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1  
يت                  يا ر يت ااادااات الم بدو يت  لض بعم المتتيرات ال يا ل لت الت بات الرشااااا تدري يت تأثير  يا ر يت ااادااات الم بدو يت  لض بعم المتتيرات ال يا ل لت الت شا بات الر تأثير تدري

 المركبت لدي لا بض الجاداالمركبت لدي لا بض الجادا
 

تأثير تدريبات الرشاقة التفاعلية على بعض المتغيرات البدنية والأداءات المهارية  
 المركبة لدى لاعبي الجودو

 م.م/ شيرين محمد زيدان وهمان
 مدرس مساعد بقسم نظريات وتطبيقات المنازلات

 والألعاب الفردية كلية علوم الرياضة جامعة السويس 

 المستخلص:
 قتددددددددرا   دددددددددتش ىة تدددددددد       ى ر دددددددد     تصددددددددمج  دريدددددددد    تدددددددد     يهدددددددد ا ى   دددددددد  ى دددددددد  

ى تف علجددددد  رى تلدددددرا علددددد  تدددددتدرر يدددددبى ى  ريددددد    ى تددددد      علددددد   لددددد  ى مت ردددددرى  ى   يجددددد    رددددد  
ىدددددددددتش    ،  دددددددد ل وع دددددددد  ى  دددددددد در  رىلأدىءى  ى مه   دددددددد  ى مر  دددددددد    ردددددددد  ى   دددددددد   ى   دددددددد  

ى   حثدددددده ى مدددددد ه  ى ت ر  دددددد    دددددددتش ىة ى وجدددددد   ى ق لدددددد  رى  لدددددد    م م عدددددده رىحدددددد    ت ر  جددددددده  
  وع ددددري  لر دددد   ل  دددد  ر ددددب ن 10عدددد د  ، رتمثلدددد  ى لر دددد  رذ ددددن  م  ددددد ته  ب جلدددد  ى   دددد   

  وع دددددري    م عددددده  ردددددر  مرددددد       ددددد د  10  وع دددددري  لر ددددد   مرددددد   ر  10تددددد  ىددددددت ل د   
، ر  يددددددد  ة 2025 \2024ى ملددددددد  م  ى للمجددددددد  رى ت ددددددد  ر ىوددددددددتبم ج   لم دددددددد  ى ر   ددددددد  

 أي  ى  ت ئ : 
إدددت  دى إ      أرهرته يت ئ  ى     ر    دد ء ي ا ر ررب ى     ت اددل  ى   حثه إ   

 ى دت ت ج   ى ت  جه:
ى ت   ب   ددددددددددتش ىة ت       ى ر ددددددددد  ه  ه أدرى إ   دج  عل  ت ندددددددددري ى مت ررى  ى   يجه  ر   -1

 ى     

ى ت   ب   دددتش ىة ت       ى ر دد  ه  ه أدرى إ   دج  عل  ت نددري ىلأدىءى  ى مه     ى مر     -2
     وع   ى   در 
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 مقدمة ومشكلة البحث:
 دددده  ى ل       ى ندددد  ى  ىلأررر  تب  ى رتق        ددددت  ى م  و ،  ب ن دع  ى   ج  إ   
  ىك   يبى ى تب   رى تق ة    جمجع ى م  و  ر  ه  ى م  ل ى ر   ددددد   ادددددتي ع ة، ريتج    ب ن  
كدد لا وددد   ي ى تر ر  عل  ى مع ري   يه       ى لملجدد  ى تدد    جدد ، ر ددددددددددددددرر    رىعدد   ى فرر  

  در ه        ر جف     متلك يه  ي ذ  ء ر   ى  رىدددددددتل ىدى  ر ر ل، رى لمي عل  ت مج   ى فرد 
 ه  ىته   م   م  ه  ى ق    عل  تصددددددددددد   رتشري ىلأ دددددددددددج ء ى ت  ت ج  ده ،     ددددددددددد ء ى ش رى  
ى  دد يدد   ى ت  ت لله   دد د  ي عل    ىك دد  ى تب  ى ، ر  ىجهدد  ى ت دد  دد   ى منددددددددددددددتق لجدد  ى مشتلفدد   

 ى منت     ى للج     ل ا ل ى  
  إ   أيه  ك   ت لا ى تشبج  ددددددلجم   جيه   ب ألا  ت لا   ل م1993على البيك )ر ادددددرر  

ى م  ر رد ئق ى تشبج  ى  ى دددددد   رى ش ادددددد     ت   ب ى منددددددتق ل   معب ر متي ذ ن عي  ر ق 
د ىدددددددددددد  ر لر     جل  دي   جتج  ى ع ىد ى قر ب رى  لر   لر   دددددددددددرري ىلأ ب ل  ع  رىع   ى مرىحي 

ع ىد  ثي ددددي ى  ب     ل اددد ص ى ش س رى مندددت ل ى   ي   ى نددد ج  رى فررا ىلأررل ى ردددرر     إ
  39: 14رى مه    ى مبل ر ى  ا ل إ جه رى شص ئص ى فرد     

تل  إح ل ى ر   دددددددددددددد      Judo Sport  ألا     دددددددددددددد  ى   در م2007خالد فريد )ر ب ر 
ى فرد  ، رى ت  ىكتندد    ددهر  رىدددل  عل  ى منددت ل ى م ل  رى لر  ، رذ ن ع     ىدددتب   ى  بي 
ى مصدددددر  ىلأر جم      م    ددددد ىلا  ى  صددددد ل عل  ى مر ى ج  ى فردددددج     در   ىلأ ل ر ىلأر م ج   

،  مددد  أدل إ   ة1984ى ت  أقجمددد   مددد ي ددد       أي ل     ددد   و ددد   ى مت ددد   ىلأ ر تجددد  عددد ة  
عل        ى ق  ل ى مت ىي   ي ى    ددددوري رى ادددد  ر عل   م  ددددد      دددد  ى   در، ريبى د ر   يلق  ع و

ى ق ئمري دهب  ى ر   دد   ي رمل ىويتم ة  منددت ل ى ق ع   ى لر ردد   ي ى    ددوري رى ادد  ر رذ ن 
ل ىلأدىء ى ف    دت  رر أ ردددددددددي ى  رى   ى ت    ج  ى م  ددددددددد ع  عل  أدددددددددد  علمج   م تق ء  مندددددددددت  

 ر   ددد  ى   در رأ رددد   حصددد ل ى  بي ىلأر جم   ياددد ة  صددد  ا عل  ى مر ى ج  ى  رري       در   
  22: 6  2008ىلأ ل ر ىلأر م ج  ى ت  أقجم  د تري 

حر  تتبلب     د  ى   در  ي  م  ددره  أدىء  ه  ى  حر ج  ذى    ىادف    لر   تتمر   
   50:  26دتك جن     د رق   ت ج إ   إ ت يج   ر تبل    حر ج  ر ا    

ألا ى ع ىد ى   ي  ى ش س يه ا إ   ت مج  ى صف   ى   يج     م(1994محمد علاوي )ر رل  
ى ردددرر         ى  اددد ص ى ر   ددد  ى ب  يتشصدددص اجه ى فرد، رى لمي عل  درىة تب  ري  لأ صددد   

   80: 16  ل حت   متي ى  ا ل    فرد لأعل  ى منت     ى ر   ج   
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يت                  يا ر يت ااادااات الم بدو يت  لض بعم المتتيرات ال يا ل لت الت بات الرشااااا تدري يت تأثير  يا ر يت ااادااات الم بدو يت  لض بعم المتتيرات ال يا ل لت الت شا بات الر تأثير تدري

 المركبت لدي لا بض الجاداالمركبت لدي لا بض الجادا
 

رى تشبج  ى للم        ل ى تر ج  ى ر   دددددددج   ل  أ رى  حر        ة ىلأيمج  رى بل رهر جلج    
   تنددددد    ىلأ   ة ى ل  مج  رىلأر م ج  ر لت ر تشبج  ى ت   ب أي  ى ادددددررص ى ما       ا ى لملج  

د ى ر   دج   ى ت    ج  رىددتش ىة ى  دد ئي رى فررا ى ش اد  دت قرق ىلأي ىا ى م  د   مرىحي ىلأع ى
   21:  23رى منتق لج  رى ت    ب ألا   ققه  ى ر        

ألا ى ع ىد ى   ي  ى ش س ى ب    Matifivيقم عي    م(1999عادل عبد البصيير )ر   د   
يه ا إ   تب  ر ى صدددددف   رى ق  ى  ى ش اددددد       ى  اددددد ص ى مم    رت ر   ى ر   ددددد     تك جن  

  92: 11  رى تكت  

ألا ى ع ىد ى   ي  ى ش س  مثي أح  ى ر  ئ  ىلأدد ددج       م(2000طارق عوض) ر ب ر 
    دددددد  ى   در رأيه  ي أي   ق     ى    ا    إره   ى  ادددددد ص ى  ر      ادددددد     تك  ل   م  

  ت  ه  ي ى تمر     ى ش اددددددد  ى ت  تت  ددددددددب  ي حر  عمله  ى لردددددددل   ع ى  اددددددد ص ى مم                   
 10 :33     

  ألا     دددددددددد  ى   در تتبلب    ى  د يج  ر ادددددددددد ، رألا م1996خلف الدسيييييييوقي )ر رل  
ىددددتش ىة ىلأدددد  رب ى للمج     ت مج  تلن ى ق  ى  ي  أدددد   ى  اددد ل       دددوري إ   ى مندددت      

  23: 7ى ل  مج     
ألا ى ر ددددددددددددد    أكثر ى مت ي   أيمج      نددددددددددددد     يادددددددددددددب     م(1998مفتى إبراهيم )ر ب ر 

ى ر   دددددددددددددج  ى ت  تتبلب ت ررر ىت  ي   ى  نددددددددددددد  أر أر ددددددددددددد عه    ى ه ىء أر عل  ىلأ ب، أر 
ىويبم  ى نددددددددددددددر ع د  ى ت  د ى م د  د  أر إد د ج عد    هد  ى     إ د   رىحد  أر ىلأدىء ى  ر   

                                                                                       158: 23     رر  ي ى نرع  رى ت ى قى ب  يتن     ت  يي    رررا  تثف  ى تلقر  ر ق   

ألا ى عد ىد ى مهد    رى شبب      م(2007يحي الصييييييييياوي واخرون )ر اددددددددددددددرر  دي  ي  
  د  دددددددددددددد  ى   در  لتمد  إ   حد    رر عل   د    فد ء  ى معدب ى  د يجد ، إذ أيده  همد  دل د   هد     

  ى معدب رججد دتده  شب  ى للدب  دجيده  ي  نددددددددددددددتبجع ت فردبيد     ى م د  ى  إو  ي رمل  جد  د  دد يجد 
   82: 26ع  ج    

ىيه ويتمتي وعب ى   در  ي ىدىء ىل ي  ة  (  2017أحميد اازى  محمود بيومى )ر ؤ    
 ر ب ىر ددددددرع  قج  ه         رت فرب ي  ة  رددددد د درلا ىحتف ر   مر   دقل  دىري   ع   ى تك ا   

  75: 2ى  ن   رأدىء ى ت ر    ى نلجم  ردرع  ت ررر ىت    
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ى   ىيمج  ت مج  ى ر دددددد    دىري درى   ت   ب   م(2011سييييامر ابراهيم وأخرون )ر اددددددرر 
ي  ددا ى   در ر ددرر       ت       ى ر دد         يب ى شبب  ويمرته     ت نددي دددرع  ىتش ذ 

    484: 8ى قرى  ي رمل   ى د ى    ن  ى صع     

  ألا ى ر دددددد    ى تف علج  ي  ىدددددددتب ع  ى ر   دددددد  عل  ت ررر  م2006محمد لطفي )ر ب ر 
   135:  19ى  ري    ى  ر   ى بي   ى مرىد ت فرب   م  يت  دب رت رر ح    ى م  د ى  ر     

  ألا ى ر ددددددد    ى تف علجددددددد  تتبلدددددددب  م2005عصيييييييام اليييييييد)ن عبيييييييد الخيييييييال  )كمددددددد  يدددددددرل 
تلددددد يي رت رردددددر ى تل  دددددب ى  ر ددددد   دددددع  تبل ددددد   ى ت رردددددر ى  ددددد د   ددددد  ى م  دددددد ى  ر ددددد   دددددع 

  190:  13       محف  ألا ى ت  ع يللب در   ئجن     يب  ى ق   

 ي رمل عمي ى  ه ا ى لصددددددددد      ىددددددددددتو  ل    م(1994أبو العلا عبد الفتاح )ر فندددددددددر  
ى ملل      ي  شتلد ى مندتق م  ى  ندج   ى م لم   رر اد  ح دد  ى  صدر رأعرد ء ى حند    
ى  ر      لرددددددددم  رىلأرت   رى مف اددددددددي،  جق ة ى م  د  ء عل  ت لري يب  ى ملل     رى فررا 

   218:  1   ى م جب    تش ذ ى قرى  ى م  دب  ع  تبل    ى م ى د

   ح    تل  ي ى ر   دددددد   ع رررا حر ج   ت  ي    م(  1994محمد عثمان)كم   رددددددجف  
اجنددتل ة ع  ي ى      اددتي   رر أد  ء ىلأدىء ى  ر   رذ ن  ثي                ندد   ى م  او   

     402:  18ى فرد   حر  يتبلب ذ ن     نم     ب  ء ى  ن     

أيمج  ر اد   لر د    ى تف علج  حر    ت ج ى م  ل   م(1994السييد عبد المقصيود )ر  جه  
ى ر   ددددددد  إ   يب  ى ق     صدددددددف  ع    ر    ددددددد   ى م  او   صدددددددف  ر اددددددد  رذ ن يفرى  لت رر  
ى مندددددددددتمر دري ى ه  ة رى      رمل  تر  ى م   نددددددددد ،  م  ألا تكجف ى معب  ع ى م ى د ى مشتلف   

  266:  9        ا ىلأدىء رت رر   ي ىت    إ   آرر  نرع   ل   بلب  رر   

ى   ىيمجه ت نددددري دددددرعه ىتش ذ ى قرى    ل وعب ى   در   (2016ميركا واخرون )رتاددددرر 
 ي رمل ى ت   ب عل    ى د ى ت     ى مت  عه رى تر ر  عل  ت       ى ت  ع ى  ر   رى ت ر    

 ى     ج  رى ت   ب عل  ىويتق ل  ي ي مه ىر    لق ه  ي  ة ىرر  نتفر ى  ي  د  لي ى شص  
 27  :28   

ر ي د  يتبلب ى ت ى ق ى ت ة دري ى  ه ا ي ى لردددددددددددل  رى لصددددددددددد   ر ب ن ىددددددددددددتش ىة  ل   
يت  ى حندددددددددددد     لأج ىء ى مهم  ى مت ي   لمه    رى تر ر    حت ى ق  ى  ى لقلج  رى ع ىد ى  فندددددددددددد   

   41:  1علره  ر  ع  ف ء  ىلأدىء ى  ر   رتب  ر ا ي ىلأدىء   
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يت                  يا ر يت ااادااات الم بدو يت  لض بعم المتتيرات ال يا ل لت الت بات الرشااااا تدري يت تأثير  يا ر يت ااادااات الم بدو يت  لض بعم المتتيرات ال يا ل لت الت شا بات الر تأثير تدري
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ألا درع   د ى فلي ي  ىودت      مثرر  لري    أ صر   م(1994محمد علاوى )ر      
ا ي  متي، أ   ى ندرع  ى  ر   ي  ددرع  ىيو  ب عردل  أر   م ع   عردلج   لر   ع   أدىء 
  ى  ر    ى  حر  ، در م  دددددددددددددرع  ى تردد       ر   ىويتق ل أر ى ت رر  ي  ت لا  رر  ت صدددددددددددد 

  153، 152: 16   درع  ريبى  ل      ر   ى ت لب عل   ن     لر      أ صر ا ي  متي 

ألا ى ر دددددددددددددد    ى تف علج  ت  أ    م(Young Sheppard  ) 2006&شييييييييييبارد ويون   ر رل  
  ودددددت      مثرر  لري ر ب ن  ه  تتتدر    مه  ى  ىود ىكج  رع ى ي ادددد ع ى قرى ، ر   ت     ه  

ى مثرر                                   ىت ددددد    رى ت رر  رد  لدددددي     دددددددددددددددر ع  ى  ندددددددددددددد   اددددددددددددددتدددددي  ت ررر  ددددد  دددددي    ددددد    عي 
 28 :92  

ألا يدددددب  ى قددددد    تفهدددددر أد ددددد ء ى ت ردددددرى  ى ندددددر ل   م(2004نيفيييييين محميييييود)حرددددد  تادددددرر 
ى   ددددددد  ردددددمل ى م   نددددد  رر اددددد  ع ددددد  أدىء حر ددددد  يتمرددددد     شددددد ى  أر ى ت رردددددر ى مفددددد جا  ددددد  

  20:  24ىوت    أد  ء أدىء ى  ر     

  أيه  لم    ي   ق    ى فرد عل   م1998صييييييبحي حسييييييانين  أحمد كسييييييرى ) در م  يب ر
    130:  17ى حن   ى  ر   ع  ج   لم  اىد  ىحتم و  ى ت ت     درع  ى ت ررر ى  ر     

 

 ر       إ   ألا  ي يا ص       يتمر   تدىءى   ه   ه  م(1994أمر الله البساطي )ر ب ر 
تشتلد  ي حر  ى اددددددددددددتي رى تك  ي  ي يادددددددددددد ص إ   آرر ت ل   ورتما  تبل  ته  اجم  در ه   ي  

    40: 3  جل  ى م   ن  ررص ئص ى  ا ص ري  ج  ىلأدىءى  ى  ر ج  ر مرته     

ريبى    ي ب ق عل  ىلأدىء ى ف       ه  ى  ى   در ىد  ء ى م   ن   ى مشتلف  رى ت  تتبلب  
حر    ت ج   د ج  ع  ج   ي ى نددددرع  رى ر دددد    ر ب ن دددددرع   د ى فلي    ددددت  ه  ى مشتلف   معب 

  14:  7   ى معب إ   ى  مع دري د   ت  ر  ىلأدىء  ع ع  ي ى نرع  ع   ى ت فرب 
 

   ل ت   ب     دددددددددد  ى   در ر ب ن ر ر  ى   حث  ى لملج    ر ي رمل ى     رى  م    
كم     ن ع   قن  ى م  او  رى ر      ى فرد    تشصص ج در  تلج  ى تر ج  ى ر   ج  ج  ل   
ى نددددد   ،    ت ري ألا ي  ر  ل  ى صدددددل     ى ت  ت ىجه ى مع ري أد  ء ى لملج  ى ت    ج  ر ب ن 

 ادددددتي ع ة رر اددددد  ى ر ددددد  ه     ل صدددددر ى ر ددددد     ى تق  ي   ى م   نددددد   عل  ح  دددددد ىء، رى ت    ه
ى تفدد علجدد  ىد دد ء ت فرددب ى  ىج دد   ى مهدد   دد  رىودىءى  ى مهدد   دد  ى مر  دد      ثررى  ي ى مهدد  ى  ى ت  
تتبلب ت رر ر دددددددددددع ى  نددددددددددد  د  ءى  عل   د ى فلي ى ش س    م     رى بل يتبلب ى ندددددددددددرع     

رىدىء  ه       ير   لمه    ى ت    لا ي  ل ى معب ىوددددددددددت      هبى ى فلي رت رر ر دددددددددع ى  نددددددددد   
 ىدىءي   
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حر  ألا ى ت       ى ت  تهت  دت مج  ع صدر ى ر د     ى تف علج   ي ى م  د ع   ى ه    ى ت   
   ت ف   جيتم ة   رر  ي ى   حثري    ى م  ل ى ر   د   صدف  ع    ر       د  ى   در  صف   
ر اددددد     ق   ى بل يت  ددددددب  ع أيمج  ذ ن ى ل صدددددر حر  ألا ى ر ددددد    ى تف علج   ه  أيمج    رر   

ع   ى   در  تلتمددد  يدددب  ى ر ددد  دددددددددددددددد  ىعتمددد د   رر عل  ى كثرر  ي ى مت ررى  ى مهددد   ددد   ددد ل و
رىودىءى  ى مهد   د  ى مر  د  ىد د ء ى م د   د   ر دب دن ى مت ررى  ى  د يجد  رى ت    تد جهد  ى معدب ىد د ء 

 ى م   ن    
رتل      ددددددد  ى   در  ي ى ر   ددددددد   ى ت  تتبلب أدىء  ه  ى   م ىادددددددف    لر   رتك جن  

ر اددددددددد       ى د ى م   نددددددددد   رى ت  تتبلب ت ى ق د رق   ت ج إ   إ ت يج   حر ج  ر تبل    
رتآا  دري حر     ى ر  رى  دددد  رى رجلري  ع ى لري    ر    رر ى معب ىر ددد   جندددم   ادددتي 
 ندددددتمر ت ل    ر    ى م      م    ت ج ى   ع صدددددر ى ر ددددد     ادددددتي ىدددددد دددددد     ىتش ذ ى قرى  

   ى م  دب رت رر ر ع ى  ن  رىدىء ى مه  ى  ى  ر ج  ى مر  
ى   ىحتج ج وعب ى   در  ر               نددددددد  ى         (2018محمود بيومى )ر ؤ   

ىودىء رى ت رر ى ندر ع    ر دعج   ي ىوت ىلا ى ل    رى ت ت     ىج ىء جمنده رى م   فه ى  ىئم  
عل  ر دددددع  ر   دقل  عم د   عل    ع   ى تك ا   ت  رر ىت ىلا    ددددددب  ندددددتبجع    ددددددرع  ت فرب  

ر ى ه  ة ى مردددددددددددددد د ى بل تتبل د    ى د ى م د  ى   ع ى تد يج   ي     رد  ع  رىدىء ى ه  ة  ر ب ى
ى دددددددددددقددددددددددد  ددددددددددد                                                                                  عدددددددددددلددددددددددد   ددددددددددد ددددددددددد  ندددددددددددددددددددددددد   ددددددددددد  دددددددددددكددددددددددد  ددددددددددد   ددددددددددد تددددددددددد   ردددددددددددددددددددددددددجدددددددددددبدددددددددددرتددددددددددد  

 21  :45  
ى   ىيمج  ت مج  ى ر دددد    ى تف علج  دىري   م(2011سيييامر ابراهيم وأخرون )ر ب ن  اددددرر  

درى   ت   ب ي  ددا ى   در ر ددرر       ت       ى ر دد         يب ى شبب  ويمرته     ت نددي  
 8درع  ىتش ذ ى قرى   ي رمل   ى د ى    ن  ى صع                                                        

:484    
كمددد  ىلا ى تمر ى تمر  ى شبب  رى قددد    عل  ت فردددب ى مهددد  ى  ى مر  ددده ى ر واة  معدددب 
ى   در ر لتم  ذ ن عل  ى ت ر    ى نددددددر له ى متق ه رت   ب ى معب عل  دددددددرع  ت رر ىر دددددد    
جندددم   مر ددد   ى     ج   م ىجه  ي  ة ى م     ده  ة  رددد د    ددددب   قق  ه ى    ا رى ف ا 

ل صددددددددر ى ر دددددددد    ىيمج  ردر    رر  مع   ى   در    م  ر ى م تكر ي  ى بل عل      نددددددددج ، ر 
 يتمتي  ي تصمج  تمر      لر     ى تف علج  ت ري    ىج ىء ى  ح ى  ى ت    ج   اتي  ق ي  

ر ي رمل ىو م  رى مندددددد  ى مرجل   لمرىجع رىلأ     ى للمج        ل ت   ب     دددددد   
ى   در رىدددددددتبم   أل ى ش رىء       ل ت   ب     دددددد  ى   در ر   ت اددددددل  ى جه ى   حث  ر   
ح رد عل  ى   حث  ي    ى   ىد   ى ت  ت  ر   تتدرر ت       ى ر     عل  ت نري  ل  ى مت ررى   

https://portal.issn.org/resource/ISSN/2974-4970
https://ssap.journals.ekb.eg/


 

            ISSN: 2974-4970 (Print)  (1( العدد )1المجلد )   البدنيةوتطبيقات التربية  مجلة علوم وفنون الرياضة  
https://ssap.journals.ekb.eg  Email: ssap.journals@phy.suezuni.edu.eg 

 
 

7  
يت                  يا ر يت ااادااات الم بدو يت  لض بعم المتتيرات ال يا ل لت الت بات الرشااااا تدري يت تأثير  يا ر يت ااادااات الم بدو يت  لض بعم المتتيرات ال يا ل لت الت شا بات الر تأثير تدري

 المركبت لدي لا بض الجاداالمركبت لدي لا بض الجادا
 

ى   يج  رت ندددددددددري ىودىءى  ى مه     ى مر   ،  م  د ع ى   حث  إ   ى ادددددددددرر     إجرىء يبى ى     
ى ب  يه ا إ   ى وج ة    ترىا   م ع    ي ت       ى ر دد    ى تف علج   ل صددر ىددد ددد  رد ىددد  

ع      ل تتدرري  عل  ت ندري  ل  ى مت ررى  ى   يج  رت ندري ىلأدىءى  ى مه     ى مر      ل و
 ى   در 

ريدبى  د  د ع ى  د حثد   جرىء يدبى ى   د  دهد ا تصددددددددددددددمج  دريد    تد       قترا  د دددددددددددددددتشد ىة  
ت       ى ر دد    ى تف علج  رى تلرا عل  تتدرر يبى ى  ري    ى ت      عل   ل  ى مت ررى  ى   يج   

 رت نري ىودىءى  ى مه     ى مر      ل وع   ى   در 
 

 هدف البحث :
تصددددددددمج  دريدددددددد    تدددددددد       قتددددددددرا   دددددددددتش ىة تدددددددد       ى ر دددددددد    يهدددددددد ا ى   دددددددد  ى دددددددد  

ى تف علجددددد  رى تلدددددرا علددددد  تدددددتدرر يدددددبى ى  ريددددد    ى تددددد      علددددد   لددددد  ى مت ردددددرى  ى   يجددددد    رددددد  
   ل وع   ى   در     رىلأدىءى  ى مه     ى مر      ر  ى      ى     
 

 فروض البحث:
  ت ججه ى لمي    إجرىءى  ى     ردعج    ت قرق أي ى ه  ق  ى تر   ى   حث     يل  :

ت ج   رر  دى   إحصدددد ئج   دري  ت دددددب   ى وج ددددد   ى ق لج  رى  ل  ه  لر   ى     ى ت ر  ج           -
  ص    ى وج د   ى  ل  ه     ل  ى مت ررى  ى   يج    ر  ى       

ت ج   رر  دى   إحصدددد ئج   دري  ت دددددب   ى وج ددددد   ى ق لج  رى  ل  ه  لر   ى     ى ت ر  ج     -
  ص    ى وج د   ى  ل  ه     ل  ىلأدىءى  ى مه     ى مر      ر  ى      

ت ج  عم   ى ت   ج  دري  م  ي ى مت ررى  ى   يج  رت ندددددري ىودىءى  ى مه     ى مر       ر   -
 ى     

 بعض المصطلحات الواردة فى البحث :
 Agility:  Reactiveالرشاقة التفاعلية  

 إع د  تفلري ى ر       ر  أررل   ق   لمثررى  ى ش  جج  ى مت رر     ي  درع  إع د  ت رررىلأت   
 ) 76: 28رى ت  ي   ه  ى م   ي رمل ى منتق م  ى    حر ج  ى م ج د     ى لري  

 إجراءات البحث :  
 منه  البحث :

ى   حثه رىح      ىدتش     رى  ل    م م عه  ى ق ل   ى وج    ى ت ر      دتش ىة  ى م ه  
  ت ر  جه  رذ ن  م  د ته  ب جل  ى      
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 مجتمع البحث :
ت  ىرتج     تمع ى        بر ق  ى لم     ي دري وع     تشب ج  له ى نددد   ، ر   دلة  

 ة 2025 \2024  وعب   لم د  ى ر     30ع د   تمع ى      
 عينة البحث :

  وع ري    10  وع ري  لر    ل    ر ب ن ت  ىدددددددددت ل د   10     ى   حث    رتج   ع د  
رى ت ددددد  ر   10كلر ددددد   مر   ر  ى للمجددددد   ى ملددددد  م     وع ري    م عددددده  رر  مر       ددددد د 

 ة 2025 \2024ىودتبم ج   لم د  ى ر     
  عينة البحث :

 تجانس عينة البحث 
     ى   حث     ت قق  ي ى ت  ي  دري أ رىد عر   ى     ىلأد دج  عي  ر ق حن ر 

   ى ت    :1ى ي رىا ى معج    ر ل  ي ى  ت ىء ر ل  ي ى تفلب   م  ي          رل  
 ( 1جدول )

 ( 10)ن = الالتواء والتفلطر لمتغيرات النمو  ومعامليالمتوسط الحسابي والانحراف المعياري 
 معامل التفلطر  معامل الالتواء الانحراف المعياري  المتوسط الحسابي وحدة القياس  المتغيرات 
 1.16- 0.32 1.43 19.60 السنة العمر الزمنى 

 1.48- 0.31 8.72 174.40 السنتيمتر الطول 
 1.25- 0.21 8.77 71.20 الكيلوجرام  الوزن 

 2.28- 0.48 0.52 5.40 السنة العمر التدريبي

  ري  أ ي 45 0:  21 0ألا قجم   ل  ي ىو ت ىء ترىرح     دري   (1)تضييير من جدول ) 
  ي  ددددددددددددددلد ى شبدددت ى معجددد     ملددد  دددي ى  ت ىء،  مددد  ترىرحددد  قجمددد   لددد  دددي ى تفلب   ددد  دري  

  ري  أ ي  ي  لد ى شبت ى معج     مل  ي ى تفلب ،  م   ارر إ   إعت ى ج   16 1-:28 2- 
 ت ا ع ى لر      ى مت ررى  ى ن  ق  

 ( 2جدول )
 ( 10)ن =  الالتواء والتفلطر لمتغيرات النمو ومعامليالمتوسط الحسابي والانحراف المعياري 

 معامل التفلطر  معامل الالتواء الانحراف المعياري  المتوسط الحسابي المتغيرات 
 0.97- 0.38 2.07 41.50 التوازن 
 0.85- 0.46 1.37 27.92 الرشاقة
 1.52- 0.02- 0.58 4.29 التواف  
 1.17- 0.10 1.37 21.10 المرونة 

 0.05 1.15- 1.96 33.40 قوة مميزة بالسرعة 
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  ري  أ ي 46 0:  64 2-  ألا قجم   ل  ي ىو ت ىء ترىرح     دري  2يترددد   ي ج رل  
:  52 1- ي  ددددلد ى شبت ى معج     مل  ي ى  ت ىء،  م  ترىرح  قجم   ل  ي ى تفلب     دري  

  ري  أ ي  ي  ددددددددددددلد ى شبت ى معج     مل  ي ى تفلب ،  م   اددددددددددددرر إ   إعت ى ج  ت ا ع  66 7
    رى  ى ن  ق  ى لر      ى مت ر

 : أدوات ووسائل جمع البيانات 
 الاجهزه والأدوات المستخدمه:

 أرو: ىوجه   ى منتش  ه:
   دددددد  ى   حثدددددده دت  يدددددد  ىلأدرى  ى منددددددتش  ه  دددددد  ى   دددددد  ر دددددد   ىعدددددد   دددددد  ىرتجدددددد   يددددددب  

 -ىلأدرى  ى اررص ىوتجه:
 ألا تك لا ذى    علجه    قج   ى   ىيب ى م  د   ل      -
 ألا يت ى ر ده  ى مل  م  ى للمجه  ي ا   رد     -

 - ر   ىدتل ي  ى   حثه رمل تب رق ى       لأجه   رىلأدرى  رىودت ج ي   ى ت  جه:
 جه ا   نت  رتر  وج   ى ب ل ر ر ىلا      وج   ى  الا  -1
 د عه إ ق ا  وج   ى   ي    ث يجه  -2
  ر   قج      ن تجمتر  -3
 ك  ررى   ر ي  ى تن ري  -4
 ىدتم    ىدت ج لا  ت  ي  ىي  ع  ار ى لج  ه ى   يجه  -5
 ىدتم    ىدت ج لا  ت  ي     ر  ى  ري    ى ت       -6
 ىدتم    ىدت ج لا  ت  ي  ىي  ىرت   ى  ع  ار ى لج  ه ى   يجه  -7
 ى لمر ى ت       -ى ب ل-ى  الا - ىدتم    تفر ة ى  ج ي    ىلأد  -8
 ىدتم    ىدتبم   أل ى ن د  ى ش رىء ح ل ت       ى ر   ه ى ت  ىدتش       ى  ري     -9

 المسر المرجعي: 
     ى   حثه    ح رد    ت ال  إ جه     م  عل  ى م  ف   ى للمجه رى   ىد   ى مرجعجه  

 رىوتص ل  ا ته ى ملل     ىلأ كترريجه ى  ر جه ،رذ ن ده ا ت قرق ىلأت :  ى لر جه رىلأج  جه
 ى من  ى مرجل  د  ء ى     ى  فر  ى م قق  ه ا ى    : 

 ى من  ى مرجل   لتلرا عل  ى ت       ى    جه ى مقترحه  تم جه ى ر   ه:
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حر       ى   حثه  من  ى مرىجع رذ ن ده ا ى تلرا عل  أينب ى ت       ى ت   متي  
إدتش ى ه     ت مجه ى ر   ه ى تف علج    ر   ت لا تر ر ه  ى  ي   جت   ا ده  أر  متي تل يله  اتي  
يتب دق  ع ىي ىا ى     ى   يج  رىلأدىءى  ى مه     ى مر    ،  م  ألا يبى ى من  ى مرجل      
أعب   ل  حثه  ؤ رى     جفجه د  ء تمر     ىرر  ت  ىدتش ى ه     ت مجه ى ر   ه ى تف علج  ر    

   4يف  إت    ى من   ى  ر    لمه  ى  ى  ر جه ى ش ا  در     ى   در   ر ق  
 التجربة الاستطلاعية :

:                    28/11/2024  د ىد   ىدتبم جه    ى فتر  ى    جه  ي  2     ى   حثه  ججرىء ع د  
ة  رذ ن عل  عر ه ىدتبم جه  ن   ه  ي ى م تمع ىلأال   ل    ر ي ر  ج 2024/   12/  5

 عر ه ى     ىود دجه ده ا ت قرق ىلأت  :
 الدراسة الاستطلاعية الأولى: 

 ة 2024/  12/ 1ة:  2024/  11/ 28د  إجرىء يب  ى   ىد     ى فتر  ة  
ى ت ر    ي رمل   تب رق  درت   ره   ى ت   ى م ب    ى ص     ى تتك   ي امحج   ى   ىد :  أي ىا 

  محفد 
   ي يج   ن ص ى   در   –ى   ء   – ى   ىيب ى ت  ج   ى ته     -
 ى تتك   ي امحج  ىلأدرى  رىلأجه   ى منتش       ى وج     -
ى وج   رى تندددددددددددد ري رذ ن  ت  يدددددددددددددددددددددددددد    ت   ب ى مندددددددددددد ع يي عل  إجرىء ىورت   ى  ر  جفج   -

ى صل     ى ت  ت ىجه ى   حثه رى من ع يي أد  ء ت فرب ى وج د   رىورت   ى  رى تلدددددددرا عل   
 ىلأرب ء ى ت   متي ى       ره  أد  ء ى وج د    رم لا ا   تن ري ى  ج ي   

 نتائ  الدراسة 
 أدفر  يت ئ  يب  ى   ىد  عي ى تتك   ي ت قرق جمجع أي ى ه   

 الدراسة الاستطلاعية الثانية: 
ة علدددددددددد  عر دددددددددد   2024/  5/12ة:  2024/  12/ 2ت  إجرىء يب  ى   ىد     ى فتر   ددددددددددي 

   وعب 20ىدتبم ج  ي لة   ى ه   
 اهداف الدراسة

 ي   ت ر ده ى تد    د   ى    جده ى مقترحده  رد  ى   د  ر لر ده  د     د ددددددددددددددد تهد   لمرحلده ى لمر ده -
   د ه 18-23 

 ت  ي  رتق ري  ت ررى  حمي ى ت   ب  م م عه ى     ىود دج  ر نت     ى صل  ه  ه  -
 ىجرىء ى مل  م  ى للمج   ل     -
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11  
يت                  يا ر يت ااادااات الم بدو يت  لض بعم المتتيرات ال يا ل لت الت بات الرشااااا تدري يت تأثير  يا ر يت ااادااات الم بدو يت  لض بعم المتتيرات ال يا ل لت الت شا بات الر تأثير تدري

 المركبت لدي لا بض الجاداالمركبت لدي لا بض الجادا
 

 نتائ  الدراسه 
   23- 18ت  ى تتك   ي ألا ى ت       ى مقترحه  ر  ى        دددددددد ه  ب جله ى مرحله ى لمر ه   -

,حر    ة ى رىد عر ه ى   ىددددددددددده ىودددددددددددتبم جه   جرىء   م عه ى تمر     ى مقترحه درلا أ  
اددددددددددددددل  د  , مد  ت ى ر   د   ى  د حثده ى تد يجده تب رق يدب  ى تمر  د   عل  ى رىد عر ده ى   د   

 ىود دجه 
ى ردددد  ت  حندددد ر ى صدددد   دددد   أدىء  م م عه ى تمر     ى مقترحه عي  ر ق ا  د  اددددل  ه   -

  نت   ىلأدىء  لتمر     ى منتش  ه 
 كب ن ت  ىجرىء ى مل  م  ى للمج   ل      -

 -المعاملات العلمية :
 الصدق:

ىددددددددددددددتل ي  ى   حث   صددددددددددددد   ى تم ي     ىورت   ى  ى   يج  رىلأدىءى  ى مه     ى مر     ر  
  وع ري  ي يف    تمع ى     رر  ج عر   ى   ىدددددد  ىلأدددددد ددددددج   م م ع   10ى       رتج    

  وع ري  م م عد   رر  مر   ، حرد   د  د  ى  د حثد  دتب رق ىورت د  ى     ى فتر   10 مر   ر  
ة ، ر        ى   حث    نددددددددد ر دو   ى فرر  دج     2024/  12/  13ة إ     2024/  12/  12 ي  

   3ى م م عتري ى ممر   رى  رر  مر    لتدتكد   ي ادددددددددددددد   ى مت ررى  ى ت  ت  قجد دددددددددددددددهد  رجد ىرل    
 ي    ذ ن 

 ( 3جدول )
 ( 10= 2=ن1)ندلالة الفروق بين المجموعتين المميزة واير المميزة في المتغيرات قيد البحث 

 المتغيرات 
فرق   المجموعة الغير مميزة  المجموعة المميزة

المتوسط  قيمة ت  المتوسطين
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

المتوسط 
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

 7.117 6.60 1.30 31.80 1.52 38.40 التوازن 
 46.341 6.986 0.72 35.99 0.67 29.00 الرشاقة
 4.865 1.286 0.35 5.62 0.33 4.33 التواف  
 8.232 4.80 0.84 15.80 0.89 20.60 المرونة 

 4.714 6.60 1.00 26.00 3.21 32.60 قوة مميزة بالسرعة 
 5.715 1.40 0.55 3.40 0.84 4.80 الأداء المهاري 

رى م م ع    ى م م ع  ى ممر    رج د  رر  ذى  دو   إحصددددد ئج  دري  3يترددددد   ي ج رل  
 رر ى ممر      ىورت   ى   ر  ى     ر صدددد    ى م م ع  ى ممر   حر  ألا قجم      ى م ندددد     
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   م   اددددرر إ   ادددد   ىورت   ى     ى تمرر   05 0أك ر  ي قجم      ى   ر ج  ع    نددددت ل  
 دري ى م م عتري 

 ثبات الاختبارات البدنية والأداءات المهارية المركبة:  
   دد د  لدد  ددي ى ث دد   ىدددددددددددددددتشدد  دد  ى  دد حثدد   ر قدد  تب رق ىورت دد  ى  رجعدد د  ى تب رق    

test- re - test     9 ل   رر  رمندددددددددددددد  ى  ة  ي تب رق ى وج   ىلأرل رذ ن    ى فتر   ي  /
ة   نددددددددددددددد ر د دد   ى مت ررى   ردد  ى   دد  رذ ددن  دد عت دد   قجدد   2025/  2/  10ة إ     2/2025

ى م م عد  ى  رر  مر    وجد   أرل   تب رق ىرل   د   لد   رر  أددددددددددددددد    ت  ىجرىء قجد   دد ي    
   ىلأت  ي    ذ ن4  رىلأدىءى  ى مه     ى مر    رج رل  تب رق د ي     مرت   ى   ى   يج 

 ( 4جدول )
 ( 10معامل الارتباط بين التطبيقين الأول والثاني في المتغيرات قيد البحث )ن = 

 المتغيرات 
فرق   التطبي  الثاني التطبي  الاول 

المتوسط  قيمة ر  المتوسطين
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

المتوسط 
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

        0.906  0.00 1.67 38.40 1.52 38.40 التوازن 
        0.947  0.30 0.67 28.70 0.67 29.00 الرشاقة
        0.997  0.03 0.34 4.30 0.33 4.33 التواف  
        0.968  0.10 0.87 20.50 0.89 20.60 المرونة 

        0.993  0.200 3.42 32.80 3.21 32.60 قوة مميزة بالسرعة 
        0.896 0.200 1.00 5.00 0.84 4.80 الأداء المهاري 

  ألا  لد  م  ىو ت د ص دري ى تب جقري ىلأرل رى ثد ي     ىورت د  ى   4يتردددددددددددددد   ي جد رل  
  ري   ل  م  ى ت  ص دى   إحصدددددددددد ئج    م  0.999:  896 0ى   يج   ر  ى     ترىرح     دري  

  ارر إ   د    تلن ىورت   ى  
 : البرنام  المقترح

 أسس وضع البرنام : 
 ى    ،     ى   حثه د  ع أد  ر ل يرر د  ء ى  ري      لأت :      ء ي ا 

 ألا   قق ى  ري    ى ه ا ى ب  ر ع  ي أجله رذ ن  ي رمل: -
 تب  ر رت نري ى ر   ه  •
 ت ى ر ع ى ي ىلأ ي رى نم ه أد  ء تب رق ى  ري      -
 ألا  ت لا   ت   ى ر         د    ب جله ررص ئص ى مرحله ى ن جه  ر  ى      -
 ألا  ت لا ى  ري     تك  م رمل  رىحله ى مشتلفه   -
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13  
يت                  يا ر يت ااادااات الم بدو يت  لض بعم المتتيرات ال يا ل لت الت بات الرشااااا تدري يت تأثير  يا ر يت ااادااات الم بدو يت  لض بعم المتتيرات ال يا ل لت الت شا بات الر تأثير تدري

 المركبت لدي لا بض الجاداالمركبت لدي لا بض الجادا
 

 ألا  ت لا ى  ري     رى     لفرر  ى فرد ه دري أ رىد عر ه ى      -
 ت ى ر ى  ت ي   رىلأدرى  رىلأجه   ى م  د ه  ب جله ى  ري     -
 تم   رىع   ىلأد  رى مل يرر ى ت  جه ا ى    :  -
 إ ترىر جمجع ى مع ري ى ممثلري  للر ه    ى ت ر ه ى لملجه  ر  ى      •
ى ش س  • ى   ء  ى ت ر  جه   ع ى  ى م م عه  أ رىد  ى م  د عل   ى ت       ى  ري     تب رق  يت  

    ع ىد ى مه    
 ت  ى  ص ل عل  ى م ى ق   ىلأدى    ى ما    تب رق ى ت ر   •
 رح   ت    جه   24أد دجع       عي   8    ى  ري      •

 قيد البحث:  محتوي التمرينات النوعيه
     ء ى مت ررى  ى   يج  رىلأدىءى  ى مه     ى مر     ر  ى     ت  إرتج   ت       ى ر     

 ى تف علج    
 محددات تصميم البرنام  المقترح: 

      ى   حثه  جت    ى شب ى  ى ت  جه ع   تصمج  ى  ري    
  ت فرب ى  ري    ى مقترا   ت  ي  د ء ريه  ه ى فتر  ى    جه  1
 إجرىء ىورت   ى   ت  ي   نت   ى مع ري    2
 ت هر  ىلأدرى  ى من ع   رت   ب ى من ع رلا رى مل ريري عل   ر  ى وج      3
 ت  ي  أد دجع  ترى  د ى ه ررد  ريه  ه ى  ري       4
ت         5 ى ت       م ت    ى  ري     ترم ه   رى ت   ى منتش  ه  ى    جه  ى تمر      ت  ي  

 رتقنجمه  إ   دم   نت      ت  جه ى صل  ه 
ى مرحله ى ث  ثه     -ى مرحله ى ث يجه -ت  ي  ى   ي ى كل   لت   ب دىري ى  ري     ى مرحله ىلأر      6

 رت ا ع ى   ي عل   رىحي ى  ري    ى مشتلفه  
 تقنج  أا  ه  ي إع ىد عل  ى م ت   ى ف    ل ري    ر ق    ير  ى م  ر    7

 ر ي رمل ي ا ى     ر ملر ه ى مل يرر رى م  دى  ى ش اه     ري    ى مقترا ت  ى ت اي إ  : 
 الفتره الزمنيه للبرنام :

 لددددددد  إددددددددتبم   أ  ى ش دددددددرىء رججدددددددرىء ى منددددددد  ى مرجلددددددد   ل  ىدددددددد   ى نددددددد  قه ر رىعددددددد   
  أددددددد دجع 8 ل ريدددددد    ى مقتددددددرا  مدددددد     رصدددددد ئص ى مرحلدددددده ى ندددددد جه تدددددد  ت  يدددددد  ى فتددددددر  ى    جدددددده

   رح ى  ت    جه ي  جه ىد   جه 3د ى ع  
 زمن الوحده  اليوميه:

    دقجقه  قنمه عل  أجرىء ى  ح   ى ر  جه 90ت  ي  ا ي ى  ح   ى ر  جه  م   
 ق( :90مكونات أجزاء الوحده اليوميه )

     10ى   ء ى تمهر    ى حم ء  ر  لة ا  ه   •
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ى   ي   • ى رئجن   ى ع ىد  ى مه      -ى   ء  ى ت   ن     -ى ع ىد ى شبب -ى ع ىد  ى ع ىد 
    100ر  لة ا  ه  

     5ى   ء ى شت     ى ته ئه  ر  لة ا  ه   •
 الزمن الإجمالي للبرنام : 

 ي    م   ا ي  رىحي ى  ري    رى م  د  ي رمل:
   2160ا ي ى  ري    ى كل   ر ا إ جه ىوحم ء رى شت ة= •

ى  ري     ى مرحله ىلأر   ى ر  جه رمل  رىحي  ى  ح    ى  ن   رى      لأج ىء    - ى ت ا ع 
 ى مرحله ى ث  ثه :-ى مرحله ى ث يجه 

ى ر  جه ى  ح    ا ي  د  ي         ء  ى حم ء   90رى م  د  ج ء  ا ي  تث ر   ت    ،  
   رذ ن رمل  رىحي ى  ري    ى مشتلفه،  جصي  5  ، را ي ج ء ى شت ة رى م  د  10رى م  د 

   ت  ت ا له  عل   ت ي   ذ ن ى   ء 75دب ن ا ي ى   ء ى رئجن  دىري ى  ح   ى ر  جه إ    
   ىد دجع      8ى فتر  ى    جه  ل ري       •
    90ا ي ى  ح   ى ت    جه ى كل   اتمله ىوحم ء رى شت ة =   •
    75ا ي ى   ء ى رئجن = •
 رح ى   3ع د ى  ح ى  ى ت    جه    ىلأد   =  •
 رح    12ى  ح ى  ى ت    جه ى اهر ه=   •
 رح   24ى  ح ى  ى ت    جه  لثم يجه أد دجع=   •
 دقجقه  1800=  75× 24أدىء ا ي ى  ري    ى كل  د رلا ى حم ء رى ته ئه =   •
    محم ء رى شت ة ت ا ع    ت    :  15د   ر ا   •
 د  ئق إحم ء   10 •
 د  ئق رت ة  5 •
    240= 24×  10إجم    ا ي ى حم ء  •
    120= 24× 5إجم    ا ي ى شت ة   •
   360= 120+240ا ي ى حم ء رى شت ة رمل ى  ري     تي=  •
   2160= 360+ 1800ا ي ى  ري     تي +ا ي ى  م ء رى شت ة= •
   2160ا ي ى  ري    ى كل   ر ا إ جه ىوحم ء رى شت ة= •
     1800ا ي ى  ري    د رلا ىوحم ء رى شت ة  •
 ت ا ع ينب ىوع ىد: •

 % 60ىوع ىد ى   ي    -       
 % 20ىوع ىد ى مه     -      
 % 20ىوع ىد ى شبب    -      

    1080= 1800/100×  60أرو : ا ي ىوع ىد ى   ي   
 %   30ى   ي  ى ل ة = •
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15  
يت                  يا ر يت ااادااات الم بدو يت  لض بعم المتتيرات ال يا ل لت الت بات الرشااااا تدري يت تأثير  يا ر يت ااادااات الم بدو يت  لض بعم المتتيرات ال يا ل لت الت شا بات الر تأثير تدري

 المركبت لدي لا بض الجاداالمركبت لدي لا بض الجادا
 

 %   70ى   ي  ى ش س  ت       ى ر   ه  •
  324=100/ 1080×30ا ي ىوع ىد ى   ي  ى ل ة = -
                                     756= 1080/100×70ا ي ىوع ىد ى   ي  ى ش س   ى ر   ه = -
 ق               324: توزيع ازمنه الاعداد البدني العام ثانيآ

 ( 5جدول )
 ق324توزيع ازمنه الاعداد البدني العام 

 الزمن بالدقائ   النسبه المئويه  العام  م
 ق 48 %15 قوه  1
 ق 48 %15 سرعه 2
 ق 33 %10 توازن  3
 ق 97 %30 تحمل 4
 ق 65 %20 مرونه  5
 ق 33 %10 تواف   6

 ق 324 %100 المجموع

 ( ق 756ثالثا: توزيع نسبه الاعداد البدني الخاص ) الرشاقه( )
 ( 6جدول )

 ( ق 756توزيع نسبه الاعداد البدني الخاص ) الرشاقه( )
 الزمن بالدقائ   النسبه المئويه  العنصر  م
 ق 765 % 100 تدريبات الرشاقه  1

 ق  360=1800/100× 20=ثالثا: توزيع زمن الاعداد المهاري 
 ( 7جدول )
 ق  360= 1800/100×20توزيع زمن الاعداد المهاري =

 الزمن بالدقائ   النسبه المئويه  العنصر  م
 ق 120 %33,33 إ)بون سيو ناجي× او سوتو جاري  1
 ق 120 %33,33 أو اتشي جاري× ها راي جوشي  2
 ق 120 %33,33 ها راي جوشي × أو سو تو جاري  3

 خامسا: توزيع زمن الاعداد الخططي : 
=20×1800 /100 =360  

 ( 8جدول )
 توزيع زمن الاعداد الخططي

 الزمن بالدقائ   النسبه المئويه  العنصر  م
 ق 180 %50 خطط هجوميه 1
 ق 180 %50 خطط دفاعيه 2
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 ( 9جدول ) 
 )وضر توزيع ازمنة عناصر اللياقة البدنية العامة والخاصة والاعداد المهارى والخططى 

 إجراءات تنفيذ التجربه 
 القياسات القبليه: -

ت  ىجرىء ى وج ددددددددددد   ى ق لجه و رىد ى م م عه ى ت ر  جه    جمجع ى مت ررى   ر  ى     رذ ن 
 ة 12/12/2024رمل ى فتر  ى    جه 

 تطبي  التجربه  -
ت  تب رق ى  ري    ى ت        ددددتش ىة ت       ى ر ددد    عل  ى رىد ى م م عه ى ت ر  جه رذ ن  

 ة8/2/2025: 14/12/2024رمل ى فتر  ى    جه 
 القياسات البعديه: -

ت  ىجرىء ى وج دددددددد   ى  ل  ه و رىد ى م م عه ى ت ر  جه    جمجع ى مت ررى   ر  ى        ، 
 ة10/2/2025: 9/2/2025ر  ف   ررص رترترب ى وج د   ى ق لجه رمل ى فتر  ى    جه 

 :المعالجات الإحصائية
   رذ دن SPSS     ء ىي ىا ر ررب ى     ت  ىدتش ىة ى  ري    ى حص ئ   

 مرحله ما قبل المنافسه  مرحله الاعداد الخاص  مرحله الاعداد العام  الزمن  المرحله

الأسبوع   الزمن  العنصر 
 الاول

الأسبوع  
 التاني 

الأسبوع  
 الثالث 

الأسبوع  
 الرابع 

الأسبوع  
 الخامس

الأسبوع  
 السادس 

الأسبوع  
 السابع

الأسبوع  
 الثامن

 - - ق5 ق5 ق 10 ق 10 ق9 ق9 ق 48 قوه 
 - ق9 ق9 ق5 ق5 ق5 ق5 ق 10 ق 48 سرعه
 - - - ق5 ق5 ق5 ق5 ق 13 ق 33 توازن 
 - - - ق7 ق 10 ق 20 ق 30 ق 30 ق 97 تحمل
 - - ق5 ق5 ق5 ق5 ق5 ق8 ق 33 تواف  
 ق5 ق5 ق 10 ق 10 ق5 ق 10 ق 10 ق 10 ق 65 مرونه 
 ق 93 ق 93 ق 96 ق 96 ق 96 ق 96 ق 93 ق 93 ق 756 رشاقة تدريبات 

 - ق 20 ق 10 ق 10 ق 10 ق 10 ق 30 ق 30 ق 120 (1مهاري )
 - - ق 10 ق 20 ق 24 ق 24 ق 30 ق 12 ق 120 (2مهاري )
 ق 12 ق 10 ق 20 ق 20 ق 20 ق 20 ق8 ق 10 ق 120 (3مهاري)

 ق 40 ق 46 ق 30 ق 24 ق 20 ق 20 - - 180 خطط هجوم
 ق 75 42 ق 30 ق 18 ق 15 - - - 180 خطط دفاع 
 ق 225 ق 225 ق 225 ق 225 ق 225 ق 225 ق 225 ق 225 ق 1800 المجموع
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17  
يت                  يا ر يت ااادااات الم بدو يت  لض بعم المتتيرات ال يا ل لت الت بات الرشااااا تدري يت تأثير  يا ر يت ااادااات الم بدو يت  لض بعم المتتيرات ال يا ل لت الت شا بات الر تأثير تدري

 المركبت لدي لا بض الجاداالمركبت لدي لا بض الجادا
 

 -  ل ص ل عل  ى مل      ى حص ئج  ى ت  ج : 
 ى مت د  ى  ن د    -
 ى  دج    -
 ىوي رىا ى معج      -
  ل  ي ىو ت ىء  -
 ى  ن   ى مو     مق ى  ى ت ني   -
 ىرت         -
  ل  ي ىو ت  ص  دررد لا   -

 عرض النتائ  وتفسيرها ومناقشتها:
، رت وجق    فرر ددددددده دددددددد ا تت  رل ى   حث  عرب ى  ت ئ  ى ت  ت   ى         ددددددد ء أي ىا 

ى ت اددددددي إ ره  ر    اددددددته   ي رمل ى مل      ى حصدددددد ئج   ل ج ي   ى ت  ت  ى  صدددددد ل علره  ، 
 :د ا تق ة ى   حث   لرب يت ئ    ثه   م  يل  ر 

ت جدددد   ددددرر  دى دددد  إحصدددد ئج   دددددري  ت دددددب   عييييرض ومناقشيييية وتفسييييير الفييييرض الأول: 
ى وج ددددددد   ى ق لجدددددد  رى  ل  دددددده  لر دددددد  ى   دددددد  ى ت ر  جدددددد  ر صدددددد    ى وج ددددددد   ى  ل  دددددده  دددددد   لدددددد  

  ى مت ررى  ى   يج     ر  ى      
 ( 10جدول )

 دلالة الفروق بين القياسين القبلى والبعدي في مستوى القدرات
    10 لا =  البدنية  للعينة قي البحث 

 المتغيرات 
 القياس البعدي  القياس القلبلى 

فرق  
نسبة   قيمة ت  المتوسطين

المتوسط  التحسن 
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

المتوسط 
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

ت 
قدرا

ال
نية
لبد
ا

 

 5.30 11.000 2.20 1.77 43.70 2.07 41.50 التوازن 
 7.93 9.134 2.05 1.73 25.87 1.37 27.92 الرشاقة
 13.05 11.354 0.49 0.63 3.79 0.58 4.29 التواف  
 6.16 8.510 1.30 1.07 22.40 1.37 21.10 المرونة 

قوة مميزة 
 بالسرعة 

33.40 1.96 35.90 2.02 2.50 15.000 7.49 
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 دلالة الفروق بين القياسين القبلى والبعدي في مستوى القدرات  2 تي  

 البدنية  للعينة قي البحث  
رجددددددددد د  دددددددددرر  ذى  دو ددددددددد  إحصددددددددد ئج  ددددددددددري   2ر دددددددددتي   11يترددددددددد   دددددددددي جددددددددد رل  

ى  ل  ددددددد   ددددددد   ندددددددت ل ى قددددددد  ى  ى   يجددددددد   صددددددد    ى م م عددددددد    ت ددددددددب   د جددددددد   ى وج ددددددددج   
ى وجددددد   ى  لددددد  ، حرددددد  ألا قجمددددد      ى م نددددد    ىك دددددر  دددددي قجمددددد      ى   ر جددددد  ع ددددد   ندددددت ل 

 ،  مددددددددد  يترددددددددد  ألا 15: 510 8  حرددددددددد  ألا قجمددددددددد       ترىرحددددددددد   ددددددددد دري  05 0 ل   ددددددددد   
   %05 13:  %30 5ين   ى ت ني دري  ت دب   ى وج دري ى  ل يري ترىرح   

  لا  ه    ىلا ى تمر     ى مندددددددددتش     ي   ي ى   حث  رى ت ى   رتل ر ى   حث  يبى ى ت ندددددددددي  
در     ا    ىح ى  تب  ى  رى دددددددددددد   عل  ى مت ررى  ى   يج   ر  ى     ريبى    أك    أ ر   

ة  حر  أ دددددد   ى   ىيه  ى ت   ب ى ر   دددددد  ر اددددددت  أي ىعه يه ا ى   ت نددددددري  2005ى  ندددددد     
  56:  4ى ق  ى  ى   يج  رى  فنج  رى لقلج   لفرد  ي رمل  م  د  ى فل  ج   ل ا ص   

حر  ترل ى   حث  ىلا ى  ري    ى ت      ى مصدددم  رى بل  لتم  عل  ت       ى ر ددد     صدددف   
ىدددد ددددج      لا  ه ى  ر  ىودددد دددد     ت ندددي  ندددت ل ى مع ري  ي ى   حج  ى   يج  رى بل ىيلت  
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19  
يت                  يا ر يت ااادااات الم بدو يت  لض بعم المتتيرات ال يا ل لت الت بات الرشااااا تدري يت تأثير  يا ر يت ااادااات الم بدو يت  لض بعم المتتيرات ال يا ل لت الت شا بات الر تأثير تدري

 المركبت لدي لا بض الجاداالمركبت لدي لا بض الجادا
 

عل   نددددددت ل ى مع ري د يج  حر  تتت  أيمرته ى ر دددددد     ي   يه  اددددددف  ج  ل    مجع أر  لف   
ى صدددددددددددددف   ىلأررل   لا ى  ر    ى ت   ق ة ده  وعب ى   در تتبلب ى ق   ى ك اج  رى مصددددددددددددد     
 ندددددددددددرع     دددددددددددد   ر رري  جر       ر ب ن  ت لا ىلأدىء جمرم ر ت  ددددددددددددق  رعملج  ى ت ى ق ى ل    

 ي  أد   فه ة  ر     ى معب رتك  ي      ع  ار ى لج    ى   يج     رى ت  دق
ة    تيه ود   ي ىدددددددددتش ىة  2015     يل الهاشيييييمىسيييييمحمود إسيييييماعر اددددددددرر إ   ذ ن 

ى ت       ى م  دددددددددد   ر ق   ق  ى  ى معب، ر ب ن  ر  ى ت   ب رى  دددددددددد ئي ى ملر    ع ى تادددددددددتري 
ى صددددددددددد ج    مي ى ت   ب، حت   متي ى تتدرر عل     ى  ىوع ري رت نددددددددددد ه   ي ى   حج  ى   يج   

   31: 20رى مه        
إلا ى ر ددددددددد     رت ب    مجع  ت ي   ة   ى   2001   المجيد إبراهيممروان عبد ر ادددددددددرر  

ىلأدىء أ   ي  ر ق  أد ت  ى      رى   ىد   ى ت   ه     ب  ء ى ل ة  لفرد  م  يتر  ى ت  ص ى ر     
 ع ى ت ى ق ى  ر  ، رتتبلب ادددددددف  ى ر ددددددد    ددددددددم   ىلأجه   ى  ندددددددمج  ى مشتلف ، ر       ددددددد   

ى لع   يفرى   شصدددددد اددددددج  ى فل  ج    ى   در ت تي ى ر دددددد    أيمج  ر ادددددد  حر  تل   ددددددرر     هب 
راددد ر  نددد ح  ى مللب ينددد    إ     معب ىلأ ل ر ى  م  ج  رى فرد   ىلأررل   لا ىلأ ر يتبلب  
 ي ى معب    ى    ررى   ي ى ر ددددد     ت رر ىوت    دددددد ىء عل  ىلأ ب أر    ى ه ىء ر ندددددرع    ئق   

:  22شد  د ى دبل  ق ة  ده ى م د    رى دب  تتصددددددددددددددد  ده  ع د  ى   در  تلد دل ىلأدىء ى نددددددددددددددر ع رى 
180  

ة  إلا ىددددددددتش ىة ى تمر  ددددددد   ى مق  ددددددد  رددددددددمل 2009  عميييييييياد كييييييييا م العطييييييييوانىر دددددددرل 
عملجدددد  ى تدددد   ب تددددؤد  إ دددد  ت اددددج  ى  هدددد ا ى لصدددد   رى  دددد ي ،  مدددد  أيهدددد  تللددددب در ى  ددددؤدر  دددد  
ت مجددددد  ى   ىيدددددب ى  فندددددج  رى بي جددددد   ت قدددددي إجدددددرىء  ى  حددددد    ندددددل د  ر ه ددددد   مددددد  يدددددؤد     ددددد د  

  15: 15ى  ى عج  رى مري ي    م  د  ى  ا ص ى ر     ى تشصص     
   تلا ى ع ىد ى   ي  يؤدر عل  جمجع  13   2005   عصيييييام عبد الخال ر تفق يبى  ع  

ى    ددددددددوري رذ ن دت مج     ىته  ى   ي  رى  ر ج   ي ى ق   ى لرددددددددلج  رى ت مي رى نددددددددرع  رى ر دددددددد    
 رى مرري  ر ر   ته   ثي ى ق   ى ممر      نرع  رت مي ى ق   
ت جددددددد   دددددددرر  دى ددددددد  إحصددددددد ئج   ددددددددري عيييييييرض ومناقشييييييية وتفسيييييييير الفيييييييرض الثييييييياني: 

  ت دددددددب   ى وج ددددددد   ى ق لجدددددد  رى  ل  دددددده  لر دددددد  ى   دددددد  ى ت ر  جدددددد  ر صدددددد    ى وج ددددددد   ى  ل  دددددده
      ل  ىلأدىءى  ى مه     ى مر       ر  ى      
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 11جدول 
 ( 10دلالة الفروق بين القياسين القبلى والبعدي في المستوى الاداء المهارى  للعينة قي البحث )ن = 

 المتغيرات 
فرق   القياس البعدي  القياس القلبلى 

المتوسط  نسبة التحسن قيمة ت  المتوسطين
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

المتوسط 
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

مستوى الاداء  
 21.54 6.332 1.40 0.99 7.90 1.08 6.50 المهارى 

 

 
رج د  رر  ذى  دو   إحص ئج  دري  ت دب   د ج     وشكل) () ()تضر من جدول ) (  

ى  ل        نت ل ىودىء ى مه  ل  ص    ى م م ع  ى وج   ى  ل  ، حر  ألا قجم        ى وج دج   
  حر  ألا قجم       دل    05 0ى م ن    ىك ر  ي قجم      ى   ر ج  ع    نت ل  ل      

    %54 21 ،  م  يتر  ألا ين   ى ت ني دري  ت دب   ى وج دري ى  ل يري ترىرح   332 6 

 الاستنتاجات: 
إدددت  دى إ      أرهرته يت ئ  ى     ر    دد ء ي ا ر ررب ى     ت اددل  ى   حثه إ   

 ى دت ت ج   ى ت  جه:
 ى ت   ب   دتش ىة ت       ى ر   ه  ه أدرى إ   دج  عل  ت نري ى مت ررى  ى   يجه  ر  ى       1
 ه أدرى إ   دج  عل  ت ندددددري ىلأدىءى  ى مه     ى مر      ى ت   ب   ددددددتش ىة ت       ى ر ددددد  ه  2

     وع   ى   در 
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21  
يت                  يا ر يت ااادااات الم بدو يت  لض بعم المتتيرات ال يا ل لت الت بات الرشااااا تدري يت تأثير  يا ر يت ااادااات الم بدو يت  لض بعم المتتيرات ال يا ل لت الت شا بات الر تأثير تدري

 المركبت لدي لا بض الجاداالمركبت لدي لا بض الجادا
 

 التوصيييات:
  تي ع صر ى ر   ه  اتي ع ة رى ر     ى تف علج   اتي ر س أيمجه   رر         ه ى   در 

ر     ء    أدفر  ع ه  ، ىلأ ر ى ب  يتبلب ى تر ر  علره  رت مرته  ر  به  د دىء ى مه    
 يت ئ  ى     رى دت ت ج   ى ت  ت  ى ت اي إ ره  ت ا  ى   حثه  م  يل : 

ىلأددددددتف د   ي دري    ى تمر     ى    جه ى مقترا  ت مجه ى ر ددددد  ه عل   ندددددت    ب   ى مع ري    1
        ه ى   در

 مرىحي ى مع ري        دده     ددرر   ىويتم ة دت مجه ى ر دد  ه دىري ى  رى   ى ت    جه ى ش ادده  2
 ى   در  

إجرىء ى م     ي ى   ىددددددد   ى مادددددد دهه  ب جله ى     ى      عل   ه  ى  ى للب ىلأ  دددددد  -  3
  كت    رىاى ، رعل   رىحي د جه ىرر         ه ى   در 
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 )) الميييراجيييييييييييييييييييييع (( 
 -أولا : المراجع العربية:

  ت   ب ى ن  ح   لمنت     ى للج  ، دى  ى فكر ى لر  ، ى ق ير ،  :العيلا عبدالفتاح أحمدأبو   -1
 ة1994

  -تر      – ى ت      -ىو ددت ل   -     دد  ى   در  ىوادد ل   أحمد اازى  محمود بيومى: -2
 ة  2017تب جق    ،  تت   ي   ىإ جم لا،   ب ،  –ى مم  د   -ى م هج  

 د ىدددددددد  ت لري لأي ى  ىلأدىءى  ى  ر ج  ى مر     ى م           أمر الله أحمد البسييييياطي: -3
 ل  ىلأ ل ر ى  م  ج  رمل ى م     ،  دد    د ت  ى   رر   اد   ،  لج  ى تر ج  ى ر   دج   

 ة 1994 ل  ري، ج  ل  إدت     ،
ى ر   ىحم  ى  نددد   :ىدددد  ر  ىع  ى ت   ب ى ر   ددد  رتب جق ته: ص : امر الله البسيياطي -4

  5س ،2005ىودت     ، ب ل  ىويتص    ب  ع  ىور ن ، 4
:  أددددد  ريفر    ى ت   ب ى ر   دددد  ، دى  ى فكر ى لر  ، بسيييطويسيييي أحمد بسيييطويسيييي -5

 ة 1999ى ق ير ، 
دري    تمر     ي  ج   ت مج  ى ق  ى  ى ت ى وج  عل   ل   ف ير   :  تتدررخالد فريد عزت -6

ىويت    ر نددددت ل ىلأدىء ى ف       ددددا     دددد  ى   در ،  ددددد    د ت  ى ،  رر   ادددد   ،كلج   
 ة 2007ى تر ج  ى ر   ج ، ج  ل  ى م ص   ، 

:  ر دع  ب     ىرت      ل  ى صدف   ى   يج  ى ش اد  رى وج دد    خلف محمود الدسيوقى -7
ىلأيثرر تر       ا ى   در ،  د      جنترر،  رر   ا   ،  لج  ى تر ج  ى ر   ج ، ج  ل  

 ة 1996     ى ن   ، 
 تتدرر ت       ى ر دددد     سيييامر سيييامى ابراهيم  جهاد محمود نبية  على السيييعيد ريحان: -8

عل   ل  ج   ل  ىودىءى  ى مه     ى مر      ل ي  ددددددددا     دددددددد  ى   در  ،     علم  
،  492  –  450  ،   17  اددددددددد  ،   ل   لج  ى تر ج  ى ر   دددددددددج ، ج  ل  ى م صددددددددد   ،   

 ة 2011
:  يفر    ى ت   ب ى ر   د  ، ت ججه رتل يي  ندت ل ى ي  ا،  السييد محمد عبد المقصيود -9

 ة  1994 تت   ى  ن  ء، ى ق ير ، 
:  ى م ري إ   أددددددد  عل      دددددد  ى   در  ،  ب رى   رر   ادددددد   ،  طارق محمد عوض -10

 ة 2000كلج  ى تر ج  ى ر   ج  د   دلر ، ج  ل       ى ن   ، 
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23  
يت                  يا ر يت ااادااات الم بدو يت  لض بعم المتتيرات ال يا ل لت الت بات الرشااااا تدري يت تأثير  يا ر يت ااادااات الم بدو يت  لض بعم المتتيرات ال يا ل لت الت شا بات الر تأثير تدري

 المركبت لدي لا بض الجاداالمركبت لدي لا بض الجادا
 

:  ى ت   ب ى ر   دددددددددد  رى تك  ي دري ى  فر   رى تب رق ،  ر   ى كت ر عادل عبد البصيييييييير -11
 ة 1999 ل ار، ى ق ير ، 
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