجور ارو  رالدة إ  دالياً 4دتض  من جدول )
 3.29متغيددرات القدددرات التوااقيددة ومسددتوا الراا المهددارا   يددث براو ددت قيمددة )ت( المحسددوأة مددا  ددين )

(   ممددا ددددل هاددى ل هددا بسددتطيع التمييددا  ددين 0.05( وجميعهددا رالددة إ  دداليا ه ددد مسددتوا مع ويددة )4.32 
 ال اشىين.
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 - ثانياً: الثبات:
باستخدا  طريقة بطبيق الاخت ارات وإهارة بطبيقها قية القدرات التواا اخت اراتبم إيجار معاملات ث ات 

Test - Retest ( 8هاى هي ة الدراسة الاستطلاةية والتي  وامها )الخاصة   ار   ةمن  اشىين الااريمي
( ليا  من 7س التعايمات بعد )ثم  ا  ب هارة بطبيق الاخت ارات بحت  فس ال رود وأ فط طا الرياضي 
 (  بوض  ذلك.5وجدول )التطبيق الول  

 (5جدول )
 دلالة الفروق بين التطبيقين الأول والثان  ف  متغيرات القدرات التوافقية ومستوى الأداء 

 المهارى لدى ناشئين جمباز الايروبيك
 8ن=

 غيراتــالمتــــ
حـدة و

 القياس

 التطبيق الثاني التطبيق الأول
 مستوى الدلالة  قيمة "ت" ودلالتها

 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط

 القدرات التوافقية

 دال  0.900 0.65 7.90 0.69 7.67 سم القدرة على دقة تحديد الوضع

 0.960 1.12 7.50 1.12 7.35 درجة القدرة على ضبط الإيقاع الحركي
 دال

 0.950 1.65 10.30 1.65 10.00 درجة الحركي الاتزانالقدرة على 
 دال

 0.985 1.24 3.77 1.64 3.70 درجة الحركي التنظيمالقدرة على 
 دال

 0.960 1.26 191.2 1.30 186.9 سم رد الفعل سرعة القدرة على
 دال

 الأداء المهارى

AIR TURN  0.925 0.17 2.35 0.20 2.31 درجة 
 دال 

SPLIT JUMP TO SPLIT  0.988 0.11 2.41 0.15 2.37 درجة 
 دال 

TURN TUCK JUMP  0.967 0.24 2.51 0.247 2.35 درجة 
 دال 

 0.514=  13ودرجات الحرية  0.05قيمة "ر" الجدولية عند مستوى 

 ين التطبيقين الول والثدا ي  0.05رالة إ  اليا ه د مستوا  ة( وجور هلا ة ارب اطي5دتض  من جدول )
براو ددت قيمددة   يددثالتوااقيددة ومسددتوا الراا المهددارا رات القدددرات اخت ددا ادديلعي ددة الدراسددة الاسددتطلاةية 

 الد   المدر 0.05ا رالة إ  اليا ه د مستوا مع ويدة عه( وجمي0.985  0.900معامل الارب اط ما  ين )
 هالية. درجة ث ات  خت اراتييير إلى بمتع الا
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  البرنامج:بناء  خطوات
 البرنامج المقترح:

 يبات الرشاقة التفاعلية :خطوات إعداد برنامج تدر 

 لا حوث والدراسات المرب طة بمتغيرات ال حث. مس إجراا 

مقا اددة الخبددراا والاسددتفارة مددن خبددرابهم المت وهددة اددي ب ددميم البددرام  التدريبيددة الخاصددة  هدد ه  •
 المر اة العمرية.

 :الرشاقة التفاعلية أهداف تدريبات 

لمهدددارا باسدددتخدا  بددددري ات  د يدددة وبوااقيدددة  وهادددى لجدددااا ومسدددتوا الراا ا القددددرات التوااقيدددةب ميدددة بعدددض 
  الجسم المختافة مع لهمية ب مية وبطوير كل من:

القددددرة هادددى ضددد ط  - القددددرة هادددى ر دددة بحدددددد الوضدددعالخاصدددة ) التوااقيدددةمسدددتوا القددددرات  •
القددرة هادى  - القدرة هاى الت  ديم الحركدي - القدرة هاى الاباان الحركي - ا يقا  الحركي
 ) يد ال حث(. سرهة رر الفعل

 AIR TURN- SPLIT JUMP TOمستوا الراا المهارا ل اشىين جم از الادروأيك ) •

SPLIT - TURN TUCK JUMPيد ال حث  ) 

 معايير برنامج تدريبات الرشاقة التفاعلية:

لن بت اسددب التدددري ات المقتر ددة اددي محتواهددا مددع الهددداد الموضددوهة ومددع طبيعددة المر اددة  •
 ة.العمري

 مرو ة البر ام  و ا ايت، لاتعددل والتطبيق. •

التدددر  اددي زيددارة الحمددل والتقددد  الم اسددب واليددتل التمددوجي وبوجيدد، ال مددال التدريبيددة واددق  •
 الساوع التدريبي المرار.

 بواار هوامل المن والسلامة. •

 .ال اشىينمراهاة الفرو  الفررية  ين  •

 ريب وب في  البر ام  وم اسبتها.بواار الروات والجهاة المستخدمة اي التد •

 المواز ة  ين همومية التدريب وخ وصيت،. •

 ب  يم وب ويع واستمرارية التدريب. •
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 الاهتما  بقواهد ا  ماا والتهدلة. •

 ::Dot Drillتدريبات الرشاقة التفاعلية الكدعمة باداة محددات برنامج 

 مدة البرنامج:

سددددبو  الثالدددث والرابدددع مدددن لسددددبو  الاهددددار البدددد ي العددددا  ( لسدددا يع بحددددث بودددون ادددي ال8مددددة البر دددام  ) *
الثامن( للأهدار البد ي الخاصدة و )السدبو  التاسدع  -السابع -السارس –با ضااة الى السبو  )الخامس 
 والعاشر( من الاهدار لام ااسات.

 عدد الوحدات التدريبية:

 و دة بالبر ام  المقترد. 24لسا يع =  8×3( و دات لسبوةية وذلك  وا ع 3هدر الو دات السبوةية ) *

 طريقة التدريب المستخدمة:

استخد  ال ا ثة  طريقة الحمل الفتر  المربفع اليدة  والتدريب التورار   والتدريب الدالر   إضااة لمحتدوا 
 من التدري ات ذات طبيعة الراا الميا هة للأراا المهارا.

 الحمل الفتري مرتفع الشدة: الأسس العلمية للبرنامج التدريبي بطريقة

 .ث لول بمرين من التمري ات المختارة30بحددد ل  ى بورار  •

 (181:3)مجموهات. 4× مرات لول بمرين  3× بحددد  مل كل بمرين بالضرع  •

% مدع مراهداة التددر  ادي 75بمري ات الخاصة  تطوير السرهة الا تقالية دتم بحددد شددبها  دد  •
 بورارة. 12-8تورار من باك اليدات  وهاى لن يتون ال

ث دؤر   ي ها بمرين ا طالة هاى اهت ار ل د، ل دد بمري دات الددالرة 60الرا ة  ين كل بمرين  •
التدريبيددة  مددع الوضددع اددي الاهت ددار اسددتخدا  ال دد ض اددي الرا ددة وأعددد المجهددور اددي بحددددد 

 اترات الرا ة المستخدمة  يد ال حث.

رات دتخااها اترات را ة  ين كل م ها هاى اهت دار لن بؤر  الدالرة التدريبية المختارة ثلاث م •
 الدالرة التدريبية مجموهة.

  .4-2الرا ة  ين المجموهات  •

ث لودل بمدرين كدل اسدبوهين لتحدددد  مدل كدل مر ادة مدن 30دتم قيداس ل  دى بودرار خدلال  •
 مرا ل البر ام .
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ال مال والوزن للأثقال لو المقاومات المستخدمة بالوياو جرا  واقداً لدوزن ال اشد  بحددد شدة  •
 والهدد المرار من التدريب.

 تحديد محتوى الدائرة التدريبية:و اختيار 

بمرين لوضعها راخل الدوالر التدريبية هاى شتل محطات وبحتو  كل رالرة هاى هدر  30لقد بم بحددد 
لهدد المرار بحقيق،  مع الراا لادوالر التدريبية كما بم ذكره اي البرام  التدريبية  التمري ات المرب ة واق ا

والعضلات العاماة الرياضي و د را  ال ا ثة  اي اختيار  وةية التمري ات لن بوون ميا هة لطبيعة الراا 
  مضارة. اي الراا راخل ال حث  ه ا إلى جا ب بوازن العمل العضاي  ين العضلات العاماة وال

 أجزاء الوحدة التدريبية:

 الجزء التمهيدي )التحضيري(: –أ 

وييتمل ه ا الجاا هاى بدري ات ا  ماا بغرض التسخين لاعضلات  ايارة الحركة الدموية راخل 
-12العضلات وراع ررجة  رارة الجسم وب مية الجهاز الع بي المركا  وه ا الجاا يستغر  ما  ين )

 التدريبية.  ( من زمن الو دة 20

 الجزء الرئيس :-ب

لت مية القدرات البد يدة الخاصدة   Dot Drillبدري ات الرشا ة التفاهاية الودهمة باراة ييتمل هاى بدري ات 
  (. 50-40وه ا الجاا يستغر  ما  ين )

 الجزء الختام :-جـ

ت الغرض م ها هورة ويعقب الجاا الرليسي اترة بهدلة واسترخاا  و د اشتمات هاى مجموهة من التمري ا
  (. 10-5الاستجابات الفسيولوجية إلى مستويابها الطبيعية  وه ا الجاا يستغر  ما  ين            )

وأ اا هاى ذلك اقد  ا  ال ا ثة   تيتيل رورات الحمل التدريبي اي غضون رورة الحمل الفترية والمتو ة 
ي   يث  ا   تقسيم الفترة الواية إلى لسا يع ثم بم ( لسا يع بدريب واقاً لسس بيتيل الحمل التدريب8من )

(  والبر ام  1: 2(  )1:1( و دات بدريبية دومية مستخدمة الطريقة التموجية. )3التقسيم لول لسبو  )
 (5موض  بالتف يل مراق )
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 خطوات تنفيذ البحث:

 جراا القياسات البد ية بعد بحددد المتغيرات الساسية والروات والجهاة المستخدمة   ا  ال ا ثة  ب
 اي ضوا ا جرااات الآبية.  التوااقية()

  25/2/2021وذلك دو   القدرات التوااقيةإجراا القياسات القباية للاخت ارات  -

( لسا يع ويتوون من 8 يث استغر  ب في  البر ام  )  1/3/2021 دا ب في   ر ام  التدري ات دو   –   
  3/5/2021دات بدريبية لسبوةيا  الى ( و 3( و دة بدريبية  وا ع )24)

  4/5/2021إجراا القياسات ال عدية بعد الا تهاا م اشرة من بطبيق التجرأة الساسية وذلك دو   - 
 وأ فس بساسل القياسات القباية.

  -المستخدمة:المعالجات الإحصائية 
                      الالتدددددواا معامدددددل - المعيار  الا حراد  -            الوسيط -   الحسا يالمتوسط  -
   معامل الارب اط -
 (U - Test) اخت ار مان ويت ى  لعي تين مستقاتين .  -
 ((W – Testاخت ار وياووكسن لعي تين مرب طتين .  -
 نسبة التحسن    -          ( Zاخت ار القيمة الحرجة )  -

  -عرض ومناقشة النتائج: 

 أولا: عرض النتائج

 (6)دول ج
 القبل  والبعدي للمجموعة التجريبية ندلالة الفروق بين القياسيي

 ف  متغيرات القدرات التوافقية  
 10ن=     

 غيراتــالمتــــ
وحدة 

 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي
لفرق بين ا

 المتوسطين

نسبة 

 التحسن 

( تيمة)ق

 المحسوبة
المتوسط  لدلالةا

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

 دال  *20.34 %64.1 5.9 0.62 15.10 1.64 9.20 سم القدرة على دقة تحديد الوضع

 دال *29.00 %45.8 3.9 1.01 12.4 0.994 8.50 درجة القدرة على ضبط الإيقاع الحركي

 دال *25.42 %48 6.00 1.36 18.50 1.65 12.50 درجة الحركي الاتزانالقدرة على 

 دال *27.61 %65.1 2.8 10.3 7.10 0.813 4.30 درجة الحركي التنظيمالقدرة على 

 دال *17.23 %5.03 9.75 10.3 203.5 1.86 193.75 سم رد الفعل سرعة القدرة على
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  2.048 = 0.05الجدولي، ه د مستوا مع وية  "ت"قيمة 

طي ررجات القياسين القباي وال عد  لامجموهدة ( وجور ارو  رالة إ  الياً  ين متوس6دتض  من جدول )
التجريبية اي المتغيرات التوااقية  يد ال حث ول ال  القياس ال عدد    يدث براو دت قيمدة ت المحسدوأة مدا 

 .0.05( وجميعها رالة إ  اليا ه د مستوا مع وية 29.00   17.23 ين )
 (7دول )ج
 موعة التجريبيةالقبل  والبعدي للمج ندلالة الفروق بين القياسيي

 ف  متغيرات الأداء المهارى   
 10ن=     

 غيراتــالمتــــ
وحدة 

 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي
لفرق بين ا

 المتوسطين

نسبة 

 التحسن 

( تيمة)ق

 المحسوبة
المتوسط  لدلالةا

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

AIR TURN دال *18.36 %49.20 2.16 0.36 4.39 0.12 2.23 ة درج 

SPLIT JUMP TO SPLIT  دال *14.66 %48.52 2.14 0.28 4.41 0.18 2.27 درجة 

TURN TUCK JUMP  دال *19.32 %51.93 2.42 0.34 4.66 0.11 2.24 درجة 

  2.048 = 0.05الجدولي، ه د مستوا مع وية  "ت"قيمة 

  رالة إ  الياً  ين متوسطي ررجات القياسين القباي وال عد  لامجموهدة ( وجور ارو 7دتض  من جدول )
التجريبية اي مستوا الراا المهارا  يد ال حث ول ال  القياس ال عد    يث براو ت قيمدة ت المحسدوأة 

 .0.05( وجميعها رالة إ  اليا ه د مستوا مع وية 19.32  14.66ما  ين )

  ثانيا: مناقشة النتائج 
( وجور ارو  رالة إ  الياً  ين متوسطي ررجات القياسين القباي وال عد  لامجموهة 6جدول ) دتض  من

التجريبية اي المتغيرات التوااقية  يد ال حث ول ال  القياس ال عد    يث براو ت قيمة ت المحسوأة ما 
باك ال تيجة  وبرجع ال ا ثة  0.05( وجميعها رالة إ  اليا ه د مستوا مع وية 29.00   17.23 ين )
لدا  اشىين جم از الادروأيك وان ه ا التحسن  Dot Drillبدري ات الرشا ة التفاهاية الودهمة باراة الى 

 Dotبدري ات الرشا ة التفاهاية الودهمة باراة إلى بطبيق البر ام  التدريبي المقترد باستخدا  بدري ات 

Drill لتوااقية هن طريق ب مية القدرة هاى الرأط  ين  يد ال حث التي لرت إلى بحسين مستوا القدرات ا
 المهارات الف ية المستخدمة اي مهارات الراا الحركي لدا  اشىين جم از الادروأيك.    

 

درجع إلى التأثير الايجا ي لمجموهة التدري ات التي بضم ت  لاقدرات التوااقيةواربفا   سب التحسن 
إلى المايد من   ل الجهد  موراعه ال اشىينلى استثارة اهتما  بمري ات اررية وزوجية المر ال   لرا إ

وأالتالي راع كفااة الجهاز الع بي وزيارة الترابط  ين اله اع الحسية التي بأثرت بالمثيرات الموجورة 
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راخل البر ام  وبرابطها مع اله اع الحركية مما لرا إلى بطور وبحسين القدرات البد ية  يد ال حث 
 آلاا اادا,  (1 ()2020) اميرة شاهين,  Roozen 2012((26) (تفق مع ما لشار إلي، زأج يو وه ا ما د

إلى لن اربفا  المستوا البد ي دتم من خلال ل ساس اللاهبين بجميع لجااا جسم، ( 3 ()2020)
 ولوضاه، المختافة.

 

وبق ين ال مال التدريبية اهاية بدري ات الرشا ة التفويرهاا ال ا ثة  ذلك لاتخطيط الجيد لبر ام  بدري ات 
بأساوع هامي م اسب لامر اة الس ية والتدريبية لعي ة ال حث وإلى استخدا  بدري ات بوااقية كجاا رليسي 

 اي بطوير القدرات البد ية.  
 

اشتمات  Dot Drillبدري ات الرشا ة التفاهاية الودهمة باراة وبرا ال ا ثة  لن البر ام  المقترد باستخدا  
هاى بدري ات بوااقية وذلك اي بطوير ه  ر السرهة الا تقالية  والتي من شأ ها بوليد ا ق اضاً هضاياً 
لاإرارياً يعمل هاى إثارة لهضاا  سية لخرا وأالتالي زيارة هدر الو دات الحركية اي العضلات العاماة 

بدري ات الرشا ة التفاهاية مع  هاى ه ه المفاصل والتي بعد ضرورية لايارة القوة العضاية وك لك لتطا ق
 الحركات التي بؤرا اي الم ااسة ويتفق ذلك مع ما ذكره زوران ميلا وايتش وآخرون 

Zoran Milanović, et al.  (2012 )(34 من لن بدري ات ) الرشا ة التفاهاية الودهمة باراةDot 

Drill البد ية الخاصة. بعتبر ل د ا شتال التدريبية التي بسهم اي بحسين بعض القدرات 
 

 "سعار هبد الله ( و"11) ( 2019" ) محمود محمود ،محمود رفعتويتفق ه ا مع رراسة كلا من " 
 ( بفو  القياس ال عد  هن القياس القباي اي المتغيرات البد ية لمهارية.   4) (2010)

 

 تبضم  التيلتدري ات ا مجموهةواربفا   سب التحسن لاقدرات التوااقية درجع إلى التأثير الايجا ي ل
وراعهم إلى المايد من   ل الجهد  ال اشىينبمري ات اررية وزوجية المر ال   لرا إلى استثارة اهتما  

وأالتالي راع كفااة الجهاز الع بي وزيارة الترابط  ين اله اع الحسية التي بأثرت بالمثيرات الموجورة 
ا لرا إلى بطور وبحسين القدرات التوااقية  يد ال حث راخل البر ام  وبرابطها مع اله اع الحركية مم

 ( إلى لن اربفا  المستوا التوااقي دتم من12)(2017) محمود حسينوه ا ما دتفق مع ما لشار إلي، الية 
 بجميع لجااا جسم، ولوضاه، المختافة. ال اشىينخلال ل ساس 

  من جهة وأين الم اطق والعضلات ويتحسن التوااق  ين م طقة مخت ة ولخرا لاجهاز الع بي المركا 
 اي اللعاع المختافة من جهة لخرا و د راهت ال ا ثة  بأن بؤرا الحركات التوااقية مع الراا المهارا 

 اي صورة بدري ات لاحركة اي و ت ضيق وك لك بأرية الحركات المترابطة يعقبها لراا ا ي.
( 2) ايمن السويفى(،  2012( )13) محمود محمدويتفق ذلك مع  تال  رراسات كل من        

 (   يث لشاروا إلى لن راع مستوا القدرات التوااقية دتم من خلال بدري ات خاصة موجهة إلى 2020)
 ه ا الغرض.
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بوجد ارو  ذات رلالة إ  الية  ين متوسطات ا ،  د ص هاى وال  لا حث  الولوأ لك دتحقق الفرض 
 . بعض القدرات التوااقية لدا  اشىين جم از الادروأيكالقياسات القباية وال عدية اي مستوا 

( وجور ارو  رالة إ  الياً  ين متوسطي ررجات القياسين القباي وال عد  7دتض  من جدول ) 
لامجموهة التجريبية اي مستوا الراا المهارا  يد ال حث ول ال  القياس ال عد    يث براو ت قيمة ت 

 ويعاا ال ا ثة  0.05( وجميعها رالة إ  اليا ه د مستوا مع وية 19.32  14.66المحسوأة ما  ين )
المت ع اشتمل  التدريبي يث لن البر ام   إيجا يكان ل، بأثير  وال  المقترد  التدريبيه ا التقد  لابر ام  

 والعمل المثل لاعضلات الحركيالا سياع  اي دورها بسهم  والتي القدرات التوااقيةهاى بدري ات لت مية 
 الجهد ومن ثم اخت ار الامن الواى لامهارة. ايبعمل هاى الا ت ار  وأالتالي

 يدد بددري ات الرشدا ة التفاهايدة وبعاا ال ا ثة  ه ا التحسن إلى بطبيق البر ام  التدريبي المقترد باسدتخدا  
مهددارات ال حددث التددي لرت إلددى بحسددين مسددتوا الراا المهددارا هددن طريددق ب ميددة القدددرة هاددى الددرأط  ددين ال

 .   ةالف ية المستخدمة والا تقال من مر اة ا هدار إلى الت في  لدا  اشىين المجموهة التجريبي

لهدم م(، 2020( )2م(، ايمن السـويفى )2012( )13محمود محمد )ويتفق ذلك مع رراسة كلا من     
 تقاليدة ل دال  القياسدات ال تال  وجدور ادرو  رالدة إ  داليا  دين القياسدات ال عديدة ادي اخت دارات السدرهة الا

 ال عدية لامجموهة التجريبية الولي.
 

ـــمويددرا"      ـــار ســـالـ ( لن ال جدداد اددي لراا ل  مهددارة يحتددا  إلددى ب ميددة متو ددات  د يددة 2010)"  مختــ
 (14:9بسهم اي لرالها ب ورة مثالية.)

    

هادى المهدارة و دده لا يتفدي  ( لن التددريب17)( 2008)" هـدايات حسـين  "ويتفق ذلك مع ما بوصدل إليد، 
لتحسين ه ه المهارة والح ول هادى  تدال  مثمدرة   يدث ل هدا بجا دب ب ميدة المهدارة لا دد مدن ب ميدة القددرات 

 الحركية الخاصة بالمهارة  فسها.
 

من لن  ياط الا عتداس المطداطي يسدم  بال قدل  (18()م2017) .Akyüz وآخرون  اللكنوه ا ما دؤكده 
مياة بالسرهة إلى  فس الحركات المتيا هة  يوميتا يتيا والتي بتطاب  درة هالية من الج   الممتاز لاقوة الم

 والرجاين وب هر  تالجها ه د لراا الوثب العريض .
 

بعمددل هاددى اسددتثارة  الرشددا ة التفاهايددةمددن لن بدددري ات ( م2006) Sheppard شــيبريدوهدد ا مددا دؤكددده 
ي ادي الو ددات الحركيدة المتحدررة وإثدارة لمسدتقبلات لخدرا بعمدل المغازل العضاية مما د ت  ه د، بدوبر هدال

 (16:28)هاى زيارة هدر الو دات الحركية ال يطة والتي بوون السبب اي زيارة القدوة ال ابجة.
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 Zoran Milanović, et al.  (2011( )34) زوران ميلانـوفيتش وآخـرون ويتفدق ذلدك مدع مدا ذكدره 
بعتبر ل د الاشتال التدريبية التي بسهم اي بحسين بعض القدرات البد ية  الرشا ة التفاهايةمن لن بدري ات 

 الخاصة والتي من لهمها السرهة بأ واهها.
اددي لن بدددري ات  (19( )م2015) ,Delextrat ديلاتكــس وبتفددق  تددال  هددد ه الدراسدددة مددع رراسددددة كددل مددن

لعضدداية لاددرجاين والرشددا ة والسددرهة بسددهم اددي  دددوث بحسددن اددي زمددن التسددار  والقدددرة ا الرشددا ة التفاهايددة
بوجدددد ادددرو  ذات رلالدددة إ  دددالية  دددين دددد ص هادددى  والددد   الثدددا يالفدددرض  صدددحة وأددد لك دتحقدددق الحركيدددة

 متوسطات القياسات القباية وال عدية اي مستوا الراا المهارا لدا  اشىين جم از الادروأيك
 الاستخلاصات:

القدددرات التوااقيددة هاددى متو ددات  إ  دداليابددأثيراً إيجا يدداً رال لتدددري ات  المقتددرد  التدددريبيلظهددر البر ددام  -1
 القددرة- هادى الابداان الحركدي القددرة- هادى ضد ط ا يقدا  الحركدي القددرة- القدرة هاى ر دة بحدددد الوضدع)

  اشىين جم از الادروأيك. لدا(  هاى سرهة رر الفعل القدرة- هاى الت  يم الحركي

بدأثيراً   Dot Drillتدرد لتددري ات الرشدا ة التفاهايدة المدهمدة باسدتخدا  اراة لظهر البر دام  التددريبي المق-2
 -AIR TURN- SPLIT JUMP TO SPLITمسدتوا الراا المهدارا)إيجا يداً رال إ  داليا هادى 

TURN TUCK JUMP   )لدا  اشىين جم از الادروأيك. 

 التوصيــات:

المقتدرد لت ميدة متو دات   Dot Drillة باسدتخدا  اراة الرشدا ة التفاهايدة المدهمدبددري ات بطبيدق  ر دام  -1
 مع العي ات الميا هة.القدرات التوااقية 

شتل بدري ات متدرجة ال عوأة من  يدث  ايووضعها  القدرات التوااقيةضرورة اهتما  المدرأين  ت مية -2
خ وصددددية والت ددددو  الم اريددددات  وبحقيقدددداً ال ادددديالتركيددددب بمددددا يجعاهددددا لاثددددر بيددددويقاً وبيددددا هاً لمددددا يحدددددث 

 والاختلاد.

 إجراا رراسات مماثاة هاى المرا ل الس ية الخرا مع استخدا  المهارات الف ية الخرا.-3
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