
 

 

 "  تأثير تدريبات الرشاقة التفاعلية علي أداء مهارة حائط الصد لناشئ الكرة الطائرة" 
 د. محمد مصطفي عبد الرازق *                                                       

ُشكلةُالبحث:مُ قدمةُوُالمُ 
قلا هففففف شاصفففففرشاقة هفففففأهشااففففف الففففف الافففففباقةصفففففرأ اقة    فففففشاقة ففففف ا     فففففأا

 اففففلصاقةصففففرشا كففففأ ا كفففف  اصففففرشااقةكفففف طاقة ففففأ  طةع ففففشاقة  أضفففف شاقةلة  رففففشا ةأصففففشا
  فففف  اا   ففففأا أةففففشا  افففف الففففأاا ففففأةك طاقة ففففأ  طاك ففففشا    ففففشال للففففشاة ل ففففأ ق اقة  

قسففففف ع ق ا ق فففففباة  صففففف ااقةة  ففففف ا ل ق اقة   كفففففأ ا قةل فففففأ ق اقةل أسففففف شا ففففف ا
  ه  أ  فففأا ًففف قياة و  ففف ال قهفففااقة عفففعاقةففف ق با قةسففف  تا ففف اقةل فففأ قطا ا اففف با  ق  افففأا

يا ففففف اق  ق اقةرففففف   ا  ةأصفففففشا ق ااقةففففف  أا ا قة  ففففف ل ا ً ففففف اقةضفففففعاا قضففففف أ
افففلصاقة ع فففشا   فففأدا ةففف ا  فففأ طال فففأ  ق ا و  ففف اقلا  فففأصا قةسففف اشا  كرفففأ طال    فففأ ا

لففف اسففف اشااقةكففف طاقة فففأ  طاأة فففشا قةةففف  طاا ففف اقةففف  كبا ففف اقة سفففبا لةففف الفففأا ل فففلا
ا.قة   بال ق اقة  أعا ق  ق االقا ً  اقة  أغبالأا   ا

( ا2012"ا اpaul et al لا لةفف   اأ" فف(ا اا2016"ل لفف  ا سفف  "ا ا فف  ا 
(اال اقة هفففأهشالففف اقةةففف  ق اقة  ك فففشا2008 اplisk"    سففف ا"اGoodmann ا"   لفففأ

 ا  ً فف الال   ففأا فف ال ففأ  ق ا و  فف اقلا  ففأصا قةةفف قعاقةكفف طاقة ففأ  طاقةةأصففشا   أضففشا
ا(ا56:اا13 . أ  قافففاا قلا   هفففأ اقةلرأ  فففشا قة   كفففأ اقة  أا فففشاقةسففف  عشا قةلرأ  فففشا

ا(ا98:ا30( 76:اا29 
 ا" فففف   ا(20 (2015"ا Delexlrat et alةفففف   ا هفففف  ا"   كسفففف  ق ا ل

 ا"اهأ سففففففففففففففف     ا لةففففففففففففففف   ا(34 (2015"ا Young,et,al آةففففففففففففففف   ا
Chatzopoulos,et,alةفففففففف ك ا لةفففففففف   ا"(18 (2014"ا ا" Locki 2013) 24)ا 
 Henry"ا  فففل ا ففف ا لةففف   اا (27 (2013"ا Milanovic"ل   ففف    أا لةففف   ا

G et al ال ة رففف ا لفففأ  لا(22 (2011"ا Oliver&Meyers ا ةففف ا(28 (2009"ا 
يا لر  ل ففأال ففااا ففأ ا ل اا ففأ اق  ففأصا فف   ا ةسففباقة هففأهشا ةفف ا هففأهشالة فف اة ففأالسفف ةأ
 ة فف  السفف حاة   كففأ اقةلو ةففشاقة فف ا ا   ففأاقة  أضفف  ا  فف ا عفف اال فف ا ل فف ا   فف  ا

ً فف اة و فف اق  أاففا ا  ًفف قيا  ال قهففااقة عففعا فف اقةل ففأ قطا  سففبا ففأة و   اقةفف ق با قةسفف  تا 
(اسفف   عالفف اقة اففعاسفف اشااReactive Agility فف عاآةفف اسففل ا أة هففأهشاقة رأا  ففشا ا

 اففأ طا و  فف اق  أاففاا ا اففأ طا رع ففلاقة هففأهشا(الفف طالةفف  الا ففأ اقة  كففشاة   أسففعا   كأ ففاا
 قةكفف طال ا ضففع  اا فف اقةل عففعا(اقةل   ففشا ففااا قةلل ففلالففتا و فف اقةلا فف ق ا   كففشاقةل ففأ  

ا ك ففشاقةل  فف  طا فف اقةعفف  ا قة فف ا لاففل  اةفف لاقةلسفف ة   اقة فف ا قة فف ا فف  ك أاقةلفف الفف
%الففف اقةلع  لفففأ ا80%(الففف ال ل ا فففأا ففف ا سفففباقي سفففأ ا اكلفففأا ضففف ر  ال ا70 اا

ااقةة   ففاقةل   ففشا أة اففعا   ةففلاافف ا   ففحاقةعفف  ا  سفف   تا  ر ففلاقة ق  ففأ اقة  ك ففشا 
ا   أحا.

شاقة رأا  ففففشال فففف ا(ال اقة هففففأه2011"ا LouiseEngel ضفففف اا"ةفففف  لا    ففففلا
قةلرففأا باقة   اففشا فف اقة    ففشاقة  أضفف شاقة فف اغ فف  اقة ًفف طاقةل عففأ ااا   ففأاة  هففأهشا ةفف ا
 ًففف طا   افففشا ففف ل اقة هفففأهشا فففأي  ق ا ا قلفففلاصففف تاقةةففف ق  ا ل ضففف  ال  فففأا  كفففأ ا
ياة لا فف ا لر   ففشا  فف با أةل ففأ ق اقي  قك ففشا ق ةففألاقةةفف ق ق اقةل أسفف شاةفف لاقةل ففأ قطا  ةففأ

ا(33:25  اس ق اكأ ا ص  ال اسلع ا.قة   
اا(ا٢٠١٠"ا Ben Abdelkrim et al فف اا فف اقةكفف  با ةفف   .ا هفف  اكففلالفف 
ا(٢٠١٤"ا Scanlanا "سفففكأ  ( ٢٠١٣ ا"Milanovic et al"ل   ففف    أا لةففف   ا

 ةفففف ال ا فففف    أ اقة هففففأهشاقة رأا  ففففشا أسفففف ة قباقةلا فففف ق اا(2016"ا  سفففف  "ال لفففف  اا
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 اقة    ففشا ة ً ر ففشا سففأا ا ةفف اق  ففأ ا  ا ففشال   ففااة  ل ففشاقةةفف  قةضفف   شا   فف  اا فف ا ل 
 ي سففأ ا ففأ  ق اقة  كفف اقةصفف  فا  كفف  ا فف ا رفف اق  ففأصاالففلاقةعضفف  اا قي  قل ففأ طا

 اقة ع ففش ا  فف ا  فف اا ةفف ا  سفف  اهفف  طاقة ا فف  ا فف ا ققةعأل ففشا  فف ر اهففكلاق  ق اةل ففأ
شا  هفففأهشاقة سفففب ا   فففأا   ففف اقةسففف   طاا ففف ال سفففأ اب ا   ففف   اقةسففف اشا ةرفففشاقة  كففف

قةعألففشاة   أضفف ا قة فف ا   ةففلالا اففأا عفف الةفف ا ةفف اا اقةل ففأ ق  صففلباا فف ال فف لا  فف   ا
قةةأصفففشا أة  أضفففشاقة ةصصففف ش ا  ففف ا ففف    أ الق السفففأ ق ا  ك فففشال   افففشاا اقةل فففأ ق

ا  سففبا ففأة   عا قة هفف  حاللففأا ففاا اا فف اق  ق ا  علففلاا فف ا  سفف  ا   فف   اق  ق اقةرفف   
  كفف  اةففاا ففأة اق افف ا فف ا  فف   االففلا  كففأ اقةةفف ل  اقة فف ا عفف الر ففأحا  ففأحاا ل قة  فف
ا( ا٣٧٠:ا17. اقةكفففففف طاقة ففففففأ  ط ا فففففف اقةةفففففف اق لففففففأل ا فففففف اةاقةل ففففففأ  ق  ق ا

ا(.6:13  (٢٣٢٨:ا32ا( ا ١٠٢:ا٢7 
لفففف اقةل ففففأ ق ااBlock(ال ففففأ طاقةصفففف ا2005 ال لفففف  اا فففف اقةكفففف  با  فففف  

ال  ففشاقةفف  أعاافف اقةل عففعاللففأباقةضفف  أ اقةلة  رففشا فف  ااق سأسفف شالق اق ال ففشاقةك  فف طا فف 
قةهفف كش ا افف اقة سفف  شاق  ةفف اي  ففأ ااففلباقةر  ففحاقةل ففأ  الفف اةفف لال ففتال أ ل ففاالفف ا
ضففف عاقةكففف ق اقة   ل فففشا ففف  اقةهففف كشال ا ل صفففأباهففف طاقةكففف طاقةلضففف   شا  سففف ة با

ل ففأ  الفف ا فف  ا  صففر أال ففأ طاا  ل ففش اةأصففشا عفف اقةسففلأحا فف ة لاقةففل قا  ا فف ال ففألاقة
ا(ااا98:ا14قة أ شاقةع  أاة ه كش ا ه  اللاا ع  اا  باقةر  حاقةل أ  .ا 

 لففف اةففف لاقي صفففأ  أ اقةل أ فففشالففف اقة  ففف لا اقة  ة فففشا قةعأةل فففشا ً ففف الال فففشا
 ففأ  اقةصفف ا فف اقةل أ  ففأ ا ًفف قياة أا  اففأاا فف اقة أ  ففشاقة   ل ففشا قة  أا ففشا فف اآ ا ق فف ا

ل اقةرفف  اقة فف ا سفف   تا  ة ففحاقةرفف لا فف اقةل أ  ففأ ا ةفف ااكلففأا هفف  اقةفف لا اقي صففأ  ش
اق  رأعال أ طا أ  اقةص اة  اقة ا   ا أة ل اق لأل ال اقةل عع.اا

(ال اق  رففففأعالسفففف   اق  ق اقةل ففففأ  ا فففف اقةكفففف طا2013 ففففلك ال لفففف اقة قافففف ا 
ا(18:ا2قة أ  طا     ا   س  اقةة  ق اقة    شاقةةأصشا لك  أ اق  ق اقةل أ  .ا 

ياة   ةفففأ ا لسففف   ال فففأ طا فففأ  ال  اقةةففف  ق اقة    فففشاقةةأصفففشا  عفففعا   قيااألفففأ
قةصفف  ا  فف اضفف  الةفف ا فف  اقسفف ة قباقة فف   عاقةل ففلقل ا صفف  طاا ل ففشالة  ففشاهفف ا علففلاا فف ا
  فف   اقةةفف  ق اقة    ففشاقةةأصففشا لسفف   ال ق ال ففأ طا ففأ  اقةصفف .اقة فف   ا أةففلك ال ال ففأ طا

ة  أا ففشاقة   ل ففشاقةل لففشا قة فف ا ا   ففأ الااففعال اقا ففأ ا ففأ  اقةصفف ا ق فف طالفف اقةل ففأ ق اق
يالفف اقةل  ةففشاق لأل ففشال ق  ففأاة هفف كشال ا ففأةة عال  ففأا لةفف ا أة اففعالففتالفف ا ل اا اففشالعففأ
قةفففل قا  الاا ففف قةاقةكففف طاقةلضففف   شالففف ال عفففعاقةر  فففحاقةل فففأ  ا ففف  اقة أ  فففشاقةع  فففأا

ا(157:ا12ة ه كش.ا 
(ال ال ففأ طا ففأ  اقةصفف الفف ا2008ل لفف ا اكلففأا هفف  اا فف اقةعففأ  ال لفف ا  ة ففأب

قةل ففأ ق اق سأسفف شاقة ألففشا فف اال  ففأ اقةفف  أعاكةفف ا  ففأا ال لاللففأباقةضفف  أ اقة   ل ففشا
قةلة  رففشاا فف اقةهفف كشاي  ففأ ااففلباقةر  ففحاقةل ففأ  الفف اةفف لال ففتال أ ل ففاالفف اضفف عا
 اقةكفف طا قل صففأباهفف طاقةضفف  أ اقة   ل ففش اةففلة ا فف  ا هففك لا ففأ  اقةصفف ا ع فف اقة هفف

قةكففأ  اة ففأه اقة ا فف  ا فف اق ةففألاللففأك  باقة  أا ففشا قةففلاقةل عففعا كففلة ا سفف ة باكل ففأ طا
ا(3:ا8ا  ل شاض اقةر  حاقةل أ  .ا 
اففف ا  كفففشاقة ا ففف  الففف اااااااااااااااااااBlock(ال ال فففأ طاقةصففف ا2011 فففلك ا   ففف  ا ففف دا 

أ   ا   رففلاقةصفف اقةل  ةففشاق لأل ففشاه   ففأالفف اقةهفف كشالاا فف قةاقةكفف طاقةةأ لففشالفف اقةل فف
  قسفف شالااففعال الاا ففأ ال اا اففش ا    ففتالال ففشاقةصفف اقةفف ال ففااقة سفف  شاقةرعأةففشا فف ا ا فف  ا
افففلباقةل فففأ  الففف اةففف لال فففتاا  لفففا ا  ففف ال اقةصففف ا ع  ففف اسففف حاقةففف  أعاقة   سففف ا

ا(221:ا4ة ر  ح. 
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  ففف  اقة أ ففف ال ال فففأ طا فففأ  اقةصففف الففف الافففباقةل فففأ ق اقة ففف ا   وففف ال ا  ة  فففأا
  اقةلفف ق    اة هفف كشا لةفف اي  ففأ اقةعل  ففشاقة   ل ففشاة ر  ففحاق ةفف ا ل أ ةففشا  فف قلاقلاا فف

 ة ففشاة ر  ففح اةففلقا  رففحاقة أ فف ا ةفف الال ففشال ففأ طا ففأ  اقةصفف ا ضفف   طاقلا  ةففأ ا لسفف   ا
ال ق اقة ا   اة لصاقةل أ ط.

  فففأ  اقةصففف ااففف ا  كفففشاقة ا ففف  اقةةففف     الففف اقةهففف كشا ففف اقةةففف اقلالفففأل ا
ا فففف قةاقةكفففف طاقةةأ لففففشالفففف اقةل ففففأ  ا أة صفففف لا ةفففف الا فففف اقة أ ففففشالفففف اقةل عففففعالا
ا(ا159:ا7قةع  أاة ه كش.ا 

  ففف اق اقا لفففأباا  ففف الففف ا ة فففأعاقة أهففف   ااكلففف  عالففف اةففف لاة ففف طاقة أ ففف ا
اقةلففف     ا   ل فففشا ففف    أ اقة هفففأهشا هفففكلالة ففف اة فففأالسففف ةأا قةفففلال قهفففااةعفففعااأ  فففش

قةفف اقلا  ففأصاقة فف   ا  فف ا فف    أ ااأ فف اقة ا الفف اا ففأاً فف  ا كفف طا ل   ففشاقا ففأ اقة فف   عا
ةلففأاة ففأالفف ال قهففاال و فف طاقة ففأ  طاقة هففأهشاقة رأا  ففشا اقة فف ا فف    اق   ففأ اك  ففأا  ع ففشاكفف طا

  ع لفف اقا لففأ قاك  ففأاا فف ا و فف اقلا  أاففأ ا  هففأهشا سفف اشا أ ةففشاقا ففأ اً فف  اا قةففلاقةل ففأ ط
ا اق ةففألاقةةفف ق اقةل أسففعاا ففه   ففاا االا فف العفف  ا     ففعالفف اقلااففعاسفف اشا  اقةرعففل

 سففلشا  ةففأاةً فف  الا فف العفف  ا اهفف ا كفف  ااق  ففأصا اسفف ااا و  فف ا قة    ففشاقةلكففأ  اقة  فف ا
  فف عاقا ففأ اقة    ففشا فف عةاااففلقاقةلا فف ا صفف  اق الا فف اسففلع ا فف ا  ر ففلاقةةفف ق الفف اقةلفف  عا

اقة  ففففففأ الاا فففففف ااقةفففففف قة أ فففففف ا افففففف اللففففففأاااةفففففف  أعقلعفففففف  الفففففف ال فففففف قاعا
قكافف اقة ا فف  الا فف اق ا  فف   اةفف   باا صفف اقة هففأهشاقة رأا  ففشا  ع  فف اا اقةةفف اق لففأل ا(ا  ففب

لاا فف اقةةفف اقلالففأل ال لاة فف ق اقةفف  أعا لال ففأاة  رففأًاا فف اقة ةفف با ل ففأ  طا  فف لا
 قال ففشاق   أ ففشا  ا فف اقةةفف اا الفف اا ففأاق   ففحالر فف باقة هففأهشاقة رأا  ففشاقة فف   ا ة ففشا

 ة   ففشا  لأهفف الففتال قهففااقة عففعاقةل و فف طااقلالففأل الا   أ  لففأاةةفف  ق ااة  ففشا ل أ  ففش
ق   ففأ اا  فف  ا فف  طا فف ةقة أ فف اقةفف اقةةففأ اقةضفف  اقةفف ااففلقاقةلر فف با  ففتاللففأاا قةسفف  عش

اقةكفففف طاقة ففففأ  طاقة فففف ا  أ ةفففف ا ففففأا  ا فففف    أ اقة هففففأهشاقة رأا  ففففشاا فففف ال ففففأ ق ا
اع   شا.قةة  ق اقةعة  شا اقةلة   باقك لألااقة  ال ق لاقة أه   ا اقة أ اقة أ  ا

ُ-أهدافُالبحث:ُ
ا فففف ا ففففأا  اقة هففففأهشاقة رأا  ففففشاا فففف ال ق ال ففففأ طا ففففأ  اقةصفففف اةفففف  اقة عفففف اا -

ا.ا أه  اقةك طاقة أ  طا

 -فروضُالبحث:
ة ل ل اشاا -1 قةة   شا قة ع  شا قةة أسأ ا ل  س أ ا لق ا لاةشا  صأ  شا   ا     ا    ا

 .ا ةصأةفاقةة أ اقة ع  ااال ق ال أ طا أ  اقةص اقة     شاةلس   ا
ة ل ل اشااا -2 قةة   شا قة ع  شا قةة أسأ ا ل  س أ ا لق ا لاةشا  صأ  شا   ا     ا    ا

ا.اا ةصأةفاقةة أ اقة ع  ااال ق ال أ طا أ  اقةص اقةضأ  شاةلس   ا
قة      -3 ة ل ل ا  ا قة ع  شا قةة أسأ ا ل  س أ ا لق ا لاةشا  صأ  شا   ا شاا     ا    ا

ةلس   اا قةص ا قةضأ  شا ل أ طا أ  ا ة أهئاا ةصأةااال ق ا قة     شا قةل ل اشا قةك طاافا
 .اااقة أ  ط

يوجد تحسن ايجابى في الفروق بين المتوسطات للمجموعتين التجريبية و الضابطة لصالح   -4
 التجريبية . 

 

ُ-:ُالبحثُمصطلحات
Reactive Agilityُالرشاقةُالتفاعلية:ُ
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"اففف اسففف اشا افففأ طا و  ففف اقلا  فففأصا  افففأ طا رع فففلاقة هفففأهش(الففف طالةففف  ا  ةفففأااا
ا ففف ق اقةةأ   فففشاقةل و ففف طا قة ففف ا ففف  ك أاقةلففف الففف اةففف لاقةلسففف ة   اقة ففف ا  ك فففشاة ل

ا(.٧٦٦:ا٢4قةل    طا  اقةع  "ا 

 Blockُ:حائطُالصدُُ
افف ا  كففشاقة ا فف  اقةةفف     الفف اقةهفف كشا فف اقةةفف اقلالففأل الفف اقةل عففعالاا فف قةاا"ا

ا(ا159:ا5.ا "اقةك طاقةةأ لشال اقةل أ  ا أة ص لا ة الا  اقة أ شاقةع  أاة ه كش

ُخطةُوإجراءاتُالبحثُ:ُ
ُأولًاُمنهجُوعينةُالبحثُ:ُ

ُمنهجُالبحثُ:ُ
لس ة باقة أ  اقةل   اقة      ال اقة صل باقة      اةل ل ا   ال  قالأا      شا ق ة  ااااااا

اضأ  شا  س ة قباقةة أس  اقةة   ا قة ع  ا لة اةل  ل ااة   عشاقة   ا.

ُمجتمعُوعينةُالبحثُ:ُ
 تمعُالبحثُ:ُمجُ

ستتتنة  17تحتتت   الغربيتتتة للكتتترل الطتتتا رلبمنطقتتتة  الكتتترل الطتتتا رلاشتتتتمج مجتمتتتث الىحتتتى علتتتى  عبتتتى 
 . 2022/ 2021لموسم  للكرل الطا رلوالمسجلين با تحاد المصرى 

ُعينةُالبحثُ:ُُ
طنطتتا الريا تتي و تتاد  تتتم ايتيتتان عينتتة الىحتتى بالطريقتتة العمديتتة متتن  عبتتى فريقتتي  تتادى         

لتطبيت  الدناستة  طنطتا الريا تي عبتين متن  تادى  10سنة و اشتمل  على   16تح     دية المحلةبل
كمجموعتتتب  تتتابطة  بلديتتتة المحلتتتة عبتتتين متتتن  تتتادى  10الأساستتتية ج مجموعتتتب تجريبيتتتة   و عتتتدد 

لعمج الدناسة ا ستطلاعية لضىط المعاملات  غزل المحلة عبين من  ادى  10بالإ افة الى عدد 
 . د الىحى العلمية قي

ُتوصيفُعينةُالبحثُ:ُ-ج
 ( 1جدول )

 توزيع أفراد العينة  

 النسبة المئوية  العدد  العينة  م

ا%ا33.3ا10اقةع  شاق س   ا شا 1

2 
اقةع  شاق سأس شا

ا%ا33.3ا10اقةع  شاقةضأ  شاا

ا%ا33.3ا10اقةع  شاقة      شا 3

ا%ا100ا30اقةع  شاقةك  شا 4

ُ
ُتوزيعُأفرادُالعينةُإعتدالياًُ:

   ق اا  ااقة   اق سأس شا اقلاس   ا شاكلأااف ااقة  أ أ اأباقة أ  ا  سأعا ا  قة شااهف
(اا ا   حا سأعالعأل  اقية  ق ا  اضف  اقةل و ف ق اقة أة فش:العف لا ا2ل ضفا أة  ق لا 
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 قة اعاقةعل اقة      ا( اقة  أ ق ا    شا اقلا لق  اقة هأهش اقةس اشااا–قة ل اااا–قة ل ا اقة  لاا
(ا ا   ا  ق   اه بالعأل  اقية  ق اة  ف ال ق ال أ طا أ  اقةص اا(ا قةلة  طاقةر  شا ااعل   ااقة

(اللأا ه  ا3- اااا3(ا ا ا   ص الأا   ا +1.72-:اا2.64قةل و  ق اةع  شاقة   اككلالأا   ا 
ا ة اقا  قة شا  ل تاا  شاقة   ا  ا   اقةل و  ق .

ُتكافؤُعينةُالبحثُ:
 ( 2جدول )

 لحسابي والوسيط والانحراف المعياري ومعامل الالتواء لمعدلات النمو  المتوسط ا
 والمتغيرات البصرية و المهارية لعينة البحث ككل  

 ( 30)ن =   

 م
 المتغيرات 

وحدة  
 القياس 

 وسيط  متوسط 
الإنحراف  
 المعيارى

معامل  
 الإلتواء 

 0.83 4.75 175.50 176.82 سم الطول   -1

280. 3.40 72.50 72.82 كجم الوزن   -2  

1.50- 0.92 6.00 5.54 سنة العمر التدريبي   -3  

 0.50 2.35 13.00 13.39 عدد  الاتزان   -4

0.24- 0.14 1.39 1.37 متر الرشاقة   -5  

 0.201- 2.049 71.500 71.750 سم الوثب العمودي بالايقاع الثلاثي   -6

 0.611- 1.165 8.000 8.100 عدد  ( 1تكرار الصد مركز )  -7

 0.097- 1.789 20.000 20.400 عدد  صد الضرب الساحق  اختبار   -8

   ما يلي:2يتضح من جدول ج
أن قتتيم معتتاملات ا لتتتواغ للمتغيتترات قيتتد الىحتتى للعينتتة كبتتج ومجمتتوعتي الىحتتى التجريبيتتة 

  ممتتا يرتتير  لتتى 3-، 3  وهتتي تنحصتتر متتا بتتين ج 1.54-: 0.83والضتتابطة قتتد تراواتت  متتا بتتين ج
 ات.اعتدالية توزيث عينة الىحى فى تلك المتغير 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ُ   1شبج ج 
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ُ
ُثانياًُ:ُالأدواتُوالأجهزةُ:ُ

 جهاز رستاميتر لقياس الطول  ميزان طبي  سلالم توافق  لوحات إتزان 

 ساعات إيقاف  .. كرة طائرة قانونة  أوراق لعب  كرات طبية 

 أقماع بلاستيكية ملونة  كرات تنس أرضي  طباشير ملون  أوراق لعب 

 شريط قياس  لأرتفاعحواجز مختلفة ا  شواخص  اسبري ألوان 

 أساستيك مطاطة  أقماع بلاستيكية ملونة  علامات لاصقة ملونة 

ُُ:ُُالأختباراتُوالمقاييسثالثاًُ:ُُ
هأباقة أ  ا عللا  قسشالس  شاة ل ق فتاقةع ل فشا قة  ف  ا قة  قسفأ اقةسفأ ةشاقة ف ا ا لف اااا

( ا20(ا 2015"ا .Delextrat et al"   كسف  ق ا لةف   ا ل ضف عاقة هفأهشاقة رأا  فشالافلاا
"اScanlan( ا"سفكأ   ا18(ا 2014"ا .Chatzopoulos et al"هأ سف     ا لةف   ا

ا" Locki( ا"ةف ك ا لةف   33(ا 2014 ا" Sekulic( ا"سف ك ة  أا لةف   32(ا 2014 
( ا"ةفف  لا    ففلا  هفف ا22(ا 2011"ا .Henry et al( ا"ا  فف  ا لةفف   ا24(ا 2013 

Louise Engel Brecht "اة   صلا ة ا ة  أ ق اقة أة شا:ا( ا25(ا 2011 ا

ُالقياساتُالجسميةُ:
 ه أ اقة  لا  س ة قبا  ألاقة س أل   ا.اا .1
 ه أ اقة ل ا  س ة قباقةل لق اقة   ا.اا .2

 الاختبارات البدنية : 
 قة هأهشاقةةأصشاقة رأا  شا. .1
 قلا لق ا. .2
 قة اعاقةعل   ا أي ةأعاقةا ا  .3
ا
ا

ُالاختباراتُالمهاريةُ:
 (ا.1ك  ق اقةص ال كلا   .1
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اص اقةض عاقةسأ حا. .2

ُ:الصدقُُُُ
 اقة    ففشا اقةل أ  ففشااقس ة باقة أ  اص  اقة لأ لا الة الا  أ العأللاص  اقلاة  أ  

سف شالف ال  لفتااا16  ف اااال ا أهف  اقةكف طاقة فأ  ط(ا أه   اا10ه  اقة   اا  اا  شاه قل أا 

(اق ف ق ا5قةف ال لف ا   اهف قباكفلال  لفأا ااقة   ا ال اةفأ داقةع  فشاق سأسف شا ا فبا ةسف ل ب

ال ل ااالل لطا الة  اغ  الل لطا

ا(ا3   لا 

ا لاةشاقةر   ا   اقةل ل ا   اقةلل لطا اغ  اقةلل لطا

ا5=ا2= ا1  اقةل و  ق اه  اقة   اااااااااااااااااااااااا اااااااااااااااااااااااااااااااااا

 المتغير  م

 قيمة )ي(  المميزة المجموعه غير   المجموعه المميزة 
 المحسوبة  
 متوسط   مان ويتنى 

 الرتب 
 مجموع  
 الرتب 

 متوسط  
 الرتب 

 مجموع  
 الرتب 

 2.5 41.19 6.29 25 4.17 الاتزان   -1

 3.5 42.2 7 26.50 4.31 الرشاقة   -2

 4 38.5 6.42 28.5 4.62 الوثب العمودي بالايقاع الثلاثي    -3

 2 38.5 6 54 9 ( 1تكرار الصد مركز )  -4

 4 38.5 6 55 9.17 صد الضرب الساحق  ار اختب  -5

ا5.00(ا=ا0.5ه لشا  (اقة   ة شاا  الس   ا لاةشا  صأ  شا ا
 ف  اقةل لف ا   اقةلل فلطا اا0.05(ا    ا    ا قةشاق صأ  أاا  الس   ا3  ضفال ا   لا 

اغ  اقةلل لطا  اقلاة  أ ق اقة    شا اقةل أ  شا اقة  أ ق اقة ا شاقة ص  شاه  اقة   ا.
 الثبات : 
ي  ففأ العألففلاقةا ففأ ا سفف ة باقة أ فف ا    ففحاقية  ففأ ا  اففأ طاقة    ففحا عفف ا  فف طااااااااا

لل  ففشالفف   أالسفف  عاا فف ال ل اففشالفف اقة ا فف  ا   ففأ حاا فف  باكففلال قصففرأ ال فف ق اقةع  ففشا
(الاا فف  الفف ال  لففتاقة  فف ا الفف اةففأ داقةع  ففشاق سأسفف شا لةفف ا فف با10 كففأ اافف  اأا 

  اكلفففأا فففبا افففأ طاقة    فففحاةففف ر اقية  فففأ اا ففف ا رففف اقةع  فففشا2021ا/ا10/اا1اقة لعفففش
 ا لةفففف اي  ففففأ العألففففلاقلا   ففففأ ا فففف  ا  ففففأ  اقةة أسفففف  اق  لاا2021/اا10/اا8قلا فففف ا

ا(ا.4 قةاأ   اكلأاا ال ضفا أة   لا هبا 
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 (  4جدول )
 دلالة الفروق بين التطبيق وإعادة التطبيق في المتغيرات البدنية قيد البحث    

 10ن =                                                                             

 المتغير م
 التطبيق الثاني  التطبيق الأول 

 قيمة )ر(

 ع م ع م

 0.80 0.86 2.00 0.77 1.80 الاتزان  -1

 0.93 1.02 8.90 0.91 8.75 الرشاقة   -2

 0.93 1.00 3.05 0.91 2.90 الوثب العمودي بالايقاع الثلاثي    -3

 0.94 1.09 3.35 1.01 3.20 ( 1تكرار الصد مركز )  -4

 0.79 2.57 13.80 2.37 13.15 صد الضرب الساحق  اختبار  -5

ا0.576=اا0.05 لس   الع   شاااا8ه لشا  (اقة   ة شاا  ا   شا   شاا
ل و  ق اا(الأا   ا:ال العأل  اقلا   أ ا   اقة    حا  اأ طاقة    حا  اقة4  ضفال ا   لا 

(ا ا العأل  اق   أ ا قةشا  صأ  أاا  اا0.94:اااا0.79قة    شاه  اقة   ا  ق   الأا   ا ا
ا(ا القا  لاا  ال اقلاة  أ ق اا  ا   شالة  ةشال اقةا أ .ا0.05لس   ا ا

 التخطيط الزمنى لتدريبات الرشاقة التفاعلية: 
قةع  ف الف اقةل ق فتاقةع   فشاايا ق ا     أ اقة هأهشاقة رأا  شاهأباقة   ا فأي  عاا ف 

(ا2015"ا .Delextrat et al ق     ففشا قة  قسففأ ا ق   ففأ الاففلا"   كسفف  ق ا لةفف   ا
( ا"سفففكأ   ا18(ا 2014"ا .Chatzopoulos et al( ا"هأ سففف     ا لةففف   ا20 

Scanlan ا"سففف ك ة  أا لةففف   32(ا 2014"ا )Sekulic "ا"ةففف ك ا33(ا 2014 ا )
( اا"ة  لا22(ا 2011"ا .Henry et al( ا"ا    ا لة   اا24(ا 2013 اا" Locki لة   

اJerry  et al( ا"ا    ا اقةف   ا25(ا 2011"ا  Louise Engel Brecht    لا  ه ا

ا-( "ااهأباقة أ  ا      اقةة  ق اقةة  ق اقة أة ش:3(ا 2011آ أ اهع أ ا (ا اا23"ا 
 : تدريبات الرشاقة التفاعليةهدف   -1

أهشاقة رأا  ففشا ةفف ا لفف ا فف    أ اقة هففأهشا ففأةلا  ق اقةضفف   شالا ففأ ا  فف اا فف    أ اقة هفف
ق  ق ا  فف   افال ففأ  افاة  فف (اسفف ق اكففأ ا كفف طال ا فف   اكفف طاا قةففلاقةل عففعاةأصففشا

ةفف  ا أهفف  اال ففأ طا ففأ  اقةصفف ا لةفف اة  فف   ا   ففشا ل ق اقةكفف طاقة ففأ  طاقةلهففأ ااة   عففشال ق ا
اس ش.ا16   ااقةك طاقة أ  ط

 : بات الرشاقة التفاعليةتدريأسس وضع  -2
 ا  اقة     أ ا ع اقي لأ ال أه طالاا لأ اأاا  االلاقة  ألاقةعص  ا قةة  ق اا .1

 قة  ق ة شاقة  ا س   عا    شاكأل شا     ا عع.ا

 قة  ك لاا  ال ق اقة ق  أ اقة      شاقة  ا    عا هأهشاقةة ل  ا قة     .ا .2

 شاقة     أ .ا و   الل اقةلا  اقةض   ا ل ضأعا  ق شا   أ  .3

قة   ا أ لأ ا     أ ا  ك شا س  شااباقة   دال اقةس لا ة اقةصععا ل اقة س  اا .4

 ة ل كع.

ل ق اقة     أ ا    الةأ لأ اابا ضأ شاقةلةأ لأ ا لسأ   ال أ  شافاك  ا   ش(ا ع ا .5

   ةأ اقة     أ .ا
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 .اقةك طاقة أ  طا هأ ااقة ل   أ اقةلة   شا    عشاق  ق ا  ا  أضشا .6

 أ طاقة     أ اة لأ اقة ا   ا  ق ع   با   اق  ق .اقس ا .7

 ل ا ك  ا   ق اقة ق شا   اقة     أ ا قةل ل اأ ال أس شاة   عاقة للاقةلق  .ا .8

 التخطيط الزمنى لتدريبات الرشاقة التفاعلية :  -3
ا(الس  ع.ا12قةلل اقةك  اة      أ ا  .1
ي.ااا4ا  ال ق اقة    عا .2 ا   ق الس  ا أ
  ال ا  لأة الل اقة   ط.اا66:ااا30قة رأا  شا  ق حال االل ا     أ اقة هأهشا .3
 ا ك  اةأ دالل اقة   طاقة      ش اا  اااا20:ااا10  ق حالل اقي لأ ا قة    شال اا .4

 ل ا ك  ا قة اا ل ا"ا ل   أ ا  لأ ا     شاة ع  .ا
ا(.ا5 ه اهأباقة أ  ا      اقي أ اقةلل  ا   با     أ اقة هأهشاقة رأا  شا  ا   لا ا

ا(5جدول )
 الإطار الزمني وحجم تدريبات الرشاقة التفاعلية على اثنا عشر أسبوع 

 فترة الإعداد 

 1:3 دورة الحمل 

  مرحلة الإعداد للمنافسات  مرحلة الإعداد الخاص  مرحلة الإعداد العام  المرحلة 

  1:3 1:3 1:3 دورة الحمل 

 12 11 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 عدد الاسابيع 
زمن حمل  

 بيعالأسا

درجة  
 الحمل 

 ق  2400             أقصى 

 ق  1680             عالي 

 ق  1080             متوسط 

مجموع  
 الزمن 

5160 
 دقيقة 

4
2
0

  
قة 

قي
د

 

4
2
0

  
قة 

قي
د

 

4
8
0

  
قة 

قي
د

 

3
6
0

  
قة 

قي
د

 

4
2
0

  
قة 

قي
د

 

4
8
0

  
قة 

قي
د

 

4
8
0

  
قة 

قي
د

 

3
6
0

  
قة 

قي
د

 

4
2
0

  
قة 

قي
د

 

4
8
0

  
قة 

قي
د

 

4
8
0

  
قة 

قي
د

 

3
6
0

  
قة 

قي
د

 

 دقيقة  5160

الرشاقة التفاعلية  
 البدنية 

82  
 ق

100  
 ق

12
 ق  3

85  
 ق

95  
 ق

89  
 ق

70  
 ق

42  
 ق

56  
 ق

43  
 ق

43  
 ق

28  
 ق

 دقيقة   856

 بدني عام 
67  
 ق

75  
 ق

10
 ق  0

51  
 ق

45  
 ق

43  
 ق

33  
 ق

21  
 ق

22  
 ق

11  
 ق

 ــ  ــ ـــ  دقيقة   468 ـــ

 دني خاص ب
15  
 ق

25  
 ق

23  
 ق

34  
 ق

50  
 ق

46  
 ق

37  
 ق

21  
 ق

34  
 ق

32  
 ق

43  
 ق

28  
 ق

 دقيقة   388

الرشاقة التفاعلية  
 الحركية 

122  

 ق

145  

 ق

23

 ق  4

18

 ق  9

21

 ق  5

25

 ق  2

178  

 ق

125  

 ق

157  

 ق

158  

 ق

16

 ق  7

124  

 ق
 دقيقة  2066

الرشاقة التفاعلية  
 المهارية 

40  
 ق

45  
 ق

60  
 ق

54  
 ق

60  
 ق

94  
 ق

96  
 ق

83  
 ق

101  
 ق

115  
 ق

12
 ق  4

96  
 ق

 دقيقة   968

 المهارات الهجومية 
40  
 ق

45  
 ق

60  
 ق

44  
 ق

50  
 ق

74  
 ق

67  
 ق

83  
 ق

86  
 ق

95  
 ق

10
 ق  4

96  
 ق

 دقيقة   844

 ــ المهارات الدفاعية   ــ ـــ  ــ ـــ  ـــ
10  
 ق

10  
 ق

20  
 ق

29  
 ق

 ــ  ـــ
15  
 ق

20  
 ق

20  
 ق

 ــ  دقيقة   124 ـــ

الرشاقة التفاعلية  
 الخططية 

 ــ  ــ ـــ  ـــ
51  
 ق

50  
 ق

60  
 ق

69  
 ق

12  
 ق

 ــ  ــ ـــ  ــ ـــ  ــ ـــ  ــ ـــ  دقيقة   242 ـــ

ا الزمن  عدد الأسابع  النسبة  نوع الإعداد 

اا اا1548ا4ا%ا30 بدني

اا اا2064ا4ا%ا40 مهاري

اا اا1548ا4ا%ا30 خططي 

ا

ا
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 رابعاً : خطوات تنفيذ البحث  -4
 أ ـ الدراسات الاستطلاعية  

 -:ء دراسات استطلاعية بهدف الآتيقام الباحث في الفترة من  إلى بإجرا
ا سأعاقةلعأل  اقةع ل شا قةص  افاقةا أ (اة ة  أ ق اقةلس ة لشا  اقة  قسش.ا .1
ي  ق اا .2 ص     أا ل ا قلاة  أ ق ا قة أك ا قةلس ة لشا  ا ق   ق ا ق   لطا     لا

اقلاة  أ ق اا
ا    شا     أ اقة هأهشاقة رأا  شا أس ة قباقةلا  اقةض   .اا .3
لسأا   اا  ا   ةشا  ر لاقلاة  أ ق اةضلأ ا ل ض ا شا  هشاقةة أ (ا ص شاا    عاقة .4

اقة  أ أ اا
قة ع ااا  اقةصع  أ اقة  ا لك ال ا  ق ااقة أ  اا  ا    حاقة  قسشا ل  ا لكأ  شاا .5

اقة و عاا  ا   اقةصع  أ .ا
ه قل أا  قلاس   ا شاا  اا  شا قة  قسشا قة  أ ابال اا10 ه ا با   ق ا ةأ داا(ا أه   ا با

اا  شاقة   اا
ا ه السر  ا  أ   أاا  الأا   :ا

اص   شاق   لطا ق   ق اقةلس ة لشا كلقاللأك ا  ر لاقلاة  أ ق ا قةة أسأ ا.ا .1
ا ر باق    اقةلسأا طاة   ةشال ق اقلاة  أ ق ا ك ر شا لتاقة  أ أ ا.ا .2
ة لا  .3 ل ا قة   ا ا  شا ا  ا ة     حا قةلة أ طا قلاة  أ ق ا قةة أسأ ا سأعااص   شا

اقةلعأل  اقةع ل شاة لصاقلاة  أ ق .اا

 تحديد الترتيب الزمني لأداغ ا يتىانات والقياسات المستخدمة. .4
 ـ القياس القبلي: ب

قةر  طاا قة      شا قةضأ  شا  ا ة ل ل ا   ا قةة   ا قةة أ ا قة أ  ا    ق ا اهأبا
ابا2021/ااا10/ا16:ااابا2021/ااا10/ااا12ل ا

 دريبي:ـ تنفيذ وتطبيق البرنامج الت ج
هففأباقة أ فف ا     ففحا فف    أ اقة هففأهشاقة رأا  ففشاا فف اقةل ل اففشاقة      ففشال  ففحا

(ا  فف ا رفف اقة هفف اقةففل اكففأ ا   ففحا  ففااقة   ففأل اقة ة  فف  اا فف اقةل ل اففشاقةضففأ  شالففتا5 
ل  ًفففشال اللففف اقة   فففأل اقةك ففف ا اففف  ا   ق فففاا قلاسفففأ  تاة ل ل افففشاقةضفففأ  شالسفففأ  أا

ة      ففشا  ففبا  ر ففلا    ففشاقة  فف اةكفف اقةل لفف ا   ا فف اقةر فف طاةففلل اقة   ففأل اقةل ل اففشاق
 هفففف ا ففففبا    فففف ال ففففأباقة فففف   عاقلا  عففففشا فففف اا2022/اا1/اا8:اا2021ا/10/اا16لفففف ا

ق سفف  عا قةسفف   اقلاا فف   اق   عففأ  اقةةلفف  (ا   فف ق حاللفف اقة  فف طاقة      ففشالففأا فف  ا
ا ه ةش(.اا120:اا90 
 ـ القياس البعدي: د

الفف اقةل لفف ا   اقة      ففشا قةضففأ  شالفف ا  ر ففلاقة   ففأل اقة فف     ا عفف اق   ففأ اكفف 
 ف اقةر فف طاة  ففأ ق اه ف اقة  فف الاقةةفأبا كفلال  لففأاهفأباقة أ فف ا ف   ق اقةة ففأ اقة عف  ا ف اق

  فففباقةة فففأ اقة عففف  ا ففف ا ففف ر ا   ةفففشاا2019/اا1/اا13:اا2019/اا1/اا9قةل ق فففحاالففف 
اقةة أ اقةة   .

 ية المستخدمة فى البحث:خامساً: المعالجات الإحصائ
 قس ة باقة أ  اق سأة عاقي صأ  شاقلآ  شا:ا

قةل  س اقة سأ  افاقة س  افاقلا   قااقةلع أ  افالعأللاقلاة  ق افاقة  أ ا افاقة  أ اا
الأ ا    اقة  أ  ل   افالعأللاقلا   أ ا.ا

" قيص ق ا SPSS لة ا أس ة قبا   أل ا لس21"ا ا  ا قة   ا ةلعأة شا  أ أ ا    اا(ا
 .ا0.05 لاةشا
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 عرضُالنتائجُوتفسيرهاُومناقشتها:
 ( 6جدول )

 دلالـة الفروق بين متـوسطى القياسين القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية  
 ( 10فى المتغيرات البدنية و المهارية قيد البحث                )ن =                        

ا1.833=اا0.05(ا لس   ا لاةشا9ه لشا  (اقة   ة شاا  ا   شا   شا 

 ( ما يلى :6يتضح من جدول )

ةة  فف ا قة عفف  اة ل ل اففشا  فف  ا فف   الق ا لاةففشا  صففأ  شا فف  ال  سفف  اقةة أسفف  اق
  اقةل و  ق اقة    شا قةل أ  شاه  اقة   ا   ا   أصاقةة أ اقة ع  ا   ال ا ل فتاهف بااا      شقة

ا.ا0.05  (اقةل س  شالك  ال اه لشا  (اقة   ة شاا  الس   اقة لاةشا
ا(ا3هكلا 

 
لة  قة أ  ا قة  ا  سل ا أةاا  عل ا قة   ا ه  ا قة رأا  شا قة هأهشا    عا قةهل لااة     أ ا

قة    اا قة  ك ا ق  ق ا قلا ق اا    ل  ا  اا سأابا  ا  س ا  أ  االتا للأا  قةل أ  ا قةة   ا
قةص اال و  ق اا ة  أ ق اا ل أ طا أ  ا قةة   اااا   ااال ق ا قةة أس  ا قة  س ا   ا   ق   ا سعا

ة اا%(اللأا ه  ا 69.54اا–%اا31.89 قة ع  اة ل ل اشاقة      شا  االصاقةل و  ق الأا   ا 
( ا"ة ك اا13(ا اا2016 ا القالأا  رحاا  ااكلال ا"ال ل  ا س  ا"ا ااااق  ق اقةل أ    س اا

"ل       أا آة   اا24( 2013 اا"Lockie et al آة   اا "ااMilanovic et al( ا
"ا  ا س  "ا 27( 2013  هع أ "ا 10( 2012( ا "آ أ ا "سكأ   3(  2011( ا " ا اا (ا

"ة  لا    لاا32(ا 2014"ا Scanlan et al آة   اا (اا2011"ا  Louise Engel( ا
 "ا ع  اا(16( ا"ا أس اا  اقةل عبا"ا 31(ا 2011"ا Safaric & Bird( ا"سأ    ا     اا25 

 المتغيرات 
وحدة  
 القياس 

 اس البعدي القي  القياس القبلي 
الفروق بين  
 المتوسطين 

 نسبة التغير%  قيمة )ت( 
 ع م ع م

 35.94 8.97 4.93 1.28 18.64 2.55 13.71 عدد  الاتزان 

 31.89 12.09 0.43 0.09 0.91 0.13 1.34 متر الرشاقة 

الوثب العمودي بالايقاع  
 الثلاثي  

 50.52 17.24 3.50 0.76 10.43 0.92 6.93 سم

 69.54 20.04 7.50 1.73 18.29 2.39 10.79 درجة  ( 1كز )تكرار الصد مر

 53.13 14.76 4.86 1.71 14.00 2.51 9.14 درجة  صد الضرب الساحق  اختبار 
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ق قة أ عا قةل أ  أ ااااة    ا    ا قا أ ا قةة  ا قةل أ  ا ا ق  ق ا س اا    ا أة  ع شا     ا
ا.ااة ك طاقة أ  طاقة  أ س شا

ل ااك لأال س  قة أ  ا قة  ق حااااةلقا   ا قة رأا  شالق ا قة هأهشا قةل  عا س ة قبا     أ ا
قةل ا س با  ا     اا قةل أ  شااقة  ك ا قة سبااق  ق ق ا قة  كبا  ا قةة  طاا  ا  ا   أا ل  ال ا

قةس  لشا  أة أة اا قة  ك شا قلا  رأًا أ  ضأعا قة اعا  ا قة  ا سأا ا قةة ل  ا  ةأصشا  كأ ا
ا .اقة ص لا ة اق  ق اقة  ك اقةلاأة

 ( 7جدول )
 دلالـة الفروق بين متـوسطى القياسين القبلى والبعدى للمجموعة الضابطة  

 ( 10قيد البحث           )ن =   البدنية و المهاريةفى متغيرات                              

 1.833=   0.05( ومستوى دلالة 7قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )

 ( ما يلى :7يتضح من جدول )

  فف  ا فف   الق ا لاةففشا  صففأ  شا فف  ال  سفف  اقةة أسفف  اقةة  فف ا قة عفف  اة ل ل اففشا
ه  اقة   ا   ا   أصاقةة أ اقة ع  ا   ال ا ل تاهف بااا اقةص اال أ طا أ قةضأ  شا  ال و  ق اا

ا.0.05  (اقةل س  شالك  ال اه لشا  (اقة   ة شاا  الس   اقة لاةشا

 

 المتغيرات 
وحدة  
 القياس 

 القياس البعدي القياس القبلي 
الفروق بين 
 المتوسطين

 قيمة )ت(

نسبة 
 غير الت

 % 
 ع م ع م

 20.22 8.59 2.64 1.90 15.71 2.16 13.07 عدد  الاتزان 

 7.71 3.06 0.11 0.10 1.30 0.14 1.41 متر الرشاقة 
الوثب العمودي بالايقاع  

 الثلاثي  
 27.78 11.54 1.79 0.80 8.21 1.09 6.43 سم 

 22.30 11.84 2.36 2.02 12.93 2.31 10.57 درجة  ( 1تكرار الصد مركز )
صد الضرب   اختبار 

 الساحق 
 17.07 5.14 1.50 3.10 10.29 2.81 8.79 درجة 
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  4شبج ج

 
ه ف اقة  ف ا قة ف ا  ق  ف ااال ق ال أ طا أ  اقةصف ا    تاقة أ  اقة  س ا  ال و  ق اا

%(ا ةف ا27.78اا-%اا7.71ضأ  شالأا ف  ا  سعاقة و  ا   اقةة أ اقةة   ا قة ع  اة ل ل اشاقة
   ًأبال  ق افأا ف اقة ف   عا     ة فأاة    فأل اقة ف     اقة ة  ف  اقةةفأبا فأةر  ح ا  ةف ا   ا
يا قةل  عا  ا  ر لاالقاقة   أل اا ا   حا ة  بال ل اشال ا     أ اقة هأهشاقةلة  اة فأالسف ةأ

قةس  شاةع  فشاقة  ف ا    ع فأاقةكا ف الف ا قةل    شال اقةس لا ة اقةصععا قة  ا  أسعاقةل   شاا
ا.قةك طاقة أ  طاقةل     ا  االصاقةل   شاقةعل  شاة    عاقة هأهشا  ا  أضشا

(ا2013(ا "  ر ففف اق  ففف   ا"ا 13(ا ا2016 افففلقالفففأا اكففف صا"ال لففف  ا سففف  ا"ا 
 ا"ا ففف اقة  ففف  اهفففع أ ا  ففف قا ب"اا(ا اا"29(ا 2012"ا اPaul(ا ا"ا ففف لا اقةففف   ا19 
(ا ففف ال ا  سففف اقة  أهفففشاقة    فففشا ةأصفففشا ففف ا  ففف ق اقياففف ق اقة ففف ا ففف با   فففأا9 (ا1995 

قة  ك ففلاا فف ا  ق ففعاقيافف ق ا  فف الةفف ل  أاقيافف ق اقة فف   ا سفف با هففكلاك  فف ا فف ا  ففأحال ق ا
 .ل ال أ طا   أدا ة ا  ل شا    شا ص  طالاأة شا ا الأا   اة ل ل اشاقةضأ  ش
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 ( 8جدول )
ين متوسطات القياسات البعدية لمجموعتى البحث التجريبية والضابطة فى متغيرات دلالة الفروق الإحصائية ب

 البدنية و المهارية قيد البحث 
 ( 10=  2= ن 1)ن 

 1.833=   0.05( ومستوى دلالة 7قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )

 ( ما يلى: 8يتضح من جدول )

  ف  ا فف   الق ا لاةففشا  صفأ  شا فف  ال  سفف  اقةة أسف   اقة عفف   اةل لفف ا  اقة  فف ا
صاقةل ل اففشاه فف اقة  فف ا  فف ا   ففأال ق ال ففأ طا ففأ  اقةصفف اقة      ففشا قةضففأ  شا فف ال و فف ق ا

قة      شا   ال ا ل تاهف با  (اقةل سف  شالك ف الف اه لفشا  (اقة   ة فشاا ف السف   اقة لاةفشا
ا.0.05

  5شبج ج

 
  عل اقة أ  الة ا ة ا     أ اقة هأهشاقة رأا  شا ا ف    أ اقة هفأهشاقةةأصفشاقة رأا  فشا

ه  اقة    ال أ طا أ  اقةص ال ق اقة    شا اقةل أ  شاه  اقة   ا اقة  الا  ا ص  طا   أ  شاا  ا
   ا  ق   ا سعاقةر  ا  اقة و  ا   اقةة أس   اقة ع    اة ل ل اشاقة      شا قةضأ  شالأا   ا

%(ا ةصففأةفاقةل ل اففشاقة      ففشا لةفف ا  ااففلقاقة فف عالفف اقة فف    أ ا47.24ا-%ا15.72 
ل اقة اعا و   اقةلكأ ا ه للاا  ا     أ ال   اشالق ا    ال عألال و  طا غ  ااأ  شا    عا

 قةس اشا قي  فأصالا فأ اقة  كفشاا ف اً ف  اقةلا ف ق اقة صف  شاقة   ف طالا فأ ال ق فااة ل فأ ق ا

 المتغيرات
وحدة  
 القياس 

المجموعة  
 التجريبية 

 المجموعة الضابطة
الفروق  

بين 
 المتوسطين

قيمة  
 )ت( 

نسب 
التغير  

 ع م ع م %

 15.72 4.79 2.93 1.90 15.71 1.28 18.64 عدد  الاتزان

 24.19 7.52 2.21 0.80 8.21 0.76 10.43 متر الرشاقة 

الوثب العمودي بالايقاع  
 الثلاثي 

 22.74 10.78 0.39 0.10 1.30 0.09 0.91 عدد 

 47.24 7.54 5.36 2.02 12.93 1.73 18.29 درجة ( 1تكرار الصد مركز )

صد الضرب  اختبار
 الساحق 

 36.05 3.93 3.71 3.10 10.29 1.71 14.00 درجة
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( اكلأا   أا     اا  ا     أ ا عللاا  ال أ طاقةة طا قةسف اشاقة  أا شاااا–قة   ل شااق سأس شا 
ا. اة  ا أهئاقةك طاقة أ  طل ق ال أ طا أ  اقةص ا قة  ق حا كلاالصاقةصرأ ا عللاا  ا     ا

كلأا   اقة أ  ال ا س ة قبا     أ اقة هأهشاقة رأا  شا ُ س السف   اسف اشاقيسف  أ شا
قة  ك شاا  ال ق اقةل فأ ق اق سأسف شا  اافلصاقةلا ف ق ا علفلاا ف ا كف   ا    ال عفألالسف عا

اة  ك لالا  ا  ق ا    اق  عأل.
 ا"ا  سأ اةف    ا ل فشاا(7( ا2019كلألا ا"اا  اقة  ل ال ل ا   رحالة التاكلال اا

اةأةفف اقة سفف ه (ا ا12( 2016(ا ا"ال لفف ال لفف اا فف اقةفف قل ا 6( 2016قةعفف اا فف اقةر ففأحا 
(ا ال لفف اا فف اقة قافف ا آةفف   ا15( 2014(ا الع ففلاا فف اقةولقةفف ا 5( 2015 آةفف   ا 

(ا ا"ال لفففف اة رفففف ا سفففف   ا2( 2013"ال لفففف اا فففف اقة قافففف ا سفففف  ا (ا ا1( 2014 
ا.ا(11( 2011" 

ُالاستنتاجاتُ:
  فففف  ا فففف   الق ا لاةففففشا  صففففأ  شا فففف  ال  سفففف  اقةة أسفففف  اقةة  فففف ا قة عفففف  ا -1

 فف اقةل و فف ق اقة    ففشا قةل أ  ففشاه فف اقة  فف ا  فف ا   ففأصاقةة ففأ اا      ففشة ل ل اففشاقة
قة عففف  ا  ففف ال ا ل فففتاهففف با  (اقةل سففف  شالك ففف الففف اه لفففشا  (اقة   ة فففشاا ففف ا

 .0.05لس   اقة لاةشا
 فففف   الق ا لاةففففشا  صففففأ  شا فففف  ال  سفففف  اقةة أسفففف  اقةة  فففف ا قة عفففف  ا  فففف  ا -2

ة ل ل اففشاقةضففأ  شا فف ال و فف ق اق  ق اقةرفف   اقة  فف ل اة ا فف اقةةفف اق لففأل ا
ه فف اقة  فف ا  فف ا   ففأصاقةة ففأ اقة عفف  ا  فف ال ا ل ففتاهفف با  (اقةل سفف  شالك فف الفف ا

 .0.05ه لشا  (اقة   ة شاا  الس   اقة لاةشا
لاةفففشا  صفففأ  شا ففف  ال  سففف  اقةة أسففف   اقة عففف   اةل لففف ا  ا  ففف  ا ففف   الق ا ا -3

قة  فف اقة      ففشا قةضففأ  شا فف ال و فف ق اق  ق اقةرفف   اقة  فف ل اة ا فف اقةةفف ا
ق لفففأل اه ففف اقة  ففف ا  ففف ا   فففأصاقةل ل افففشاقة      فففشا  ففف ال ا ل فففتاهففف با  (ا

 .0.05قةل س  شالك  ال اه لشا  (اقة   ة شاا  الس   اقة لاةشا

ُ:التوصياتُ
  عل با  أ  اقة   اقةل  ةشاا  اا  شاقة   اق سأس شاا  ال  لتاقة   ا. -1
ة علفف با  ففأ  اقة  فف اا فف الفف    اقة   ففشااة كفف طاقة ففأ  طلةأ  ففشاقلا  ففأ اقةلصفف  ا -2

 لا اقةلهأ ك  ا  اقة    اقةلل أل ر  ااا الا اع(ة   أاة ك طاقة أ  طق  ة ا
 قةلص  شا.ا طقةك طاقة أ ل أ ةشا    حاقة   اا  الاا أ ا -3
    ففحاقة  قسففشاقة  ا ففشاا فف اا  ففأ ا فف اقة  أضففأ اقة لأا ففشاقلاةفف طاة سفف رأ طالفف ا -4

   قاشاقةل ض عا.
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 قائمة المراجع 
 أولاً: المراجع العربية:  

ا .1  سفففف  ااقة قافففف ل لفففف اا فففف ا
  ففففففف قا با لفففففففألا  ففففففف قا با 

ا(ا2014 لأ ا 

 ففأا  اقة فف   عاقة أةسفف  اا فف ا عففةاقةةفف  ق اقة    ففشاا:ا
 لسففف   ال ق ال فففأ طا فففأ  اقةصففف اة ا ففف اقةكففف طا

ك  فففشاقة    فففشاقة  أضففف شاا قة فففأ  طا   ةفففشا  سففف   
ا 49لففف ا ة   ففف   ال  فففشا  ففف  اقة    فففشاقة  أضففف ش

ا. ألعشاقةلهأل حا 95ع
ا .2 ل لفففف اا فففف اقة قافففف ا سفففف  ا

ا(ا2013 
 فففأا  اقسففف ة قباقة ففف   عاقةل ةفففأ تاا ففف ا  ففف   اا:ا

شاقةضفف عاقةةفف  ق اقة  ك ففشاقةةأصففشا ا ه ففاا  هفف
اقةسفففأ حاة ا ففف اقةكففف طاقة فففأ  ط ا سفففأةشا ك ففف  قص

 اك  ففففشاقة    ففففشاقة  أضفففف شاة   فففف   اغ ففف ال هفففف  ط
ا ألعشاقةلهأل ح.

ا .3 آ ففففففففأ اهففففففففع أ ال لفففففففف  ا
ا(2011 

 ففففأا  اقة فففف   عاقة صفففف  اا فففف ا عففففةاقةةفففف  ق اا:ا
قة    ففشا  هففشاقة صفف  عاة أهفف أ اكفف طاقةسفف ش ا سففأةشا

 أضففف شالأ سففف   اغ ففف ال هففف  ط اك  فففشاقة    فففشاقة 
ا  أ  ا ألعشاقةلهأل ح.

ا .4 ا فففففففففف  ا   ففففففففففتا فففففففففف دا ل
 (ا2011 

ا2 ا قةكفف طاقة ففأ  طا ة ففلاقةلع ففبا قةلفف  عا قة اففعاا:ا
ا.ال هأطاقةلعأ ا اقيسك    شا.

ا .5 اةأةفففف ال لفففف ال ففففأ طاقة سفففف ه 
هفففففف  اال فففففف   ال لفففففف ا 

أسففففباا فففف ا   ففففأ ا  اه فففف  ل
اا(2015 

 ففأا  ا عففةاقة فف    أ اقة أة سفف  شاا فف السفف   ال ق اا:ا
  طاقةعضفففف  شا ل ففففأ طا ففففأ  اقةصفففف اقةرفففف   اقةةفففف

ك  فففشاا-ة ا ففف اقةكففف طاقة فففأ  ط ا ألعفففشاقةل صففف  طا
قة    فففشاقة  أضففف ش اقةل  فففشاقةع ل فففشاةع ففف باقة    فففشا

ا323ا–ا303 ابابا24قة    شا قة  أضش اع
ا .6   سففففأ اةفففف    ا ل فففف اقةعفففف ا

ا(ا2016ل ل اا  اقةر أحا 
اا ط.قة    عاقة  أض  ال كلاقةك أعاة  ه  اقةةأاا:ا

ا .7 قةففففف  ل ال لففففف اكلفففففألاا ففففف ا
ا(2019 

  سفف ة قباقة  ففألاقةل أ ففشاة  سفف  اا فف        ففأل ااا:ا
ا فف قة فف قل اقةعضفف  ا ا ه ففاا ل ففأ طا ففأ  اقةصفف ا

ا-قةكفف طاقة ففأ  ط الأ سفف    اك  ففشاقة    ففشاقة  أضفف شا
ا ألعشا   اس  ا

ا .8 ا ففففف اقةعفففففأ  اا ففففف اقةر فففففأحا
 ة فففففأباا ففففف اقةلففففف عبا اقةسففففف  ا
ا(ا2008ل ل ا 

  أ  فففشاقة  ففأ اةة فففأ ال ففأ طا فففأ  اقةصففف ا ضففتاا:ا
ة ا ففف اقةكففف طاقة فففأ  طا   فففشالل فففألا ل(اة   فففأل ا
قةل  فففشاقةع ل فففشاة     فففشاقة    فففشا قة  أضففف ش اك  فففشا

اقة    شاقة  أض شا أة  ب ا ألعشا   ق .
ا .9 اا ففففففففف ا  لففففففففف اقة  ففففففففف  

هفففففففع أ ا  ففففففف قا بال لففففففف اا
ا(1995 

 ة فف  اقة فف   عا فف اكفف طاقةسفف ش ال هففأطاقةلعففأ ااا:ا
ايسك    ش. أ

ا .10 اا ففففففففف ا سففففففففف  ااأهففففففففففبا
ا(2012 

 عفففةاقةةففف  ق اقة صففف  شا ا ه  فففأا فففأ ق ا عفففةاا:
قةل ففأ ق اقة   ل ففشا قة  أا ففشاةفف  الاا فف ال  ةففعا
 ألعففشاقةةأ سفف شا ةلأسفف اكفف طاقةةفف ب ال  ففشاقةةأ سفف شا

( اقةعففف  اا12ةع ففف باقة    فففشاقة  أضففف ش اقةل  ففف ا ا
ا(ا.1 
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ا .11 ل لفففففففف اة رفففففففف ا سفففففففف   ا
ا(ا2011 

ق اقةة  ففف ا ففف اقةكففف طاقة فففأ  ط ال كفففلا   فففأ اق  اا:ا
اقةك أعاة  ه ا اقةةأا ط.

ا .12 ل لفففف ال لفففف الصفففف ر اا فففف ا
ا(ا2016قة قل  

 فففأا  ا   فففأل ا ففف     ا أسففف ة قبا سففف  شالة   فففشاا:ا
ة  فف   اقةةفف طاقةلل ففلطا أةسفف اشاا فف السفف   ال ق ا
 فففأ  اقةصففف اةففف  ا أهففف  اقةكففف طاقة فففأ  ط ا سفففأةشا

ة  أضففف ش الأ سففف   اغ ففف ال هففف  ط اك  فففشاقة    فففشاق
ا ألعشا   أ.

ا .13 ال لففففففف  ا سففففففف  ال لففففففف  ا
ا(ا2016 اا

 ففأا  ا فف    أ اقة هففأهشاقة رأا  ففشاا فف ا   ففشا  كففأ اا:ا
قةةفففف ل  اة أهفففف  اكفففف طاقةسفففف شا"ا ال  ففففشاا فففف با
قة  أضفففش اك  فففشاقة    فففشاقة  أضففف ش ا ألعفففشاقةل  فففأ ا

الأ  .
ا .14 ل لفففف  ا لفففف  اا فففف اقةكفففف  با

ا(2005 
قةعة ففف اة   فففتاا ق ا" ففف   عاا-اقة فففأ  طا" ع ففف بقةكففف صاا:ا

ا ال  اغل ." قة ه 
ا .15 لع فففففففففلاالففففففففف اقةولقةففففففففف ا

ا(ا2014 
اقةعضففف   أسففف ة قباقةعلفففلاا ففف      فففأا  ا   فففأل اا:ا

ا فففف ا  ل ففففشاقةةفففف طاقةعضفففف  شاا قةا ففففأ  اق  ففففأ  
قةكففف طاقة فففأ  ط ااة أهففف    أا  فففشا عفففةاقةل فففأ ق ا

 سففففأةشا ك فففف ق طاغ فففف ال هفففف  ط اك  ففففشاقة    ففففشا
اقة  أض ش ا ألعشا   أ.

ا .16 ك  فففففأاا ففففف اقةلففففف عبا أسففففف ال
ا(2010 

 ففأا  ا   ففأل ا فف     الة فف حاا فف ا  سفف  ا عففةاا:ا
ق  ق ق اقةل أ  فففففشاقة   ل فففففشاقةر   فففففشاقةل ك فففففشا

سفف ش ا سففأةشاا12ةصففوأ اة ا فف اكفف طاقةسفف شا  فف ا
 ك ففف  قص اغ ففف ال هففف  ط اك  فففشاقة    فففشاقة  أضففف شا

اة     ا أ  اه   اقيسك    شا.
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