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 تأثير تدريبات الرشاقة التفاعمية الخاصة عمى بعض المتطمبات الحركية
 وتحركات القدمين لدى ناشئ التايكوندو 
 

                                               
                      

إن التغيررتات التررث  ررخرت فررؤاتا  ررث قرر الن فكرر و  ت الت يةلاررخل  ررث الفرر خة الا  رر  و ل  لورر ت       
ث يةلن ف تض لل  لل على إاذات لةذلك ايض  الل ب  01وأن اللاعب الذى لا ي لم و لهجلم الال 

الأخاء  لاكرتفتاتي   كينتك عخ على تالكلوى لالا طىء ، فف   تض على الفختوين إيج خ طتق تختيوي  
ل  كن الت تف للل لل الى ا  ط الفلز ل تح أل اكتغلال رغتة فع تغيت الاتج ه وكتع  فن الألض ع 

لإن ع فرل  الفاتلف  الخ  عي  أل الهجلفي  فع ال ف ظ على التلازن لال لة لالكتع  لالكريطتة علرى الجكرم
 لتغيتات للل لل الى فكتلي ت فت خف .تلاةب هذه االفف جأة يفتض فتطلو ت ا    على الأخاء 

لي تررلى الت يةلاررخل علررى  تةرر ت خاجتيرر  فف ججرر  للل ررلل إلررى الهررخف لياوغررث أن يررتم ذلررك عررن    
 ( 26:  62طتيق تغييت فف جئ  ث الاتج ه. )

تتطلررب تي ضرر  الت يةلاررخل فكررتلى عرر ل فررن تغيررت الاتجرر ه وكررتع  فررع ال فرر ظ علررى التررلازن  يررث   
 (62: 2لالكيطتة على الجكم. ) لال لة لالكتع  

ل أن ع فل الفف جأة يفتض فتطلو ت ا    على الآلي ت ال  لي  لالتاظيفي  ال  وي  التث ترت ةم   
 ث ال تة ت لالإجرتاءات ال تةير  الترث تاتلرف وأرةل أك كرث عارخ أخاء  تةر ت لت اير ت  تةير  فألل ر  

  (  2: 26)لفت ا 
ن الررررذين ي ترررر جلن إلررررى  تةرررر ت كررررتي   أرارررر ء الأخاء فرررررل الت كررررن  ررررث التأرررر ق  ففيررررخ للتي ضرررريي  

الت يةلاررررخل لان الفأرررر تة  الفاتظفرررر   ررررث وررررتافس تختيويرررر  للتأرررر ق  ت كررررن ف رررر ييت الفتغيررررتات الفتتوطرررر  
  ( 042: 2و لتي ض  .)

يجررب علررى لا عوررى الت يةلاررخل الت ررتك وأررةل فكررتفت لإاأرر ء لضررع فلاجررم لل  ررلل علررى فةرر ن       
خيل اررلع الهجفرر ت لاةتكرر ب فيررزة  ايرر  و لفورر تاة للا ي ت ررت الغررتض فررن الت ررتك علررى للقررت فا كررب لتورر

 سلامه حامد حسنى د.غفران
 قكم طاط  ج ف ه التي ضي  التتوي  فختس وةلي 

  الفتخي  لالتي ض ت الفا زلات
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الهجررلم، وررل يكررتاخم أيضررً   ررث فاررع الهجررلم أل لاات رر ل للهجررلم الفضرر خ للهررذا الكرروب يفةررن أن يةررلن 
ت تةرر ت ال ررخم أةرررت أهفيرر  فررن التةلرر  افكرره ، لان اللضررع الجيررخ يزيررخ فررن قررلة تافيررذ التةلرر  ا  رر  فررع 

 (  021: 22اع فاتلف  فن ت تة ت ال خفين )أال 

علررى أهفيرر  عا ررت التأرر ق  لررخى فف تكررث   Un Yong Kim  (1995)ليأرريت ايررلم ةرريم         
الت يةلاخل،  يث أن التأ ق  تك عخ اللاعب على الأخاء ال تةث الذى يتفيز و لتلا ق لال ختة على كتع  

ف الفتغيرررتة ، لا  ررر  عارررخ أخاء الفهررر تات ال ررر و  ت رررخيل الأخاء و رررلتة تتا كرررب فرررع فتطلوررر ت الفلاقررر
لالفتةو  التى ت تفخ على الخلتاا ت لال فز لتتك الأتض ،  يث أن تلك الفه تات ال  و  تتطلب ختج  
ع ليرر  فررن التأرر ق  لأاهرر  ت تفررخ علررى تغييررت الاتجرر ه ل الررخلتان يةررلن  ررلل الف ررلت الا  ررى فررع الاتتةرر ز 

 (  026:  24  فع  خ هجلم الفا  س  ) على إ خى ال خفين لأخاء التةل
إلى ان عفلي  إت  ن لاعب الت يةلاخل لفه تات ت تة ت ال خفين  ى  6112ليأيت أ فخ زهتان        

( فن الأكس اله ف   ى ت ليم تلك التي ض ،  يث يتلقف yop – dwi - ap) —الاتج ه ت الفاتلف  
 ( 21 – 22:  0غ  لالاخاع لالتهليش لالت زيز ) الل ب و لتة ةويتة على قختة اللاعب على الفتال 

" Young et al(، "يلاس لآاتلن 6102" ).Delextrat et alيأيت "خيلةكتتات لأاتلن    
" .Sekulic et al(، "كيةلليك 6104" ).Chatzopoulos et al(، "أ تكلوللس لأاتلن 6102)
فاطط له  فكو ً  لففهلفه  أاه ها ك ( إلث أن ها ك اتج ه  خيث ي كم التأ ق  إلث تأ ق  6104)

تاطيط فكوق لل تة ت الفغل       لاعب ي تف فتى لأين يت تك قول الوخء  ث الت تك ليغيت اتج هه، 
لاظتاً لأن فلاقف الل ب تتكم و لتغييت الخاجم لالكتيع يظهت الع آات كُفث و لتأ ق  التف علي  

(Reactive Agilityيكتلجب فن اللاعب كتع  إع ) خة تغييت اتج هه )إع خة تف يل التأ ق ( فتة 
أاتي أرا ء ال تة  لتتا كب ت تة ته فع تغيت الفريتات  تة  الفا  س)الا م(، للض يه اللاعب افكه 
 ث الفل ب( لالفريتات الف يط  وه لالتث يختةه  الفخ فن الال الفكت ولات ال س  تةي  الفلجلخة  ث 

% فن الف للف ت 01لعه   ث جكم الإاك ن، ةف  يضيفلن أن %( فن فجف 21ال ين لالتث تفرل )
(، 021: 22(،)020: 00الف يط  و للاعب تات ل عن  طتيق ال ين  يكتطيع تافيذ اللاجو ت ال تةي )

(8 :212( ،)30 :2212.) 
هررى ال ررختة علررى أخاء عفررل  تةررث   رر ل  ررث الفلاقررف غيررت الفتلق رر  ل التررث التأرر ق  التف عليرر       
 .  (091:  66)  لإوخاع لالاكتج و ت ال تةي  الفا كو تتطلب ا
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ليكررت   ررط لزيرر خة التأرر ق ، للةررن أيضرر  لت كررين الفلا ظرر  ل ت ليررل هررخف  TARال ررلل أن طتي رر  
  (0626: 62ال تة .  )

لتختيب التي ضيين على الت ليل لالتف عل فع  TARيفةن اكتاخام تختيو ت التأ ق  التف علي  
 ( 221 : 20)( 22: 02على التتقب لاتا ذ ال تات لاخاء ال تةى الفطللب. ) الفتغيتات و لتختيب

( أن التأ ق  التف علي  أ خ الفف هيم ال خير  6100" ) Louise Engelل تضيف "لليز إياجل 
 ث التختيب التي ضى التث غيتت الاظتة الفت  تف عليه  للتأ ق  إلى اظتة  خير  تخفس التأ ق  

 اع ال تات، لألض ت أاه   تة ت ففتل   تهتم و لفه تات الإختاةي  لاتا ذ ال تاتات و لإختاك لعلافل 
 ( 20:  61 الفا كو  الال الفو تاة طو ً  للفريت الجخيخ كلاء ة ن و تي أل كف ث.)

"ون عوخ الةتيم لآاتلن"  Dave Anthony" (6102،)ليتفق ةل فن "خيف أاتلاث      
فين تل ب خلت ةويت ل   ل اظتاً لطوي   الأخاء الفتغيت لالكتيع ف  أن  تة ت ال خ علث(، ، 6101)

وين فا لتات تغييت الاتج ه الفكتفتة كلاء للهجلفي  أل الخ  عي ،  ةل هذه الفه تات تتطلب ف ختة ع لي  
لا اتتةب اللاعب الأاط ء لالفا لف ت ال  الاي  .   (، .26: 2) (22: 01)للت ةم  ث الجكم لا 

"ون عوخ Milanovic ( "6102 ،)"فيلاال يتش Scanlan( "6104 ،) "كة الان فن  ليأيت ةل   
تهخف إلث ت كين قختة اللاعوين  ث  أن تختيو ت التأ ق  التف علي  Ben  Abdelkrim( "6101)الةتيم 

تختيو ت ذات فك تات  تةي  فتالع  تتكم و لتالع لالتأليق فف  يؤرت   هث الكيطتة علث أجك خهم،
خاء لي فل علث ت كين لتطليت الأخاء الفاث للفه تات الأك كي  ليةلن له و ل  الأرت  ث علث الأ

: 2(،)016: 60(،)221: 60ففت ح اج ح فه تات الل ب )تطليت عفل  تة ت ال خفين التث ت خ 
6260). 
(، "كةلت 6104" )Scanlan(، "كة الان 6102" )Young et alليتفق "يلاس لآاتلن      

أن هذا الالع فن التختيو ت ي فل علث اكتر تة الجه ز ال  وث عن طتيق إتك ل  للكيت علث
ف للف ت خاجف  التغيت إلث ال ين و كتاخام الفريتات الو تي  )الضلء ر الأللان( التث تج ل الفخ خاجم 
التتةيز لت فيز ال ضلات علث ال فل لالأخاء وختج  ع لي  فن الكتع  لذلك وتأغيل ل خات  تةي  

رت فف  يزيخ فن ال لة الفكتاخف  الال الاا و ض ال ضلث،   لاا و ض ال ضلث ال لى يؤخى إلى أة
إات ج قلة لقختة ةويتة فن كتع  لتأ ق  لاتزان للجكم لهذا يك عخ علث رو ت لت فل الفف  ل أرا ء 

 (.226: 60(، )020: 22الت تة ت الكتي   لالفتغيتة لهذا ف  تل ته تختيو ت التأ ق  التف علي  )
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لفررن اررلال فت و رر  الو  ررث الفيخاايرره ةفررختب ل ةررم خللررى  ررى الت يةلاررخل لا ررظ ضرر ف فكررتلى    
( كا  لاعتف خ الفختوين علرث ترختيو ت التأر ق  الفاطرط لهر  فكرو ً ، 04 تة ت ال خفين للا أجين ت ت )

 للااطلاق  فن ففهلم التأ ق  التف علي  ال خيث ل  تة ت ال خفين للاعوث الت يةلاخ
 Taewoon Jung; Hyoungjinلتأررررريت ختاكرررررتى تيرررررلن جرررررلن لهيرررررلاجين وررررر تك   
Park(6100(ل)الررى أن ت تةرر ت ال ررخفين ةرر ن لهرر  تررأريت علررى الا رر جص الفية ايةيرر  لاخاء 6161 )

التةل  كلاء  ث الهجلم الفو أرت أل الفضر خ ففر  اررت  رث قلتهر  لكرتعته  للرذلك لاورخ فرن الت رتك وأرةل 
 (  22(  )26لتجاب الاطلات اللاك   لالوطيج  ) كليم لاطلات ضي   

لاكتاو ط  فن ات جس الختاك ت لالو لث ال لفي  الأجاوي  ل ال توي  فررل ختاكر  "خيلةكرتتات لأارتلن   
Delextrat et al.( "6102( )00 يررلاس لآاررتلن" ،)Young et al( "6102( )22 كررة الان"،)

Scanlan( "6104( )60 كريةلليك" ،)Sekulic et al.( "6104( )21لرلةث لأارتلن" ،)Locki  "
( لجخ اختة  ث الأو  ث التث 6102( )60" )Milanovic et al(، "فيلاال يتش لأاتلن 09( )6102)

تا للررت تررأريت تررختيو ت التأرر ق  التف عليرر  علررث فهرر تات الت يةلاررخل لا  رر  علررث ت تةرر ت ال ررخفين علررى 
ظرتا لتغيرت الألضر ع وأرةل كرتيع ل  ر  للفلقرف الهجرلفى ال التغم فن أهفيته   رث فو تير ت الت يةلارخل ا

الررخ  عى  ففرر  خ ررع الو  ررث الررى إجررتاء هررذه الختاكرر  للت ررتف علررى تررأريت تررختيو ت التأرر ق  التف عليرر  علررى 
 ت تة ت ال خفين لا أجث الت يةلاخل.

 

 هدف البحث :
لت تة ت ال خفين لرخى تأريت تختيو ت التأ ق  التف علي  الا    على و ض الفتطلو ت ال تةي  

 ا أئ الت يةلاخل .
 

 فروض البحث :
تلجخ  تلق ذات خلال  إ   جي  لاكو  الت كن ل جم التأريت وين ال ي ك ت الو خي   ل  لح  .0

 الفجفلع  التجتيوي   ث و ض ال ختات ال تةي  الا    وت تة ت ال خفين لا أجث الت يةلاخل.   
الت كن ل جم التأريت وين ال ي ك ت الو خي   ل  لح  تلجخ  تلق ذات خلال  إ   جي  لاكو    .6

 الفجفلع  التجتيوي   ث و ض ال ختات الفه تي  الا    وت تة ت ال خفين لا أجث الت يةلاخل.   
 
 



 
 

33 
 

 م2022 يونيو   – (7العدد ) –( 0037مجلد )

         ijssa@pef.helwan.edu.eg: البريد الالكتروني  ijssa.journals.ekb.eg :الموقع الالكتروني

 منهج البحث :
اكررتاخم الو  ررث الفرراهس التجتيوررث وت ررفيم الفجفررلعتين التجتيويرره لالضرر وطه واظرر م ال ي كررين  

جتاءات الو ث .ال ولث ل الو خي على أ  ك س التة  ؤ لذلك لفا كوته لطوي   لأهخاف لا 
 

 عينة البحث :  
( 06تم إاتي ت عيا  الو ث و لطتي   ال فخي  فن ا أجث ا خى طاط  لقخ اأتفلت ال يا  علث ) 

( كرررا  فرررن الف يرررخين وكرررجلات الإت ررر خ الف رررتي للت يةلارررخل لقرررخ ترررم ااتيررر ت عياررره 04ا أرررثء ت رررت )
 لاعب فن لاعوى ا خى كت خ طاط  التي ضى .  06قلافه  اكتطلاعيه ااتى 

 (1جدول )
 توصيف عينه البحث

 النسبه المئويه العدد العينه
 %011 لاعب 06 عينه البحث الاساسيه
 %011 لاعب 06 عينه البحث الاستطلاعيه

 ----- لاعب 64 الاجمالى
 –اللزن  – تاخ فجتفع الو ث  ث فتغيتات )الكن لقخ ق م الو  ث وإجتاء عفلي ت التج اس وين أ       

الفتغيررتات الفه تيرر  ( لل يارر  قيررخ الو ررث ، ل يفرر  يلررث  –الفتغيررتات الوخايرر   –ال فررت التررختيوث  –الطررلل 
 تل يفً  إ   جيً  ل يا  الو ث :

 (2جدول )
 12تجانس أفراد عينة البحث في المتغيرات الأساسية قيد البحث    ن = 

 وحدة المتغيرات م
 قياس

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف الوسيط
 المعياري

 معامل التفمطح
 الالتواء

معدلات  1
 النمو

 532.- 613. 164. 13.25 13.28 سنة السن

 1.009- 640.- 116. 148.60 148.5 سم الطول

 726.- 289.- 1.49 43.00 42.66 كجم الوزن

 254.- 139. 088. 3.20 3.23 سنة العمـــر التدريبي 2

المتغيرات  3
 الحركية

 189. 743.- 1.24 145.0 144.58 سم الوثب العريض من الثبات

 التوازن
 825.- 378. 011. 4.23 4.23 ث ثابت

 726.- 289. 149. 43.30 43.33 درجة متحرك
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 1.44- 354. 008. 5.28 5.27 ث التوافق

المتغيرات  4
 المهارية

 1.44- 567. 866. 6.50 6.75 عدد ث11التقدم للأمام 

 1.38- 323. 1.08 7.00 7.08 عدد ث11الرجوع لمخمف 

 298.- 412.- 937. 4.00 3.83 عدد ث11التحرك لمجانب

 ت ررع وررين الالتررلاءف  فررل  ( لقرريم0)±الررتفلطح ت ررع وررين  أن قرريم ف  فررل (1جــدول )يتضررح فررن 
ففررر  يؤةرررخ علرررث  الاعتخاليررر ،ت غيرررت ( ففررر  يرررخل علرررث أن عياررر  الو رررث تالرررل فرررن عيرررلب التلزي ررر 2)±

 تج اكه   ث الفتغيتات الك و   .
   :التكافؤ بين المجموعتين     

 (2جدول )
 الحركية والمهاريةالمتغيرات والضابطة في  التجريبيةدلالة الفروق بين المجموعتين 

 12ن =                                                                               

 م
 وحدة المتغيرات 

 قياس

المجموعة 
 التجريبية

المجموعة 
الفرق بين  الضابطة

 ت المتوسطين
 ±ع  س ±ع  س

معدلات  1
 النمو

 000. 000. 194. 13.28 147. 13.28 سنة السن

 1.274 083. 137. 148.5 081. 148.6 سم الطول

 370.- 333.- 1.169 42.83 1.87 42.50 كجم الوزن

 066.- 103. 3.26 063. 3.20 سنة العمر 2
-

1.348 

المتغيرات  3
 الحركية

الوثب العريض من 
 222.- 166.- 1.50 144.66 1.04 144.50 سم الثبات

 التوازن
 000. 000. 014. 4.23 009. 4.23 ث ثابت

 756. 0666. 178. 43.30 121. 43.36 درجة متحرك

 674. 003. 008. 5.27 008. 5.28 ث التوافق

المتغيرات  4
ةالمهاري  

ث11التقدم للأمام   319.- 166.- 983. 6.833 816. 6.66 عدد 

ث11الرجوع لمخمف   255. 166. 894. 7.00 1.329 7.16 عدد 

ث11التحرك لمجانب  598. 333. 1.03 3.66 894. 4.00 عدد 

 

 6.660=  1.12قيف  )ت( الجخللي  عاخ 
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( ورررين 1.12عرررخم لجرررلخ  رررتلق خالررر  إ  ررر جيً  عارررخ فكرررتلي ف ارررلي ) (6يتضرررح فرررن الجرررخلل )
الض وط  لااتو تات الفتغيتات ال تةي  لالفه تي  قيخ الو ث ، فف  ي طث خلال   الفجفلعتين التجتيوي  ل

 . تة  ؤ وين الفجفلعتينفو أتة علث 

 

 الأدوات المستخدمة في البحث:
تفلى ، ف  عخ كرليخي ،  رلاجز ،   را خيق  (، أ و ل فط ط  ، جتتConsأقف ع ولاكتيةي  )

 أتيط ف كم ( . –أخلات قي س ) فكطتة ف كف  اأوي  ، ك ع  إي  ف ، 
 (1مرفق ) الاختبارات المستخدمة في البحث :

  البحث:القدرات الحركية قيد  اختبارات -أ 
 . ال تيضاتو ت اللرب ا و لكتع :ال لة الففيزة  -0
 الفت تك: ااتو ت و س  نالتلاز  -6
 .                            التلازن الر وت : ااتو ت اللقلف على قخم لا خة  -2

 اختبارات تحركات القدمين لناشئين قيد البحث :  -ب
 الدراسة الاستطلاعية :

ق م الو  ث وإجتاء ختاك  اكتطلاعي  علث عيا  فن ا أجث الت يةلاخل و كت خ طاط  للم تأتتك   
 تطويق الأك كث .هذه ال يا  و خ ذلك  ث ال

 : الاستطلاعيةتطبيق الدراسة 
 م 0/6/6109 تث يلم  2/6/6109الال الفتتة الزفاي   الاكتطلاعي تم تطويق الختاك  

جتاء و ض  لضف ن  كن كيت الوتا فس  الااتو تاتوهخف تجتو  ل خة تختيوي  فن الوتا فس التختيوث لا 
 لت  يق الهخف فن الختاك  . لالااتو تات

 : الاستطلاعيةلدراسة نتائج ا
  لا ي  فة ن التختيب لالأجهزة لالأخلات الفكتاخف  . -
ل ي س فتغيتات ال ختات ال تةي  الا    و تة ت ال خفين  الااتو تاتالتأةخ فن  لا ي   -

علث  ا أئالأف ء لةل  اكت  خةقيخ الو ث ، لالزفن الفا كب لإجتاجه  فع ت خيخ  تتات  لقي س
  خه و ك ب الاوض .

جتاء ال ي ك ت .  لا -   ي  لةف ي  وط ق ت تكجيل الوي ا ت ، ل كن كيت الوتا فس التختيوث لا 
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 المعاملات العممية للاختبارات البدنية والمهارية المستخدمة قيد البحث :
 الاختبارات البدنية والمهارية: -أ
 :  Validityالصدق  -

تين ) عيا  الختاك  ق م الو  ث و ك ب ال خق عن طتيق  خق التف يز وين فجفلع
( كا  ، إ خاهف  ففيزة لالأاتى 04ت ت) فن ا تج عيا  الو ثا أئ (  06الاكتطلاعي  ( لعخخه  ) 

أقل تفيزا  يث تم تطويق الااتو تات قيخ الو ث علث الفجفلعتين ، لق م الو  ث و ك ب خلال  الفتلق 
   يه  :الات جس التث تم التل ل إل (3جدول )وين الفجفلعتين ، ليلضح 

 (3جدول )
 الحركية والمهارية المتغيرات دلالة الفروق بين المجموعتين المميزة وغير المميزة في 

 12ن =                                                                                     

 م
 

 وحدة المتغيرات
 قياس

المجموعة الغير  المجموعة المميزة
بين الفرق  مميزة

 المتوسطين
 ت

 ±ع  س ±ع  س

المتغيرات  3
 الحركية

الوثب العريض من 
 12.8 5.16 632. 142.0 752. 147.16 سم الثبات

 التوازن
 15.3 410. 010. 4.18 064. 4.59 ث ثابت

 10.7 5.33 816. 40.6 894. 46.00 درجة متحرك

 12.1 373.- 027. 5.31 069. 4.94 ث التوافق

المتغيرات  4
 المهارية

 16.0 6.33 516. 4.33 816. 10.66 عدد ث11التقدم للأمام 

الرجوع لمخمف 
 14.9 5.66 547. 4.50 752. 10.16 عدد ث11

التحرك 
 ث11لمجانب

 12.2 3.66 516. 1.66 516. 5.33 عدد

 6.660=  1.12قيف  )ت( الجخللي  عاخ 
( ورررررين 1.12جيً  عارررررخ فكرررررتلي ف ارررررلي )لجرررررلخ  رررررتلق خالررررر  إ  ررررر  (3الجـــــدول )يتضرررررح فرررررن 

قيرخ  الفتغيرتات ال تةير  لالفه تير  لااتور تاتالفجفلعتين الففيزة لغيت الففيزة ل  لح الفجفلع  الففيرزة 
 . الااتو تاتالو ث ، فف  ي طث خلال  فو أتة علث  خق تلك 

  :  Reliability الثبات -
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ع خته علث عيا  قلافه  ) و كتاخامخاي  الو الااتو تاتق م الو  ث ل ك ب رو ت              2التطويق لا 
أير م( ورين التطويرق الألل  2لذلك وف  رل زفرن قرخته ) الاكتطلاعي كا  فن ال يا   (04)ا أجين( ت ت 

 الات جس التث تم التل ل إليه  . (4جدول )لالر اث ، ليلضح 
 (4جدول )

عادة التطبيق لاختبارا  ت المتغيرات الحركية والمهاريةمعاملات الارتباط بين التطبيق وا 
 6ن =                                                                             

 م
 وحدة المتغيرات 

 قياس
 القياس الثانى القياس الأول

 ر
 ±ع  س ±ع  س

المتغيرات  3
 الحركية

الوثب العريض من 
 857. 516. 147.33 752. 147.16 سم الثبات

 التوازن
 998. 065. 4.59 064. 4.59 ث ثابت
 891. 752. 46.16 894. 46.00 درجة متحرك

 999. 065. 4.94 069. 4.94 ث التوافق

المتغيرات  4
 المهارية

ث11التقدم للأمام   868. 752. 10.83 816. 10.66 عدد 
ث11الرجوع لمخمف   868. 816. 10.33 752. 10.16 عدد 

ث11ك لمجانبالتحر   707. 547. 5.50 516. 5.33 عدد 

  1.229=  1.12قيف  )ت( الجخللي  عاخ 
( وررررين 1.12( لجرررلخ  رررتلق خالرررر  إ  ررر جيً  عارررخ فكررررتلي ف ارررلي )4يتضرررح فرررن الجررررخلل )            

عر خة التطويرق لااتور تات الفتغيرتات ال تةير  لالفه تير  قيرخ الو رث ، ففر  ي طرث خلالر  فو أرتة  التطويق لا 
 علث رو ت تلك الااتو تات .

 

 التخطيط الزمنى لتدريبات الرشاقة التفاعلية:

ال خيخ فن الفتاجع ال توير  لالأجاوير  لإعخاخ تختيو ت التأ ق  التف علي  ق م الو ث و لاطلاع على     
ف فرخ الكريخ ف فرخ عورخ الجليرل ) (، 2) (2020)  طفر   رلاح جف ره أ فرخ  و ر ث فررللألالختاك ت لا

 .Delextrat et al خيلةكتتات لآارتلن (،  6)(2018)  طف   لاح جف ه أ فخ  ، (4)  ( 6161
(، كرررة الان 6104( )0)  .Chatzopoulos et alأ تكرررلوللس لآارررتلن  (، 00( )6102)

Scanlan (6104( )60  وألل , )  Paul(  6106)  )62, )  الليفت لفيتيسOliver & Meyers 
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قررر م  Danny Toma (9" ) (,  خااررى ترررلفس 6110  ( )62)   Plisk(, ولكررةى 64( )6119( 
 -الت لي :  الاطلات وت خيخالو  ث 
 هدف تدريبات الرشاقة التفاعمية: .1

 تهخف تختيو ت التأ ق  التف علي  إلث ت كين فكتلى ت تة ت ال خفين لخى ا أجث الت يةلاخل. 
 أسس وضع تدريبات الرشاقة التفاعمية: .2
 ف ء فو أتة لاعتف خه  على عفل الجه ز ال  وث لال ختات التلا  ي  تؤخى التختيو ت و خ الإ 

 التث تكتلجب تهيج  ة فل  لوخلن ت ب.
 .التتةيز على أخاء اللاجو ت التختيوي  التث تتطلب تأ ق  ال خفين لالتجلين 
 .الوخء وأاف ط لتختيو ت  تةي  وكيط  رم التختج فن الكهل إلى ال  ب لفن الوكيط للفتةب 
 التختيو ت وخلن ف  لف ت رم إض    الف  لف ت )أك تيك فط طي  ر ةلت طوي ( و خ إت  ن التختيو ت. أخاء 
 .تأ وه التفتيا ت الف تت   لطوي   الأخاء  ث تي ض  الت يةلاخل 
 .اكتر تة التختيو ت ل ف س اللاعوين لخا  يتهم ا ل الأخاء 
 و  لتجاب ال فل الزاجخ.أن تةلن  تتات التا   وين التختيو ت لالفجفلع ت فا ك 
 (:5التخطيط الزمنى لتدريبات الرشاقة التفاعمية مرفق ) .3
 ( أكولع.0الزفن الةلى للتختيو ت ) 
  ل خات أكولعيً . 4عخخ فتات التختيب 
  ق فن إجف لث زفن الل خة. 21: 21فن  زفن تختيو ت التأ ق  التف علي  تتالح 
   ةلن ا تج زفن الل خة التختيوي ، على أن يةلن ق ت 61: 01تتالح زفن الإ ف ء لالتهخج  فن

 خااله جزء " تفتيا ت إ ف ء لتهخج  لل ين.
 لقخ ق م الو  ث وت خيخ الإط ت الزفاث ل جم تختيو ت التأ ق  التف علي .

 خطوات تنفيذ البحث  .4
 ب ـ القياس القبمي:

/ 6/ 00-9ترررتة فرررن قررر م الو  رررث ورررإجتاء ال يررر س ال ولرررث لت تةررر ت ال رررخفين قيرررخ الو رررث  رررث الف
 م.  6109
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 ج ـ تنفيذ وتطبيق البرنامج التدريبي:
قررر م الو  رررث وتطويرررق ترررختيو ت التأررر ق  التف عليررر  علرررى عياررر  الو رررث لترررم تافيرررذ تجتوررر  الو رررث لةرررلا 

( لقرررخ ترررم ت خيرررخ أيررر م الترررختيب  رررث الأكرررولع 02/2/6109إلرررى  02/6/6109الفجفرررلعتين  رررث الفترررتة فرررن )
 خقي  (.  061: 91)الكوت، الاراين، الأتو  ء،( ليتتالح زفن الل خة التختيوي  ف  وين )

 د ـ القياس البعدي:
و خ ااتهر ء ةرلا فرن الفجفرلعتين التجتيوير  لالضر وط  فرن تافيرذ الوتار فس الترختيوث الار ص وةرل 

 61، 09الو رررخي  رررث ااتوررر تات  تةررر ت ال رررخفين قيرررخ الو رررث يرررلفث فاهفررر  قررر م الو  رررث ورررإجتاء ال يررر س 
 م لتم ال ي س الو خي وافس طتي   ال ي س ال ولث. 2/6109/

 
 المعالجات الإحصائية المستخدمة في البحث:  .5

 .(1.12" لف  لج  وي ا ت الو ث عاخ فكتلى خلال  )SPSSو كتاخام وتا فس "

 عــرض ومنـاقشــة النتـائـج
 (5جدول )

 دلالة الفروق بين متوسطات القياسات البعدية بين المجموعتين
   لممتغيرات قيد البحث    

 12ن =                                                                               
 م
 

 وحدة المتغيرات
 قياس

الفرق بين  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 ت المتوسطين

 ±ع  س ±ع  س

1 

كية
حر
ت ال

غيرا
لمت
 ا

لوثب العريض ا
 7.219 4.86667 1.16619 145.3000 1.16905 150.1667 سم من الثبات 

 التوازن
 16.322 63833. 03430. 4.2617 08944. 4.9000 ث ثابت
 4.637 2.30000 09832. 43.3667 1.21106 45.6667 درجة متحرك

- 99500.- 11197. 5.2283 16330. 4.2333 ث التوافق
12.309 

2 

ري
مها
ت ال

غيرا
لمت
التقدم للأمام  ا

ث 11  8.032 3.83333 75277. 7.1667 89443. 11.0000 عدد 

الرجوع 
ث11لمخمف  

 7.679 4.16667 81650. 7.3333 1.04881 11.5000 عدد
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التحرك 
ث11لمجانب  

 7.255 3.33333 40825. 4.1667 1.04881 7.5000 عدد

 6.660=  1.12)ت( الجخللي  عاخ قيف  
( وين الفجفلعتين 1.12( لجلخ  تلق خال  إ   جيً  عاخ فكتلي ف الي )2يتضح فن الجخلل )

الفجفلع  ل  لح  الو ث الض وط  لااتو تات الفتغيتات ال تةي  لالفه تي  قيخ التجتيوي  ل
 التجتيوي .

 (6جدول )
 و المهارية يةلممتغيرات الحرك 2حجم التأثير لمعامل ايتا 

م  6ف  فل ايت  ت المتغيرات    جم الت ريت  

1 

كية
حر
ت ال

غيرا
لمت
 ةويت 839.  7.219 الوثب العريض من الثبات  ا

 التوازن
 ةويت 964. 16.322 ثابت
 ةويت 683. 4.637 متحرك

 ةويت  938. 12.309- التوافق

2 

ت 
غيرا
لمت
ا

ريه
مها
ث11التقدم للأمام  ال  ةويت  866. 8.032 

ث11الرجوع لمخمف   ةويت  855. 7.679 
ث11التحرك لمجانب  ةويت  840. 7.255 

 => ةويت  1.04=> فتلكط <=  1.12>=  غيت<=  1.10
( وررين 1.12( لجررلخ  ررتلق خالرر  إ  رر جيً  عاررخ فكررتلي ف اررلي )2( ل )2يتضررح فررن الجررخلل )

فتغيرتات الفه تير  ل ر لح الفجفلعر  التجتيوير  للفتغيتات ال تةير  لال القياسات البعدية بين المجموعتين
ليتجررع الو  ررث تلررك الاتيجرر  الررى اكررتاخام تررختيو ت التأرر ق  التف عليرر  قيررخ الو ررث التررث اتكررفت ورر لتالع 
لالأرفلل لاارخفجت  يهر  ترختيو ت التأر ق  فرع الأخاء ال تةررث الورخاث لالفهر تى لالاططرث ففر  كر هم  ررث 

  ت ال خفين.ت كن ات جس ااتو تات فتغيتات ت تة
(، "فيلاال يتش لآاتلن 6102) "Lockie et alلهذا ف  اتفق عليه ةل فن "للةث لآاتلن 

Milanovic et al( "6102 يث أأ تلا إلث ضتلتة توط الجلااب ال تةي  فع الأخاء أرا ء  ،)
خاث يتضفن ج اب  تةث لج اب تلا  ث ،   اخ تطلت الج اب الوالتختيب، لذلك لأن الأخاء التي ضث 

(، 220: 09لالتلا  ث كلف ي خث و لتو ي  تطلت للجلااب ال تةي  لت كين فكتلى الأخاء الفه تى. )
(60 :010 ) 
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ليتي الو  ث أن تختيو ت التأ ق  التف علي  ت خ أ خ الاتج ه ت ال خير  لتطليت الأخاء التي ضث 
الفريتات،  يث يتم ت خيم عخخ فتالع  ث تي ض  الت يةلاخل ، لأن هذا الالع فن التختيو ت يتتوط واظتي  

فن الفريتات ال تةي  الفاتلف  التث يتم خفجه  وطتي   فتة فل  أرا ء الأخاء الوخاث لالفه تي لالاططث، 
 تاخفس التأ ق  و لإختاك ال س  تةث لعلافل  اع ال تات، لاظتاً لأن فتطلو ت الل و  ت ت ج فن 

ضغط الزفن لةرتة تغييت  تة  الفا  س خاال الفل ب،  اللاعب كتع  تغييت اتج ه ته لكتعته ت ت
لالتث يتتتب عليه  تغيت ال تاتات الاططي  ل تل ب الفريتات خلت ه م  ث تلجوه الا أئ للف للف ت 

 التث ت ل للفخ لةيفيه اتا خ ال تات ال  يح لالفا كب لتك الفلقف.
(، "لليز 6104( )60) "Scanlan et alلآاتلن   لهذا ف  أأ ت إليه ةل فن "كة الان

(،  ث أن ال ين هث التث ت لخ الجه ز ال تةث عن طتيق 6100( )61" ) Louise Engelإياجل 
الف للف ت التث تات ل للفخ فن الاله   إذا ة ات هذه الف للف ت   ي   لخقي   اتكم الأخاء و لكهلل  

ا كب، ليضيفلن أن الفخ الوأتى لالااكي وي  لتةلن ةل الاكتج و ت ال تةي    ي   ل ث التلقيت الف
يا كم إلى ا فين، ا ف أيكت لياتص وفه تات اللغ  اللفظي ، لا ف أيفن ياتص و لفه تات 

 ال تةي  ، لذا أل لا وضتلتة تلظيف قختات الت  فل التلا  ث إلى أق ى ختج  ففةا  لخى اللاعوين.
 رررر  و لتأرررر ق  التف عليرررر  الا  رررر  ليررررتي الو  ررررث أن ف ررررخل التغيررررت فتج رررره إلررررث تررررأريت التفتيارررر ت الا 

الفكررتاخف   ررث الوتارر فس التررختيوث لت كررين و ررض ال ررختات ال تةيرر  الا  رر  و تةرر ت ال ررخفين لا أررجث 
الت يةلارررخل  لفررر  إأرررتفل عليررره فرررن ترررختيو ت فأررر وه  لررراخاء لت كرررين فتغيرررتات )ال رررلة الففيرررزة و لكرررتع ، 

 التلازن، التلا ق( .
م( " إلرث أن ال رلة الففيرزة و لكرتع  تل رب 6102" ) Dave Anthony" "ديفيـد انتـول يأريت " 

خلتاً ه فررً   ررث ت خيررخ أخاء الفهرر تات التررث تتطلررب وررذل قررختة ع ليرر  كررلاءً  ررث التغلررب علررث لزن الجكررم أل 
 ( 002: 06الج ذوي  الأتضي  الال اللرو ت لالت تة ت أرا ء أخاء الفه تات " . )

خلت ةويررت ل  رر ل  ررث تي ضرر  الت يةلاررخل ، لأن جررلخة ليررتي الو  ررث أن ت تةرر ت ال ررخفين تل ررب 
الأخاء تأتث فن ال خفين لال ختة علرث الرت ةم لالكريطتة علرث الجكرم اظرتاً لطوي ر  الأخاء الفتغيرت لالكرتيع 
لا  ف  وين فا لتات تغييت الاتج ه الفكتفتة ،  ةل هذه الفه تات تتطلب ف رختة ع لير  للرت ةم  رث الجكرم لا 

ط ء لالفا لف ت ال  الاي  فن اتلج ار تج الفل رب لالكر لط علرى الاتض ففر  يرؤرت اتتةب اللاعب الأا
، لررذا يجررب أن يهررتم الفررختب و لو ررث عررن فرر  هررل جخيررخ فررن تررختيو ت لتطررليت علررى اترر جس اللاعررب افكرره
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( لالتث يفةن تافيته  Reactive Agilityالتث تتتوط اتتو ط  ةويتاً و لتأ ق  التف علي  )ل ت تة ت ال خفين 
 لتطليته  أرا ء عفلي  التختيب.

(، "يررلاس 6102( )00" ).Delextrat et alليتفررق ذلررك فررع ةررل فررن خيلةكررتتات لأاررتلن 
Chatzopoulos et al.( "6104 )(، "أ تكرلوللس لأارتلن 6102( )22" )Young et alلآارتلن 

ى زيرر خة الإختاك ت تررلي علررى تفتيارر ت تكرر عخ إلرر (  يررث أجف ررلا علررث أن تررختيو ت التأرر ق  التف عليرر 0)
لالإ ك س ور لأخاء لتةرلن  رث افرس اتجر ه عفرل ال ضرلات ال  فلر  لورافس أرةل الأخاء لفهر تات الل ور ، 
فف  يك عخ اللاعوين علث ضوط ت تة تهم فرع تغييرت الفريرتات الا تجير  ) تةر  الفار  س لضر يته علرى 

ج ررل قتاتاترره كررتي   ل ررث تلقيررت الوكرر ط( الفكررتفت اظررتاً لتغييررت  رر لات الل ررب و كررتفتات لوكررتع ، ففرر  ي
فا كررب لأن اكررتاخام الفريررتات الا تجيرر  ي فررل علررث الررتوط وررين التأرر ق  لالإختاك ال ررس  تةررث لاتارر ذ 
ال تات،   لفكت ولات ال س  تةي  الفلجلخة  ث ال ين ت لم وا ل الف للف ت الا تجير  وكرتع  لوخقر  إلرث 

% فرن 01اتات ال ر ي    رث التلقيرت الفا كرب، لأنالفخ فف  يكفح وكتع  إختاك الفلاقرف لاتار ذ ال رت 
الف للفررر ت الف يطررر  و للاعرررب تات رررل عرررن طتيرررق ال رررين  يكرررتطيع تافيرررذ اللاجوررر ت ال تةيررر  لالاططيررر  

 واج ح.
أن ت تةر ت ال رخفين فهفر  جرخاً لأخاء جفيرع الفهر تات الهجلفير  لالخ  عير  وأرةل ويرى الباحـث 

ا أررئ الت ررتك وكررتع  ل   ليرر  خااررل الفل ررب لأخاء الفهرر تات ففترر ز  ررث الت يةلاررخل ،  يررث يجررب علررى ال
تهخف إلث ت كين قختة اللاعوين  رث الكريطتة علرى أجكر خهم،   ث لض ي  فا كو  لوأةل   يح  يث

لتطليت الكتع  لتأر ق  الجكرم، لأاهر  توُارث لت رفم علرى فورخأ تطرليت الفهر تات ال  فر  للتي ضرث لالترث 
 تات الا  ر  و لتي ضر  التا  ري ،  هرث ترختيو ت ذات فكر تات  تةير  يات ل أرتهر  و رخ ذلرك إلرى الفهر

فتالع  تتكم و لتالع لالتأليق فف  يؤرت على الأخاء لي فل علث ت كين لتطليت الأخاء الفارث للفهر تات 
الأك كي  ليةلن له و ل  الأرت  ث تطليت واي  ت تة ت ال خفين التث ت خ ففت ح اج ح فه تات الت يةلاخل 

 الفا  ك ت.ارا ء 
تلجخ  تلق ذات خلال  إ   جي   لوذلك يةلن قخ ت  ق الفتضين الو ريين لالذان يا   على ااه

لاكو  الت كن ل جم التأريت وين ال ي ك ت الو خي  ل  لح الفجفلع  التجتيوي   ث و ض ال ختات 
إ   جي  لاكو  ال تةي  الا    وت تة ت ال خفين لا أجث الت يةلاخل، ةف  تلجخ  تلق ذات خلال  

الت كن ل جم التأريت وين ال ي ك ت الو خي  ل  لح الفجفلع  التجتيوي   ث و ض ال ختات الفه تي  
 الا    وت تة ت ال خفين لا أجث الت يةلاخل. 
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 الاستنتاجات:
ــة وفــى إطــار  ــه وفــى ضــوء أهدفــه وفروضــه وطبيعــة العين فــي حــدود مشــكمة البحــث وأهميت

 سير النتائج ومناقشتها تمكن الباحث من التوصل إلى الاستنتاجات الآتية:المعالجات الإحصائية وتف
تختيو ت التأ ق  التف علي  التث طو ت على ا أرجث الت يةلارخل أخت إلرى ت كرن ت تةر ت ال رخفين  .0

 الوخايه لا أجث الت يةلاخل  .
تلى الفه تى تختيو ت التأ ق  التف علي  التث طو ت على ا أجث الت يةلاخل أخت إلى ت كن الفك .6

 لت تة ت ال خفين لت  يق اهخا ه .
 

 :التوصيات
 في إطار وهدف ومجتمع وعينة واستنتاجات البحث يوصى الباحث بما يمي:

 ضتلتة إجتاء ختاك ت فأ وه   ث ضلء وتا فس تختيو ت التأ ق  التف علي  على فتغيتات أاتى. .0
 لاعوث الت يةلاخل .  اكتاخام تختيو ت التأ ق  التف علي  قيخ الو ث عاخ تختيب .6
اكررتاخام الت ايرر ت ل إجررتاء ختاكرر ت  رر ل للفررختوين لتررلعيتهم وأهفيرر  تررختيو ت التأرر ق  التف عليرر   .2

 ال خير  لتطليت الأخاء.
         إجتاء أو  ث جخيخة ت يس فخى اتتو ط التأ ق  التف علي  و لأخاء الاططث. .4
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 المراجع
 أولًا: المراجع العربية:

ــــدو(: 6112)أ فررررخ كرررر يخ زهررررتان  .0 ــــة لمرياضــــة التايكون ــــة والفني ، خات الةتررررب القواعــــد العممي
  الف تي ، ال  هتة.

"تأريت و ض التختيو ت الف تت   لتطليت التأ ق  الا    : (2018)  طف   لاح جف ه أ فخ  .6
،  لالتررلازن وت تةرر ت ال ررخفين علررى    ليرر  أخاء التةلرر  الالفيرر  الخاجتيرر  لررخى لاعوررث الت يةلاررخل"

الفجلرخ الألل  –ج ف ر  الزقر زيق  –ةلي  التتوي  التي ضي  للوا ت  –و لث التتوي  الأ فل  فجل  
 للا ف الألل لاو  ث ال لفي  . –

علرى تأر ق  تخ الف رل  (S.A.Q)"ترأريت ترختيو ت الكر ةيل: (2020)  طف   رلاح جف ره أ فرخ  .2
، فجلرر  و ررلث  لاررخل"لو ررض الفتغيررتات الوخايرر  لفكررتلى أخاء و ررض الررتةلات لررخى ا أررئ الت ية

للا ررف  –الفجلررخ الررر اى  –ج ف رر  الزقرر زيق –ةليرر  التتويرر  التي ضرري  للوارر ت  –التتويرر  الأرر فل  
 الألل لاو  ث ال لفي  .

"تأريت التختيرب الفتةب على و رض ال رختات الوخاير  ( : 6161ف فخ الكيخ ف فخ عوخ الجليل )  .4
،الفجلررر  ال لفيررر  للتتويررر  الوخايررر   ت يةلارررخل"لت تةررر ت ال رررخفين للاعورررث الةيتلجرررث  رررث تي ضررر  ال

 ةلي  التتوي  التي ضي  للواين -لعللم التي ض  ج ف    للان 
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