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وراتىرليىبطضىالمتعىالتغارلوظىتدروباتىالرذاقظىظفارلو
ىلاربيىكرةىالودالبدنوظىوالمؼاروظىل

 أ.م.دى/ىنجويىمحمودىراودىمنصورى
ىـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

ىالمػدمظىومذكلظىالبحثى:
إن الرشاقة قدرة بدنية وحركية ىامو للاداء الرياضي وليا دورىا اليام 
في الانشطو الرياضية المختمفو , حيث تحتل مكانا حيويا وبارزا بين القدرات 
البدنية المختمفة , فيي ترتبط مع بقية القدرات الأخري وتعمل عمي اكساب 

مي الانسياب والتوافق والاحساس السميم بالاتجاىات الرياضي القدرة ع
 والمسافات .

أن Michel at  all   " (600: )(8:)ويشير " ميشال وأخرون " "
ترقية ادائو لمعديد من الحركات تميز الفرد الرياضي بالرشاقو يسيم في تحسين و 

 الاوضاع في معظم الانشطو الرياضية . و
ن ( أ90)shappard et al ( "600: )  خرون " "أويوضح " شيربت و 

تقان العديد من الميارات الخاصو في الالعاب المختمفو ل ساسي أالرشاقو مطمب 
, وان مستوي الرشاقو لدي اللاعب يعمل عمي تميز وتصنيف الاداء المياري 

 .متعدد المستوي

ن أ Thomas et al"  ( "600=) (95)ويذكر " توماس واخرون " 
ج الي صفو الرشاقو في اداء حركة ما تحت ظروف متغيرة الفرد الرياضي يحتا

يير من مياره غمتبينو وذلك بقدر كبير من الدقة والسرعو وكذلك لمحاولة الت
 حركية الي اخري بصورة ناجحة , او لمحاولة سرعو تغيير اللاعب لاتجاىاتو .

ىـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
كلية التربية  –شعبة كرة اليد  –أستاذ مساعد بقسم الرياضات الجماعية وألعاب المضرب 

 جامعة المنيا. –الرياضي 
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( ان الرشاقة بمثابة الجسر الميم الذي =605ويشير "مدحت صالح " )
يعبر عميو اللاعب بين التدريب الفني والاداء الفعمي في المباريات , حيث أن 

الاداء المياري مرتبطو بشدة بقدرة اللاعب عمي الاستجابة والتحرك في جودة 
المراكز المثالية لتنفيذ ىذه الميارات , لذلك تعتبر الرشاقة مياره اساسية مطموبو 

الحركو حيث  ةللاداء الفعال في العديد من الرياضات مع الكفاءه في دعم قدرا
 .(=5: 75اضي الناجح ) تزودنا بالقاعد التي يبني عمييا الاداء الري

, "خالد حموده واخرون"  miodrag( "6059)(8;)ويري "مودراج " "
( أن الرشاقو 6007( , "محمد علاوي" )6050( , "فتحي السقاف ")6058)

كرة اليد فكثير ما يوجد اللاعب في  لاعب من القدرات البدنية التي يحتاجيا
تغيير من ميارة حركية الي أخري مواقف مختمفو تتطمب سرعة تغيير الاتجاه أو ال

بصورة واضحو أو ادماج عدة ميارات في نسق واحد تبعا لسرعو المنافس 
والزملاء , حيث ان اللاعب داخل الممعب يقوم بالاداء في ظروف يصعب التنبؤ 

اومجبرا في بعض الاوقات عمي  بمتطمبات محدده لاداءه , حيث يكون مضرا
 ليات, اعالف المحظي لتحقيق بعضالدخول في حالو من الاستعداد 

نوع الاداء المناسب  إختيارليات يتطمب ميارة اللاعب في اعوتحقيق ىذه الف
توجد ظروف ثابتو  حيث ان كرة اليد تخضع لممواقف المتغيرة والمتباينو بحيث لا

ومواقفو , لذلك فإن اللاعب يحتاج  للاداء والمواقف لارتباطيا بحركات المنافس
وثيقو وىادفو و مثل ىذه المواقف السريعو والمتغيرة تتطمب  تبحركالقيام االي 

 ن الاستجابة لمواقف المعب بنجاحدرجو معينو من الرشاقة والتي تمكنو م
(< :9:( )5<  :567( )68  :70).  

 young et al"  ( "6059)(98)"يونج وأخرون" ويشير كلا من 
, أن الرشاقة (76)(=605, مروة ناصر )(70)(:605"محمود حسين " )

تنقسم الي رشاقة مخطط ليا مسبقا ومفيوميا أن ىناك تخطيط مسبق لمحركات 
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المغمقو التي يؤدييا اللاعب , فيو يعرف متي وأين يتحرك قبل البدء في التحرك 
ليغير اتجاىو , ونظرا لان مواقف المعب تتسم بانيا سريعو ومتغيرة يظير نوع 

يحتم عمي اللاعب سرعو   Reactive agilityأخر سمي بالرشاقة التفاعميو 
إعادة تغيير اتجاىو )إعاده تفعيل الرشاقة( مرة أخري أثناء الحركة لتتناسب 

ثمة في حركة )المنافس , الزميل , الكرة ( التي متحركاتو مع تغيير المثيرات المت
يواجيا والتي يدركيا المخ من خلال المستقبلات الحس حركية الموجودة في 

% من مجموعيا في جسم الانسان , كما يضيفون أن 0;والتي تمثل  العين
% من المعمومات المحيطو باللاعب تنتقل عن طريق العين فيستطيع اللاعب 0>

 تنفيذ الواجبات الحركية والخططية المطموبة بنجاح .
( , "تيم 600:( )97)young, farrow" "  ", فارو ويوضح "يونج

( أن الرشاقة >7():605, ىاني الديب ) Tim Dean( "600=)(96)ودين" "
التفاعمية عبارة عن ميارات متعدده من القدرة عمي تغيير الاتجاىات بسرعو , 
البدء بالنفجارية يتبعيا التوقف ثم يمييا التباطئ ثم تغيير الاتجاه مرة أخري مع 

تفاعمية أيضا أن الرشاقة ال االحفاظ عمي التوازن الدينميكي أثناء الأداء , ويضيف
تبدأ بالستجابو لمثير معين لذلك فيي تتأثر بالميارات الدراكية وعوامل صنع 
القرار , وبالتالي فيي عبارة عن تغيير كامل لمجسم بشكل سريع والتحرك كرد 

ويمكن التدريب عمي الرشاقو التفاعمية من خلال تدريبات فعل في إتجاه المثير 
ضوئيو , الالوان المختمفو وتدريبات المثير المثيرات الضوئية باستخدام إشارات 

 .السمعي كالتمفظ بالارقام او الحروف أو بكممات متفق عمييا 
young,Farrow(600:( )97 , )" "  ", فاروويشير كلا من "يونج

 Cinzia et"سينزا وأخرون"  Tim Dean( "600=)(96,)"تيم ودين" "
al"("6050)(86),  " لويس أنجل"Louse Engel " (  "6055)(89) ,

Miodrag  (6059 )  (, " مودوراج">6058()8" )Scanlanسكانلان 
(, مروة ناصر =7():605(, ىاني الديب )70():605(, محمود حسين );8)
(, أن تدريبات الرشاقو التفاعمية تحتوي عمي تمرينات نوعية 76()=605)



- 4 - 
 

قدرة عمي الادراك موجو لتنمية القدرات البدنية والميارية وتساعد عمي زيادة ال
والاحساس بالمكان والابعاد والاداء الحركي الصحيح حيث تكون في نفس اتجاه 
العمل العضمي لمعضلات العاممو في المعبة , فيي تيدف الي زياده قدرة اللاعب 
عمي المحافظو عمي إتزان الجسم وتطوير السرعو والرشاقو وخفو الحركو فالحركو 

ف عمي مدي سيطرتو عمي اجيزتو العصبيو والعضمية التي يقوم بيا اللاعب تتوق
بما يحقق المحافظة عمي وضع الجسم , كما ان المأثرات الدالو عمي حالو 
الجسم واوضاعو عند تحركو تصدر كميا من نياية الأعصاب في الانسجو 

ذن وتتجمع ىذه والمفاصل ومن العين ومن القنوات اليلالية في الأ العضميو
 زفي المخ وىو دائم التركيز لتحفي إشارة من مركز الحركووترسل  المؤثرات

صلاحيا بدرجو عاليو من  العضلات كي تعمل عمي تغيير اوضاع الجسم وا 
السرعو وذلك بتشغيل وحدات حركية أكثر مما يؤدي الي انتاج قدر كبير من 

تزان الجس م وبعد ان تستقر عممية التوافق القوه والسرعو وخفو ورشاقو وا 
ر عن طريق تدريبات الرشاقو التفاعمية تصبح تمبية العضلات لممؤثرات التكراب

 المفاجئو دقيقو وشبو ألية .
ديثو تتميز بالسرعو في استخدام الاساليب حوتري الباحثو أن كرة اليد ال

تستدعي من اللاعب صفات والتي الميارية والخططيو خلال اليجوم أوالدفاع 
ة والتي يتضمنا في محتواىما سرعو الرشاقو ترتبط بصفو السرعو  خاصو

الاستجابة وسرعو رد الفعل وخفة الحركة والتي تصاحب سرعو الادراك الحس 
حركي  وخاصتا البصري منو وسرعو رد الفعل لمعضلات وسرعو إتخاذ القرار 
المبني عمي التفكير المنطقي,  والذي يمكن تنميتو وتطويره من خلال تدريبات 

 الرشاقو التفاعمية .
اط كره اليد بمحافظو المنيا ومن خلال عمل الباحثو ومتابعتيا لنش

أعتماد المدربين في تدريبات الرشاقو عمي الحركات من النوع المغمق  تلاحظ
ان ىذا النوع من  يير الاتجاه قبل اداء التمرين الاالمعموم فيو متي واين يتم تغ

م اللاعب مما يجبر اللاعب التدريبات لا يواكب المثيرات المفاجئو التي تظير أما
عمي تغيير إتجاىو أثناء التحرك بخفو وسرعو وبالرجوع الي نتائج الدراسات 
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young(600: )" "يونج"  "والبحوث العممية الأجنبية والعربية مثل دراسو 
 Cinzia et(, "سينزا وأخرون" 600=()96" )Tim Dean( , "تيم ودين" "97)

al"("6050)(86) " لويس أنجل" ,Louse Engel " (  "6055)(89) ,
Miodrag  (6059( )8; ,)  (, " مودوراج">6058()8" )Scanlanسكانلان 

(, مروة ناصر >7():605(, ىاني الديب )70():605محمود حسين )
(, "الحماد 600=( )88)  Jeremy Martin جيريمي مارتن (,76()=605)

Al Hammad ,Ayman Abd Allah" (6057()85 , )"  ,أيمن عبد الله " 
(, "سيكوليك وأخرون 605<()87" )" " Hulda  Lyggemark ىولدا ليجمارك"
" " Sekulic et al( "6058()8= ,) وجدت الباحثو قمو في الابحاث التي تناولت

تأثير تدريبات الرشاقو التفاعمية في كرة اليد في المكتبة العربية عمي حد عمم 
ث بدراسة تمقي الضوء عمي أىمية تدريبات الباحثو لذا تبمورت فكرة ىذا البح
 ة في كرة اليد .تغيرات البدنية والمياريمالرشاقو التفاعمية عمي بعض ال

ىهدفىالبحث:
ييدف البحث الي تصميم برنامج تمرينات لعنصر الرشاقة التفاعمية 

 وتطبيقيا عمي لاعبي كرة اليد ومعرفة تأثيرىا عمي:
سرعة الاستجابة  –المتمثمة في )القدرة  يدالبدنية في كرة ال المتغيراتبعض  .5

 .الرشاقة التفاعمية( –التوازن  –التوافق  –المرونة  –التفاعمية 

ودقة وسرعة المتمثمة في )قوة  في كرة اليد المتغيرات المياريةبعض  .6
 .التمرير والاستلام (–التصويب 

ىفروضىالبحث:
بمي والبعدي في توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطي القياس الق .5

 المتغيرات البدنية والميارية لممجموعة التجريبية لصالح القياس البعدي.

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطي القياس القبمي والبعدي في  .6
 لممجموعة الضابطة لصالح القياس البعدي.المتغيرات البدنية والميارية 

موعتين التجريبية توجد فروق بين متوسطي القياسين البعديين لممج .7
 والضابطة لصالح المجموعة التجريبية. 
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ىمصطلحاتىالبحث:
 Reactive Agility الرشاقة التفاعمية: 

ىي سرعة اعادة تغيير التجاه )إعادة تفعيل الرشاقة( مرة أخري طبقا     
لممثيرات الخارجية المتغيرة والتي يدركيا المخ من خلال المستقبلات الحس 

 (70في العين.) حركية الموجودة
 تدريبات الرشاقة التفاعمية:

عبارة عن تدريبات يؤدييا اللاعب وفق ظيور مثيرات فجأه وتعمل عمي 
 تطوير وتنمية سرعة رد الفعل وسرعة الستجابة وخفة الحركة.)تعريف إجرائي(

ىخطظىوإجراءاتىالبحث:
ىمنؼجىالبحث:

ختبارا لفروضةوفقا لطبيعة البحث  فقد إستخدمت  وتحقيقا لأىدافو وا 
الباحثة المنيج التجريبي نظرا لملائمتو لطبيعة البحث , ولقد استعانت الباحثة 
بالتصميم التجريبي لمجموعتين إحداىما تجريبة والأخري ضابطة بإتباع القياسين 

 القبمي والبعدي لكلا المجموعتين.
ىمجتمعىورونظىالبحث:

ركين بمنتخب جامعة يتمثل مجتمع البحث في طلاب تخصص كرة اليد والمشا
طالب ممن تتراوح أعمارىم  70والبالغ عددىم  (=605/>605المنيا لمعام الجامعي )

( طالب بنسبة 60( سنة ثم قامت الباحثو بإختيار عينة عمدية قواميا )66: 60من) 
% من مجتمع البحث ثم قامت بتقسيميم الي مجموعتين متساويتين 9;مئوية قدرىا 

 عبين إحداىما تجريبية والأخري ضابطة(لا50قوام كل منيم )
ىتوزوعىأفرادىالطونظىتوزوطاىإرتدالوا:

بإيجاد المتوسط الحسابي والانحراف المعياري والوسيط  ةالباحث تقام
ليجاد التجانس بين أفراد العينة في ضوء لممجموعة قيد البحث ومعامل الالتواء 

 وضح ذلك .ي( 5 ), والجدول المتغيرات البدنية والميارية قيد البحث 
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 ( 5جدول ) 
المتوسط الحسابي والانحراف المعياري والوسيط ومعامل الالتواء لممجموعة 

 السن والطول والوزن والعمر التدريبي  فى قيد البحث
 (60)ن= البدنية والميارية     متغيرات وال          
المتوسط  المتغيرات

الانحراف  الوسيط الحسابي
 المعياري

معامل 
 لتواءالا 

 6>.0- 5=.0 66.00 9;.65 السن

 0>.0 70.; 00.=;5 9=.0>5 الطول

 :;.0 8;.9 5.90; 9=.6; الوزن

المتغيرات 
 البدنية

الوثب العمودي من 
 الثبات

97.:0 97.90 56.<5 0.06 

الوثب لأعمي ولمس 
 الممبة

58.=8 58.<9 5.:; 0.5: 

 0.96- ;>.6 59.00 58.90 عدد البكرات

 0.79- 5.58 58.> 05.> الرقميةالدوائر 

( بدون CODSاختبار )
 كرة

57.5< 57.99 0.=; -5.5: 

 0:.0- =5.6 00.: 8;.9 المقعد السويدي

 5.09 9.99 90.;6 89.=6 الصندوق المدرج

المتغيرات 
 الميارية

 0.65 ;>.5 7>.59 :=.59 ( بالكرةRATاختبار )

 0.57 =5.5 90.>5 99.>5 تمرير واستلام

 >=.0 ;5.6 80.: 6>.: تصويب الكرة عمي الحائط

التصويب عمي مستطيلات 
 متداخمة

59.:9 5:.00 6.;< -0.7< 

 ( ما يمي : 5 يتضح من جدول )
ما بين في المتغيرات قيد البحث  قيد البحثـ تراوحت معاملات الالتواء لممجموعة 

إلى أنيا  ( مما يشير7+,  7-( أي أنيا انحصرت ما بين )5.09,  :5.5-)
 تقع داخل المنحنى الاعتدالي وبذلك تكون العينة موزعة توزيعاً اعتدالياً .

ىتكافؤىمجمورتيىالبحث:
السن فى ضوء  تين الضابطة والتجريبيةبالتأكد من تكافؤ المجموع ةالباحث تقام

قيد البحث , وفيما يمي عرض لمنتائج التي والطول والوزن والمتغيرات البدنية والميارية 
 ( يوضح ذلك .6, والجدول )  تينأسفرت عنيا نتائج تكافؤ المجموع
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 (6جدول ) 
 دلالة الفروق بين متوسطي القياسين القبميين لممجموعتين الضابطة والتجريبية

 (60)ن = قيد البحث  المتغيرات فى 

 المتغيرات
 التجريبية الضابطة

قيمة 
Z  المتوسط

 الحسابي
متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

وسط المت
 الحسابي

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 0.86 550.00 55.00 0=.65 500.00 50.00 0:.65 السن

 :0.8 00.== 0=.= 0.00>5 555.00 55.50 0=.5>5 الطول

 6;.0 9.90= 99.= 6.60; 558.90 55.89 0;.7; الوزن

المتغيرات 
 البدنية

الوثب 
العمودي من 
 الثبات

97.=0 50.99 509.90 97.70 50.89 508.90 0.08 

الوثب لأعمي 
ولمس 
 الممبة

58.<; 50.:0 50:.00 59.05 50.80 508.00 0.0< 

 0.97 00.>= 0>.= 58.50 556.00 55.60 0=.58 عدد البكرات

الدوائر 
 الرقمية

;.=< 50.:0 50:.00 <.08 50.80 508.00 0.0< 

اختبار 
(CODS )

 بدون كرة
57.0; =.90 =9.00 57.6= 55.90 559.00 0.;: 

المقعد 
 السويدي

9.;0 =.<9 =<.90 9.;= 55.59 555.90 0.8= 

الصندوق 
 المدرج

6<.;0 =.69 =6.90 70.60 55.;9 55;.90 0.=9 

المتغيرات 
 الميارية

اختبار 
(RAT )

 بالكرة
59.=7 50.59 505.90 59.== 50.<9 50<.90 0.6; 

تمرير 
 واستلام

5<.60 <.<9 <<.90 5<.=0 56.59 565.90 5.70 

تصويب الكرة 
 عمي الحائط

:.=0 50.<9 50<.90 :.;7 50.59 505.90 0.6; 

التصويب 
عمي 

مستطيلات 
 متداخمة

59.<0 55.59 555.90 59.90 =.<9 =<.90 0.90 

 (0.05** دال عند مستوي )  (0.09* دال عند مستوي )
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 ( ما يمي :   6يتضح من جدول ) 
متوسـطي القياسـيين القبميـين لممجمـوعتين  ـ توجد فـروق ييـر دالـة إحصـائياً بـين

السن والطول والوزن والعمر التدريبي والمتغيـرات البدنيـة الضابطة والتجريبية فى 
 قيد البحث , وىذا يشير إلى تكافؤ المجموعتين .والميارية 

ىودائلىجمعىالبوانات:
 لجمع البيانات الخاصة بالبحث إستخدمت الباحثة ما يمي :

ىالطربوظىوالأجنبوظ:أولا:ىالمراجعى
المراجع العممية المتخصصة وكذلك  قامت الباحثة بالاطلاع عمي

 الدراسات السابقة المرتبطة بمجال البحث للإستفادة منيا عند إجراء البحث.
ىثانوا:ىالأجؼزةىالطلموظىوالأدوات:

 لقياس الطول والوزن.Resta MeterPe7000 جياز رستاميتر

 لمتحكم في إضاءة الممبات. وىي عبارة عن لوحة من المفاتيح للإضاءة MCجياز وحدة تحكم  

 لجمع البيانات الخاصة بالختبارت والتدريبات تم إستخدام الأدوات التالية :

 أىداف كرة يد. -.    إستمارت جمع البيانات عن اللاعبين

 إستيكر. –كرات يد .       -أقلام رصاص.         

 شريط قياس. -إيقاف.     ساعة –كرات ممونة            

 صافرة.  –كرات طبية.       -أقماع بلاستيكية       

 شواخص. -سمم رشاقة        –مسطرة .              

 شرائط لاصقة . -عقل حائط.       -مقاعد سويدية.        

 لمبات. -كرات تنس.        -اطباق ممونة.         

 أستك مطاط.

 البحث:ىىىىىىثالثا:ىالإختباراتىقود

 (:2الإختباراتىالبدنوظىقودىالبحثىمرفق)

قامت الباحثة بعمل دراسة مسحية لممراجع العممية والبحوث والدراسات 
 السابقة في مجال الألعاب الجماعية بصفة عامة وكرة اليد بصفة خاصة مثل

(58(,)5<(,)60(,)65(,)6:(,)79(,)7:(,)7;(,)87(,)8< .) 
 :البدنية المستخدمة وقد تم إختيار الختبارات التالية لمتوصل إلي الختبارات 
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 إختبار الوثب العمودي من الثبات.

 إختبار الوثب لأعمي ولمس الممبة.

 إختبار عدد البكرات.

 إختبار الدوائر الرقمية.

 (.CODSإختبار)

 إختبار المقعد السويدي.

 إختبار الصندوق المدرج.

 (.3)الإختبارتىالمؼاروظىقودىالبحثىمرفقى

قامت الباحثة بعمل دراسة مسحية لممراجع العممية والبحوث والدراسات 
 .(=8),(;7),(:7),(:6),(65),(>5),(:),(9السابقة في مجال كرة اليد مثل)

 لمتوصل إلي الختبارت الميارية المستخدمة وقد تم إختيار الختبارات التالية:
 بالكرة.    (RATإختبار )

ستلام.  إختبار تمرير وا 

 إختبار تصويب الكرة عمي حائط.

 إختبار التصويب عمي المستطيلات المتداخمة.

 الدرادهىالإدتطلاروظ:

في الفترة  أجريت الدراسو الستطلاعية عمي عينة البحث الستطلاعية
 =605/ 60/6إلي الأربعاء الموافق  =6/605/>5من الثنين الموافق

ستيدفت  الدراسو: وا 
 الأجيزة المستخدمة.التعرف عمي صحة الأدوات و  -

 لعينة البحث. مناسبتياتجربة بعض التدريبات المقترحة ومعرفة مدي  -

 لمعينة والبحث. وملائمتيامناسبة الختبارت  -

 للإختبارات قيد البحث.إيجاد المعاملات العممية  -

 عاب عينة البحث لكيفية أداء التدريبات المختمفة.يمدي إست -

 في البحث. تحديد وتقنين التدريبات المستخدمة -

الوصول لأنسب فترة لتنفيذ تدريبات الرشاقة التفاعمية وىو عقب الحماء  -
مباشرة, وقبل الجزء الرئيسي من الوحدة لمناسبتيا لستعداد الجياز العصبي 

 والحركي لتنفيذ التدريبات .

 التأكد من مناسبة زمن التدريب وعدد مرات التكرار لكل تدريب. -

حة الأدوات والأجيزة ومناسبة الختبارات المختارة وقد أسفرت الدراسة عمي ص
 وملائمتيا لمبحث, تحديد وتقنين التدريبات المختمفة المستخدمة في البرنامج.
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ىقودىالبحثى:ىالبدنوظىىالمطاملاتىالطلموظىللإختبارات
 الصدق:

 تطبيق طريق عنالتمايز , وذلك  صدق ةالباحث تاستخدمالاختبارات لحساب صدق 
 الأصمية العينة خارج ومن البحث مجتمع نفس من العينة الاستطلاعية عمى المتغيرات
وتم تقسيميما الى مجموعتين وفقاً لممستوي المياري في رياضة كرة ( طلاب >) قواميا

 جدولالو , وتم ايجاد دلالة الفروق بين المجموعتين , ( طلاب 8اليد قوام كل مجموعة )
 .  النتيجة يوضح( 7)

 ( 7) جدول
اللاعبين المميزين ويير المميزين في رياضة كرة دلالة الفروق بين 
 (>الاختبارات قيد البحث )ن =  ىف اليد

 (0.05** دال عند مستوي )  (0.09* دال عند مستوي )
 :  يمي( ما 7يتضح من جدول )

فـي اللاعبين المميزين ويير المميزين في رياضـة كـرة اليدـ بين اً إحصائي ةتوجد فروق دال ـ
 ةقاـدر الاختباـرات  وىذـا يعنـي أناللاعبيـن المميـزين , ولصاـلح الاختبارات البدنية قيد البحث 

 عمي التمييز بين المجموعات المختمفة .  
 

 متغيراتال
 يير المميزين

 ( 8) ن = 

 المميزين
قيمة  ( 8) ن = 

z  مجموع الرتب متوسط الرتب مجموع الرتب الرتبمتوسط 

الوثب العمودي 
 من الثبات

6.90 50.00 :.90 6:.00 6.75* 

الوثب لأعمي 
 ولمس الممبة

:.90 6:.00 6.90 50.00 6.75* 
 *6.76 00.:6 90.: 50.00 6.90 عدد البكرات

 *6.75 50.00 6.90 00.:6 90.: الدوائر الرقمية
     اختبار 

(COD )
 بدون كرة

:.90 6:.00 6.90 50.00 6.75* 

المقعد 
 السويدي

6.90 50.00 :.90 6:.00 6.76* 

الصندوق 
 المدرج

6.90 50.00 :.90 6:.00 6.75* 



- 12 - 
 

 الثبات:ب.

عادة التطبيق , حيث قام ةالباحث تستخدمالحساب ثبات الاختبارات   تطريقة التطبيق وا 
بتطبيق الاختبارات عمى عينة من مجتمع البحث ومن يير العينة الأصمية لمبحث  ةالباحث

عمى نفس العينة , وتم حساب معاملات الارتباط بين  التطبيق تثم أعادطلاب ( >قواميا )
 ( توضح ذلك .8التطبيقين الأول والثاني ليجاد ثبات ىذه الاختبارات , والجدول )

 (8جدول )
 (>)ن =  للاختبارات البدنية معاملات الارتباط بين التطبيقين الأول والثاني

 (0.05** دال عند مستوي )  (0.09* دال عند مستوي )

 ( ما يمي :8يتضح من جدول )
للاختبـارات البدنيــة ت الارتبـاط بــين التطبيقـين الأول والثــاني ــ تراوحـت معــاملا

( وىى معاملات ارتباط دالة إحصائياً ممـا يشـير إلـى >=.0:  =>.0ما بين )
 أن الاختبارات عمى درجة مقبولة من الثبات .

 
 

 متغيراتال
 لتطبيق اإعادة  التطبيق 

المتوسط  قيمة ر
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

الوثب 
العمودي من 

 الثبات
96.7< 56.5< 96.<< 55.9< 0.=;** 

الوثب لأعمي 
 ولمس الممبة

57.;< 0.<0 57.:7 0.<6 0.=<** 
 **8=.0 ;6.6 57.90 6.90 7:.57 عدد البكرات

 **;=.0 6:.0 90.; >:.0 98.; الدوائر الرقمية
اختبار                      

(CODS )
 بدون كرة

57.7< 0.99 57.80 0.88 0.=8** 

المقعد 
 السويدي

:.09 0.=; :.5: 0.<6 0.=7** 
الصندوق 

 المدرج
6<.90 :.=5 7;.57 9.=8 0.<=** 
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ىالبحث:ىىقودىالمؼاروظىىظىللاختباراتوالمطاملاتىالطلم
ىالصدقى:ى–أى

 عـنذلـك و , التمـايز  صـدق ةالباحثـ تاسـتخدم الاختبـاراتلحساب صدق 
 ومـن البحـث مجتمـع نفـس مـن العينـة الاسـتطلاعية عمـىالمتغيرات  تطبيق طريق
وتــم تقســيميما الــى مجمــوعتين وفقــاً ( طــلاب >) قواميــا الأصــمية العينــة خــارج

, وتـم ايجـاد ( طـلاب 8لممستوي المياري في رياضة كرة اليـد قـوام كـل مجموعـة )
 .  النتيجة يوضح( 9) جدولالو بين المجموعتين ,  دلالة الفروق

 (  9)  جدول
 اللاعبين المميزين ويير المميزين في رياضة كرة اليددلالة الفروق بين 
 (>الاختبارات قيد البحث )ن =  ىف

 متغيراتال

 يير المميزين
 ( 8) ن = 

 المميزين
 ( 8) ن = 

 zقيمة 
متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

وع مجم
 الرتب

( RATاختبار )
 بالكرة

:.90 6:.00 6.90 50.00 6.75* 

 *6.69 69.90 >7.: 50.90 7:.6 تمرير واستلام
تصويب الكرة 
 عمي الحائط

6.90 50.00 :.90 6:.00 6.75* 

التصويب عمي 
مستطيلات 
 متداخمة

6.90 50.00 :.90 6:.00 6.7:* 

 (0.05** دال عند مستوي )  (0.09* دال عند مستوي )
 :  يمي( ما 9يتضح من جدول )

اللاعبـين المميـزين وييـر المميـزين فـي رياضـة بـين اً إحصـائي ةتوجـد فـروق دالــ 
وىــذا اللاعبـين المميـزين , ولصــالح الاختبــارات المياريـة قيـد البحـث فـي كـرة اليـد 
 عمي التمييز بين المجموعات المختمفة .   ةقادر الاختبارات يعني أن 
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ىالثباتى:ى-بى
عادة التطبيق , حيث  ةالباحث تستخدماساب ثبات الاختبارات لح طريقة التطبيق وا 

بتطبيق الاختبارات عمى عينة من مجتمع البحث ومن يير العينة الأصمية لمبحث  ةالباحث تقام
التطبيق عمى نفس العينة , وتم حساب معاملات الارتباط بين  تثم أعادطلاب ( >قواميا )

 ( توضح ذلك .:ني ليجاد ثبات ىذه الاختبارات , والجدول )التطبيقين الأول والثا
 (:جدول )

  معاملات الارتباط بين التطبيقين الأول والثاني         
 (>)ن = للاختبارات الميارية              

 متغيراتال
 التطبيق الثاني التطبيق الأول

المتوسط  قيمة ر
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

ف الانحرا
 المعياري

( RATاختبار )
 بالكرة

5:.6< 5.69 5:.69 0.=6 0.=8** 
 **7=.0 7>.0 >>.;5 5.57 57.>5 تمرير واستلام
تصويب الكرة 
 عمي الحائط

:.;7 0.:9 :.9= 0.98 0.=:** 
التصويب عمي 
مستطيلات 
 متداخمة

58.;9 6.87 59.00 5.=7 0.=8** 

 (0.05ي )** دال عند مستو   (0.09* دال عند مستوي )
 ( ما يمي :  يتضح من جدول ) 

مـا للاختبـارات المياريـة ـ تراوحت معاملات الارتبـاط بـين التطبيقـين الأول والثـاني 
ــين ) ــى أن :=.0:  7=.0ب ــة إحصــائياً ممــا يشــير إل ــاط دال ( وىــى معــاملات ارتب
 .بارات عمى درجة مقبولة من الثباتالاخت

ىخطواتىتنغوذىالبحث:ى
ى:الػواداتىالػبلوظى

قامت الباحثة بإجراء القياسات القبمية في الختبارات قيد البحث عمي مجموعتي         
 الثلاثاءحتي  =68/6/605الموافقالأحد البحث التجريبية والضابطة وذلك في الفترة من 

 =6/605/:6الموافق
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ىتطبوقىالمحتويىالتدروبي:
الأحد ( أسابيع بدأت من يوم >)تم تطبيق تدريبات الرشاقة التفاعمية المقترحة لمدة     

بواقع ثلاث وحدات تدريبية من  =8/605/>6الموافق الأحد حتي  =7/7/605 الموافق
عمي أفراد المجموعة التجريبية في بداية كل وحدة  الخميس( -الثلاثاء -)الأحد كل إسبوع

ة وعقب الحماء مباشرة, بينما تقوم المجموعة الضابطة في نفس الوقت بأداء الوحد
المعتاد والذي يحتوي عمي تدريبات الرشاقة المغمقة المعمومة التدريبية بالنظام التقميدي 

النيايات, مع مراعات أن زمن البرنامج الكمي وعدد وحداتة والأسابيع لممجموعو التجريبية 
 مساويا لممجموعة الضابطة.

 (;جدول )
 الخطة الزمنية لجراءات تنفيذ البحث

 الجراءات التاريخ اليوم
  إلي من إلي من

 دراسة إستطلاعية  =60/6/605 =6/605/>5 الأربعاء الثنين
 القياس القبمي =6/605/:6 =68/6/605 الثلاثاء الأحد 
 البرنامج التدريبيتطبيق  =8/605/>6 =7/7/605 الأحد الأحد
 القياسات البعدية =5/9/605 =8/605/=6 الأربعاء الثنين

ىومىتدروباتىالرذاقظىالتغارلوظىقودىالبحث:أدسىوضعىوتصم
 تعطي تدريبات الرشاقة التفاعمية بعد الحماء مباشرة لحاجتيا الي عمل الجياز العصبي والتركيز. -

 أن يكون تشكيل التدريبات بحيث أن تزيد صعوبتيا تدريجيا. -

د عينة أن تكون فترة الراحة بين التدريبات داخل الجرعة التدريبية كافية لوصول أفرا -
 البحث لمراحة المناسبة.

 والتجديد في التدريبات المقترحة. مراعات عنصر التشويق والتغيير -

 تغيير زمن المثير الضوئي وأوضاع بداية ونياية التدريبات. -

 البدء بتدريبات الرشاقة العادية ثم النتقال إلي تدريبات الرشاقة التفاعمية. -

 المقاومات تدريجيا )كور طبية, أستيك مطاط(.أداء التدريبات بدون مقاومات ثم إدخال  -
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لتطوير صفة الرشاقة ينبغي العمل عمي إكساب اللاعب عدد كبير من الميارات  -
الحركية المختمفة التي يمكن إستخداميا تغيير تشكيل التدريبات خلال المواقف والظروف 

 المختمفة والغير معروفة سمفا طبقا لمنشاط الرياضي التخصصي.

تدريبات أثناء تنمية الرشاقة عمي الأداء المشابو لمواقف المعب في ظل تشكيل ال -
ظروف متغيرة ومتنوعة وبإستخدام وسائل تدريبية خاصة بالنشاط التخصصي مما يساعد 

 الألي لمميارات أثناء تأديتيا.التقان وصول اللاعب إلي مرحمة 

كفاءة رد الفعل الحركي لمكونات الرشاقة يتم ذلك من خلال تحسين  المنفردةالتنمية  -
والتوجيو الحركي والتوافق الحركي والتنسيق الحركي والربط الحركي , وفاعمية التوتر 

 والسترخاء عمي حده.العضمي 

 تشابو التدريبات المقترحة وطبيعة الأداء في كرة اليد.  -
ى(:5مرفقى)ىالزمنيىللبرنامجىالتخطوط

 السابقة ة والبحوث والدراساتجع العربية والأجنبييعد إطلاع الباحثة عمي العديد من المرا    
 (.80(,);6(,)67(,)=5(,);5(,)56,)(=),(:),(9),(8),(7),(5)مثل

 تمكنت الباحثة من التواصل إلي الأتي:
 ( أسابيع.>مدة التنفيذ )

 –عمي أن يكون ايام التدريب )الاحد ( وحدات تدريبية7عدد الوحدات التدريبية ) -
 ., عمي أن يتم الاتفاق مع اساتذة المواد لمراعاة الاحمال لمطلابالاربعاء(-الاثنين

 ( وحدة تدريبية.68عدد الوحدات الكمية ) -

 .ق (560: 0=زمن الوحدة التدريبية ) -

ىالػواداتىالبطدوظ:
قامت الباحثة بالقياس البعدي لعينة البحث في المتغيرات البدنية والميارية قيد البحث في      

لكلا المجموعتين  =5/9/605 الموافقالأربعاء  حتي =8/605/=6الموافقين الثنالفترة من 
 التجريبية والضابطة.

ى
ىالمطالجاتىالإحصائوظ:

 -الباحثة الأساليب الحصائية التالية: استخدمتفي ضوء ىدف البحث وفروضو       
 ـ الوسيط .    ـ المتوسط الحسابي . 
 معامل الالتواء . ـ                 ـ الانحراف المعياري .
ـ اختبار مان ويتني     ـ معامل الارتباط .

 اللابارميتري .
 المئوية .التحسن  ـ نسبة    ويمكوكسون .ـ اختبار 
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 ت( , ولقـد اسـتعان0.05,  0.09دلالـة مئويـة ) يمسـتوي ةالباحث توقد ارتض
 . وىو من ضمن البرامج الحصائية الجاىزة Spssبالبرنامج الحصائي  ةالباحث

ىررضىالنتائجىومناقذتؼاىوتغدورهاى:
 والذى ينص عمى : الأولـ التحقق من صحة الفرض 

التجريبية توجد فروق دالة إحصائياً بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة 
 . وفى اتجاه القياس البعديالمتغيرات البدنية والمهارية فى  قيد البحث

 (>جدول )
        قيد  التجريبية قياس القبمي والبعدي لممجموعةدلالة الفروق الحصائية بين ال

 (50 )ن = البدنية والميارية     متغيراتالفى   البحث

 المتغيرات
 بعدي قبمي

المتوسط  Zقيمة 
 الحسابي

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

المتوسط 
 الحسابي

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

غير 
لمت
ا

نية
لبد
ت ا

ا
 

الوثب 
العمودي من 

 الثبات

97.70 7.00 :.00 :9.:0 :.57 8=.00 6.5=* 

الوثب لأعمي 
 ولمس الممبة

59.05 9.90 99.00 55.=7 0.00 0.00 
6.<0*
* 

 عدد البكرات
58.50 0.00 0.00 5=.80 9.90 99.00 

6.<5*
* 

 الدوائر الرقمية
<.08 :.00 98.00 :.67 5.00 5.00 

6.;0*
* 

ار اختب
(CODS )

 بدون كرة

57.6= 9.90 99.00 55.80 0.00 0.00 
6.<5*
* 

 المقعد السويدي
9.;= 0.00 0.00 ;.87 9.00 89.00 

6.:;*
* 

 الصندوق المدرج
70.60 0.00 0.00 :0.50 9.90 99.00 

6.<5*
* 

رية
ميا
ت ال

غيرا
لمت
ا

 

( RATاختبار )
 بالكرة

59.== 9.;< 96.00 57.69 7.00 7.00 6.90* 

 ر واستلامتمري
5<.=0 9.00 89.00 58.90 0.00 0.00 

6.:;*
* 

تصويب الكرة 
 عمي الحائط

:.=0 0.00 0.00 <.:0 9.90 99.00 
6.<5*
* 

التصويب عمي 
مستطيلات 
 متداخمة

59.90 0.00 0.00 60.70 9.90 99.00 
6.<6*
* 

 (0.05** دال عند مستوي )  (0.09* دال عند مستوي )
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 ي :( ما يم >يتضح من جدول )
التجريبيـة قيـد ـ توجد فروق دالة إحصائياً بين القياس القبمي والبعـدي لممجموعـة 

 . قيد البحث وفى اتجاه القياس البعديالبدنية والميارية متغيرات الفى  البحث
 (=جدول ) 

قيد التجريبية بين القياس القبمي والبعدي لممجموعة التحسن المئوية نسبة 
 (50 )ن =  قيد البحث والميارية البدنية  متغيراتالفي البحث 

 راتالمتغي
متوسط 

 القياس القبمي
متوسط 

 القياس البعدي
 التحسن%نسبة 

المتغيرات 
 البدنية

 >67.0 0:.9: 97.70 الوثب العمودي من الثبات

 60.96 7=.55 59.05 الوثب لأعمي ولمس الممبة

 =9.;7 80.=5 58.50 عدد البكرات

 66.95 67.: 08.> الدوائر الرقمية

 58.66 55.80 =57.6 ( بدون كرةCODSاختبار )

 76.>6 87.; =;.9 المقعد السويدي

 5>.>; 98.00 70.60 الصندوق المدرج

المتغيرات 
 الميارية

 58.;5 57.69 ==.59 ( بالكرةRATاختبار )

 >67.6 58.90 0=.>5 تمرير واستلام

 8:.68 0:.> 0=.: تصويب الكرة عمي الحائط

التصويب عمي مستطيلات 
 متداخمة

59.90 60.70 70.=; 

 ( ما يمي :=يتضح من جدول )
قيــد التجريبيــة بــين القيــاس القبمــي والبعــدي لممجموعــة  التحســنـــ تراوحــت نســبة 

% : 58.66مــــا بــــين ) قيــــد البحــــث والمياريــــة البدنيــــة متغيــــراتالالبحــــث فــــي 
, ممــا يــدل عمــى إيجابيــة البرنــامج المقتــرح فــى تحســين المتغيــرات ( 5%>.>;
 .ي العينة قيد البحث لدوالميارية البدنية 
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 (9،ىى8الجدول)وتضحىمنى
ذلك التحسن في المتغيرات البدنية والميارية الي تأثير تدريبات  الباحثةوتعزو 

 تو وتدريبات نوعيو موجيو لتنمية القدراالرشاقو التفاعمية والتي احتوت عمي تدريبات توافقي
الباحثو فييا التنوع والتغيير وتقسيم العمل الي مجموعات وتكررات بما  البدنية والتي راعت

قيد البحث , كذلك أن  لمعينةيتناسب مع طبيعو الاداء في كرة اليد وكذلك المرحمو السنية 
يرات والتي تندمج فييا الميارات البصرية بنظرية المث تتدريبات الرشاقو التفاعميو والتي ارتبط

 اري للاعب كرة اليد.مع الاداء الحركي مما يعمل عمي رفع المستوي البدني والمي
إلي ضرورة ربط الجوانب ( 76)(:605وفي ىذا الصدد يشير محمود حسين ) 

ياضي البصرية بإستخدام المثيرات الضوئية مع الأداء أثناء التدريب , وذلك لأن الأداء الر 
يتضمن جانب بصري وجانب حركي , فعند تطور الجانب البصري سوف يحدث بالتابعيو 

 تطور لمجوانب الحركية .
( أن الأداء الرياضي يتضمن جانب 69():605ويضيف "محمد الصافي " )

ذا لم يعمل الجانب البصري بكفاءة فان ذلك بطبيعو الحال يؤثر  بصري وجانب حركي , وا 
 لحركي لذلك يجب ربط الجانب البصري بالجانب الحركي أثناء التدريب.عمي أداء الجانب ا

 ( 5شكل ) 
 التجريبية  القياس القبمي والبعدي لممجموعةرسم بياني يوضح الفروق بين 

 والميارية البدنية متغيراتالفى  قيد البحث
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 إلي في المتغيرات البدنية والميارية للاعبي كرة اليدالتحسن  الباحثو ىذا ترجعكما 
التفاعمية التي إستخدمتيا الباحثو من خلال تقديم مثيرات بصرية  ةأن تدريبات الرشاق

الجياز العصبي أن يكون جاىزا أو مستعدا لتنشيط  مختمفو ومتعددة )الضوء ,المون ( تييئ
زادت  القوة  أستخدمت العضلات وحدات حركية أكثر كمماكمما وحدات حركية أكثر لأنو 

المستخدمة خلال النقباض العضمي, والنقباض العضمي القوي يؤدي إلي إنتاج قدرا كبيرا 
أثرة عمي تطوير المستوي المياري المرونة مما ينعكس و لكلا من الرشاقو والسرعو والتوافق 

 ويساعد في إجاد رياضي يتميز بمستوي عالي في الأداء.
(أن عممية 6058" )أشرف كاملو  ةوفي ىذا الصدد يشير كل من" خالد حمود

 والمياراتفي الأداء بين الحركات  والتنايم الأداء في كرة اليد تعتمد عمي التفاعل والتناسق 
لستراتيجية التي تعتمد عمي التوقيت السميم في إختيار الميارات المتضمنو  في المواقف وا

المناسبو تبعا لسرعو حركو المنافسين والزملاء ,فالأداء في كرة اليد يتطمب قدرة الفرد عمي 
تغيير سموكو وتعديمو تبعا لمواقف المعب المتغيرة اثناء المنافسو ولذلك وجب التطوير 

اء المياري لموصول الي تناسق وتنايم حركي متسم بسرعو المستمر لمقدرات البدنية والاد
 (;9: =الأداء وخفو الحركو إتجاه المثيرات المفاجئو التي تظير امام اللاعب.)

تفاعميو تجمع بين أكثر من عنصر لكما تعزو الباحثو ىذا التحسن إلي أن الرشاقو ا
وسرعة رد الفعل, الستجابة  من عناصر المياقو البدنية الضرورية للاعب كره اليد مثل سرعة

(, فتحي 6058التوافق, التوازن, المرونة, القوة والدقة وفي ىذا الصدد يشير "خالد حموده" )
البدنية تندمج معا لتجعل المعب قادرا عمي إتخاذ الأوضاع  ت( أن القدرا6050السقاف )

ييا بتمك القدرات الميمو المختمفو وتوجية الحركو والتحكم فييا, والتي تحتم أن يتحمي اللاعب ف
 (.567:  >5( , )6: >يتمكن من تغيير وضع جسمو حسب متطمبات الموقف )حتي 

( أن كرة اليد 6008(, "منير جرجس" )6007" )وأخرون  ويشير "محمد علاوي
تخضع لممواقف الحركية المختمفو والمتغيرة, بحيث لاتوجد ظروف ثابتو للاداء والموقف 

منافس ومواقفو , لذلك فإن اللاعب يحتاج إلي القيام بحركات وثيقو لرتباطيا بحركات ال
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وىادفو في مثل ىذه المواقف السريعو والمتغيرة والمفاجئة والتي تتطمب درجو عاليو من 
 .(5:: 78()70: 68)الرشاقو التفاعميو والتي تمكنو من الستجابة لمواقف المعب بنجاح. 

لي نجاج برنامج تدريبات الرشاقو التفاعمية وثأثيرة وتري الباحثو أن ىذا التحسن يرجع إ
جابي عمي متغيرات البحث والتي احتوت عمي تدريبات متنوعو وموجيو والتي تم أدائيا يال

بإستخدام المتغيرات البصريو والسمعية حيث راعت الباحثو أن يكون ىناك تنوع وتغيير 
وييدف ىذا التنوع إلي تنمية أكثر من قدرة في نفس الوقت وذلك لوجود علاقو إرتباطية بين 

 Sekulic "سيكوليك وأخرون " "بدنية أخري وفي ىذا الصدد يشيروعناصر الرشاقة التفاعمية 

et al(6058)(8=), "مودوراج  Miodrag  (6059)(8;) ن الرشاقة التفاعمية تؤدي أ
إلي زيادة السيطرة عمي الجسم وتساعد في تنمية الكثير من القدرات الموقفية المرتبطة بو 

 ات الخاصة بالرياضة التخصصية.عد ذلك الي الميار أثرىا بوالتي ينتقل 
مرشاقة التفاعمية أدت إلي تطوير لأن التمرينات المقترحو  إليالباحثة ذلك التحسن وترجع 

نعكس ذلك الر   عمي مستوي الأداء المياري .شاقة التفاعمية وا 
, "مروة ناصر" (70)(:605وتتفق ىذه النتيجة مع نتيجة دراسة كلا من "محمود حسين ")

لتطوير الرشاقة أدت إلي تحسين مستوي  ترحةلتي أظيرت أن التمرينات المقا(76)(=605)
"تيم ودين" نتائج دراسة كلا من مع الرشاقة وتحسين مستوي الأداء المياري كما تتفق 

"Tim Dean( "600=()96) ,ىولدا ليجمارك" Hulda  Lyggemark " " "
اعمية كان أفضل لدي اللاعبين التي أظيرت أن نتائج إختبار الرشاقة التف(, 87()>605)

" شيربت واخرون " الموىوبين, كما تتفق ىذه النتيجة مع ما أشار إلية كلا من 
"shappard et al ( "600:)(90,) " "تيم ودين"Tim Dean( "600=()96)  أن

وأن  ,ت البصرية والسمعيةام المثيراميارة بإستخدالرشاقو تسيم في الأداء الحس حركي لم
تقدم في نمو الرشاقة التفاعمية يتيح للاعب إمكانية استغلال قدراتو وسرعو لمالمستوي ا

إتقان النواحي الفنية لأنواع الحركات الرياضية وتأديتيا بسيولو وعمي مستوي عالي من 
 الأداء الفني.
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قة التفاعمية أدت ألي تحسين المستقبلات الحسية في وتشير الباحثة أن تدريبات الرشا
 .في تحقيق درجات عالية في الختبارات قيد البحثاكبر أثر مما كان لو مفاصل الجسم 

محمد علاوي  ,Michel at  all  " (600:)(8:)" ميشال وأخرون " " من يشير كلاو  
كميا من نياية  الة الجسم وأعضاءه عند تحركة تصدر( أن المؤثرات الدالة عمي ح6007)

القنوات اليلالية والأذن ومن العين وتتجمع  الأعصاب في الأنسجة العضمية والمفاصل ومن
ىذه المؤثرات وترسل إشارات من مركز الحركة في المخ إلي العضلات كي تعمل عمي تغيير 
أوضاع الجسم أو إصلاحيا, وتحدث عممية التوافق بين ىذه الشارات بالمخيخ في طريقيا 

تدريبات تصبح تمبية لمعضلات, وبعد أن تستقر عممية التوافق بالتكرار عن طريق ال
 (;7: 68)وشبو ألية . مضبوطوو  دقيقة لممثيراتالعضلات 

( أن الأداء الرياضي يتضمن جانب 69():605وفي ىذا الصدد يشير "محمد الصافي")
بصري متمثلا في  ميارات التوافق البصري بين العين واليد وسرعو رد الفعل والدقو البصرية 

في الرتقاء بمستوي اللاعبين أما الجانب الحركي فيكون حيث يسيم ىذا الجانب بشكل كبير 
ذا لم يعمل الجانب البصري بكفاءة فإن ذلك يؤثر عمي أداء  بدني أو مياري أو خططي , وا 

 ناء التدريب .الجانب البصري بالجانب الحركي أثالجانب الحركي لذلك يجب ربط 
 Tim"تيم ودين" " سات كلا مننتائج درامع إلييا وتتفق ىذه النتائج التي تم التواصل 

Dean( "600=()96 ,)(" 7():605(, ىاني الديب )70():605" محمود حسين< ,)
نتائجيا أن ىناك إتفاق عمي فاعمية تدريبات الرشاقة التفاعمية عمي  ت فيوالتي توصم

 النواحي البدنية والميارية وبيذه النتائج تتحقق صحة الفرض الأول والذي ينص عمي .....
جد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطي القياس القبمي والبعدي في المتغيرات البدنية تو 

 والميارية لممجموعة التجريبية لصالح القياس البعدي.

 والذى ينص عمى : الثانيـ التحقق من صحة الفرض 
توجد فروق دالة إحصائياً بين القياس القبمي والبعدي لممجموعة 

 . وفى اتجاه القياس البعديلمتغيرات البدنية والميارية افى  الضابطة قيد البحث
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 ( 50جدول ) 
قيد  الضابطة دلالة الفروق الحصائية بين القياس القبمي والبعدي لممجموعة

 (50 )ن = البدنية والميارية   متغيراتالفى  البحث

 المتغيرات
 بعدي قبمي

المتوسط  Zقيمة 
 الحسابي

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

المتوسط 
 الحسابي

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

المتغيرات 
 البدنية

الوثب 
العمودي 
 من الثبات

97.=0 6.90 9.00 :0.<0 :.69 90.00 6.70* 

الوثب 
لأعمي 
ولمس 
 الممبة

58.<; 9.90 99.00 57.07 0.00 0.00 6.<5** 

عدد 
 البكرات

58.=0 6.00 6.00 5;.00 9.7< 87.00 6.89* 
الدوائر 
 الرقمية

;.=< :.00 98.00 :.=7 5.00 5.00 6.;0** 
اختبار 

(CODS )
 بدون كرة

57.0; ;.00 8=.00 56.0= 6.00 :.00 6.5=* 

المقعد 
 السويدي

9.;0 9.00 9.00 :.;= 9.9: 90.00 6.70* 
الصندوق 
 المدرج

6<.;0 0.00 0.00 87.50 9.90 99.00 6.<5** 

المتغيرات 
 الميارية

اختبار 
(RAT )

 بالكرة

59.=7 9.:; 95.00 58.67 8.00 8.00 6.80* 

تمرير 
 واستلام

5<.60 8.86 6:.90 5:.70 5.90 5.90 6.56* 
تصويب 
الكرة عمي 
 الحائط

:.;7 0.00 0.00 ;.=7 9.00 89.00 6.:;** 

التصويب 
عمي 

مستطيلات 
 متداخمة

59.<0 0.00 0.00 5;.<0 8.90 7:.00 6.97* 

 (0.05** دال عند مستوي )  (0.09* دال عند مستوي )
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 ( ما يمي :50يتضح من جدول )
الضابطة قيد ـ توجد فروق دالة إحصائياً بين القياس القبمي والبعدي لممجموعة 

 . قيد البحث وفى اتجاه القياس البعديالبدنية والميارية متغيرات الفى  البحث
 (55جدول )

قيد الضابطة بين القياس القبمي والبعدي لممجموعة التحسن المئوية نسبة 
 (50 )ن = قيد البحث  البدنية والميارية  تغيراتمالفي  البحث 

 المتغيرات
متوسط 
القياس 
 القبمي

متوسط 
القياس 
 البعدي

 التحسن%نسبة 

المتغيرات 
 البدنية

 0>.56 0>.0: 0=.97 الوثب العمودي من الثبات

 ;56.7 57.07 ;>.58 الوثب لأعمي ولمس الممبة

 =58.0 00.;5 0=.58 عدد البكرات

 :57.5 7=.: >=.; الدوائر الرقمية

 90.; =56.0 ;57.0 ( بدون كرةCODSاختبار )

 56.=5 =;.: 0;.9 المقعد السويدي

 ;90.5 87.50 0;.>6 الصندوق المدرج

المتغيرات 
 الميارية

 ;:.50 58.67 7=.59 ( بالكرةRATاختبار )

 50.88 70.:5 60.>5 تمرير واستلام

 7>.;5 7=.; 7;.: ي الحائطتصويب الكرة عم

 ::.56 0>.;5 0>.59 التصويب عمي مستطيلات متداخمة

 ( ما يمي :55يتضح من جدول ) 
ــ تراوحــت نســبة  قيــد الضــابطة بــين القيــاس القبمــي والبعــدي لممجموعــة  التحســنـ
ــــي  ــــراتالالبحــــث ف ــــة  متغي ــــة والمياري ــــد البحــــثالبدني ــــين ) قي ــــا ب % : 90.;م

ــى إي( %;90.5 ــدل عم ــرات , ممــا ي ــامج التقميــدي فــى تحســين المتغي ــة البرن جابي
 .البدنية والميارية لدي العينة قيد البحث 
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ىى:(ىى11،ىى10تغدورىنتائجىالجدول)
 يرات البدنية والميارية الي إنتظامم في المتغىذا التقد الباحثةوتعزو 

الضابطة في التدريب دون إنقطاع وبدافعية وحماس للأداء حيث  المجموعةأفراد 
إلي التنافس المستمر بين أفراد  م والستمرار في الممارسو بالضافةالنتظا أن

ي المجموعو لتقديم أفضل أداء بدني ومياري كان لو أكبر الأثر في رفع مستو 
المتغيرات البدنية مما إنعكس أثرة عمي المتغيرات الميارية, وكذلك تعزو الباحثة 
ىذا التحسن الي تنفيذ البرنامج الخاص باللاعبين ودور المدرب في تدريب 
المجموعو الضابطو وتقديمو لمجموعة من التدريبات الميارية ذات الطابع 

ير" محمد علاوي, في الصعوبة وفي ىذا الصدد يش المتدرجةالتنافسي 
ريب المنتظم والممارسو ( أن التغيير في الأداء يحدث نتيجة لمتد6007)"وأخرون

(68 :77:.) 

كما تري الباحثة أن طبيعة كرة اليد تخضع لممواقف الحركية المختمفة 
رتباطيا بحركات ظروف ثابتة الأداء والمواقف ل  والمتغيرة, بحيث لا توجد
مواقف كميا تحتاج إلي صفة الرشاقة فيذا ما يؤدي المنافس ومواقفو , وىذه ال

 (6شكل )      
 الضابطة القياس القبمي والبعدي لممجموعة رسم بياني يوضح الفروق بين 

 والميارية البدنية متغيراتالفى  قيد البحث
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نية والميارية مما إنعكس أثرة البد محتوياتيادة التدريبية بكل طبيعي أثناء الوح
كما , ممجموعو الضابطةالمستوي المياري ل تابعيةعمي تقدم المستوي البدني وبال

يف والتطوير في ث التكو أسابيع كافية لحد >تعد المدة الزمنية لمبرنامج التقميدي 
 .مستوي الأداء 

  "عمرو حمزة" وتتفق نتائج ىذه الدراسة مع النتائج التي توصل الييا 
(, >7():605(, ىاني الديب )70():605(, محمود حسين );5( )6056)

          (, نارت عارف 55()6058جعفر ) سامر(, 76()=605مروة ناصر )
حيث  (9)(;605" )دمك نور الدين(, "بن قرار نور الدين ,ل:7( )6057) 

ستخدام البرامج ات أن النتظام في التدريب والممأثبتت ىذه الدراس ارسة وا 
النمطية كان لو أكبر الأثر في تحسين مستوي المتغيرات قيد البحث وبيذه 

 النتائج يتحقق الفرض الثاني والذي ينص عمي...
في  توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطي القياس القبمي والبعدي

 المتغيرات البدنية والميارية لممجموعة الضابطة لصالح القياس البعدي.

 والذى ينص عمى : الثالثـ التحقق من صحة الفرض 
تين التجريبية لممجموع يينالبعد ينتوجد فروق دالة إحصائياً بين القياس

المجموعة وفى اتجاه المتغيرات البدنية والميارية فى  والضابطة قيد البحث
 .يبية التجر 
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 ( 56جدول ) 
تين التجريبية لممجموع يينالبعد القياسيندلالة الفروق الحصائية بين 

 (60 )ن =  البدنية والميارية متغيراتالفى  والضابطة

 المتغيرات
 التجريبية الضابطة

المتوسط  Zقيمة 
 الحسابي

متوسط 
 الرتب

ع مجمو 
 الرتب

المتوسط 
 الحسابي

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

نية
لبد
ت ا

غيرا
لمت
ا

 

الوثب العمودي 
 من الثبات

:0.<0 ;.:0 ;:.00 :9.:0 57.80 578.00 6.60* 
الوثب لأعمي 
 ولمس الممبة

57.07 58.69 586.90 55.=7 :.;9 :;.90 6.<8** 
 **7.68 00.;58 0;.58 80.=5 7.00: 70.: 00.;5 عدد البكرات
 *6.99 5.90; 59.; 67.: 90.>57 9>.57 7=.: الدوائر الرقمية
اختبار 

(CODS )
 بدون كرة

56.0= 57.70 577.00 55.80 ;.;0 ;;.00 6.57* 

المقعد 
 السويدي

:.;= ;.:0 ;:.00 ;.87 57.80 578.00 6.70* 
الصندوق 
 المدرج

87.50 9.<0 9<.00 :0.50 59.60 596.00 7.9:** 

رات
تغي
الم

 
رية
ميا
ال

 

اختبار 
(RATبالكرة ) 

58.67 58.60 586.00 57.69 :.<0 :<.00 6.<0** 
 *6.66 00.:; 0:.; 58.90 578.00 57.80 70.:5 تمرير واستلام
تصويب الكرة 
 عمي الحائط

;.=7 ;.;9 ;;.90 <.:0 57.69 576.90 6.0<* 
التصويب عمي 
مستطيلات 
 متداخمة

5;.<0 :.69 :6.90 60.70 58.;9 58;.90 7.6:** 

 (0.05** دال عند مستوي )  (0.09* دال عند مستوي )
 ( ما يمي :56يتضح من جدول )

تين التجريبية لممجموع يينالبعد ينـ توجد فروق دالة إحصائياً بين القياس
المجموعة قيد البحث وفى اتجاه البدنية والميارية متغيرات الفى والضابطة 
 .التجريبية 
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 ( 57جدول ) 
 تين الضابطة والتجريبية لمجموعابين التحسن المئوية نسبة الفروق في 

 قيد البحثالبدنية والميارية  متغيراتالفي 

 المتغيرات

 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
الفروق 
في نسب 
 التحسن

متوسط 
القياس 
 القبمي

متوسط 
القياس 
 البعدي

نسبة 
التحسن
% 

متوسط 
 القياس
 القبمي

متوسط 
القياس 
 البعدي

نسبة 
التحسن
% 

المتغيرا
ت 
 البدنية

الوثب العمودي 
 من الثبات

97.=0 :0.<0 56.<0 97.70 :9.:0 67.0< 50.6< 

الوثب لأعمي 
 ولمس الممبة

58.<; 57.07 56.7; 59.05 55.=7 60.96 <.59 

 67.90 =9.;7 80.=5 58.50 =58.0 00.;5 0=.58 عدد البكرات

 79.= 66.95 67.: 08.> :57.5 7=.: >=.; ائر الرقميةالدو 

اختبار 
(CODS )

 بدون كرة
57.0; 56.0= ;.90 57.6= 55.80 58.66 :.;6 

 60.= 76.>6 87.; =;.9 56.=5 =;.: 0;.9 المقعد السويدي

 8:.>6 5>.>; 98.00 70.60 ;90.5 87.50 0;.>6 الصندوق المدرج

المتغيرا
ت 

 الميارية

( RATاختبار )
 بالكرة

59.=7 58.67 50.:; 59.== 57.69 5;.58 :.8; 

 8>.56 >67.6 58.90 0=.>5 50.88 70.:5 60.>5 تمرير واستلام

تصويب الكرة 
 عمي الحائط

:.;7 ;.=7 5;.<7 :.=0 <.:0 68.:8 :.<5 

التصويب عمي 
مستطيلات 
 متداخمة

59.<0 5;.<0 56.:: 59.90 60.70 70.=; 5<.75 

 ( ما يمي :57ول )يتضح من جد

البدنيـةـ  متغيـرـاتالفــي مجمـوـعتين الضـاـبطة والتجريبيـةـ بـيـن ال التحســننسـبـة  الفـرـوق فــي ــ ـتراوحــت
, مماـ يدـل عمـى إيجابيةـ البرناـمج المقترـح فـى ( %8:.>6% : ;8.:ما بين ) قيد البحثوالميارية 

 .تحسين المتغيرات البدنية والميارية لدي العينة التجريبية قيد البحث 
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 :ى(57,  56) الجدولمناقذظىنتائجى
تدريبات الرشاقة التفاعمية وتأثيرة  وتعزو الباحثة ذلك التحسن الي نجاح برنامج 

ت اعوالتي إحتوت عمي تمرينات متنوعة ومتغيرة وموجيو والتي ر  يجابي عمي متغيرات البحثال
د علاقة الباحثة فييا أن ييدف ىذا التنوع إلي تنمية أكثر من قدرة في نفس الوقت وذلك لوجو 

 إرتباطية بين الرشاقة التفاعمية وقدرات بدنية أخري )سرعة رد الفعل, سرعو حركية, التوافق,
 بصريةوالتواازن ( كذلك إعتماد تدريبات الرشاقة التفاعمية عمي المثيرات ال , القوةالدقة
ر والتي تتطمب من اللاعب سرعة الستجابة والتحرك وتغيير التجاه بمجرد ظيو  لسمعيةوا

( أن لاعب كرة اليد يستخدم 6007) وأخرون" محمد علاوي"وفي ىذا الصدد يشير ات المثير 
تجاه ا لمعب والكرة والزملاء والمنافسين, وأن النمو الغير كافي لمرؤية النظر في تحديد مكان وا 

يؤدي إلي أن يقوم اللاعب بتنفيذ القرارت الخططية ويتصرف في ضوء مواقف المعب التي 
 ,ط , وبذلك فإن مجال حركتة يصبح في حدود وضعية ونشاط خططي يصبح فقيراأمامو فق

والحجم المحدود لعمق الرؤية يؤدي الي إتخاذ قرارات يير صحيحو ولا يتمكن المعب من 

 ( 7شكل )
فى  والضابطةتين التجريبية لممجموع يينالبعدين القياسرسم بياني يوضح الفروق بين 
 والميارية البدنية متغيراتال
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مات وتجييز مواقف الختراق لممنافسين , فإن الرؤية ام المواقف المناسبة لتطوير اليجإستخد
أو عينة بسرعو عند التصويب عمي  الممسكةعند تحريك يده المركزية تعتبر ميمو للاعب 

لوضع موقف المعب  القصوى السرعةالمرمي أو لمتمرير لمزميل , حيث يضمن في نفس الوقت 
في مركز المعب لتحديد إتجاه التصويب أو التمرير الدقيق في المكان المناسب ,وسرعو تحريك 

ة للاعب من أجل متابعو وضعية اليدف , ين والقدمين أو اليد الممسكة لمكرة ضرور الع
واللاعبين سواء الزملاء أو المنافسين والكرة التي تتحرك بسرعو من لاعب إلي أخر طبقا 
لمواقف المعب فكمما نفذ اللاعب ذلك بسرعو كانت فرصتو أكبر لمتصرف طبقا لممواقف 

 .(65:  68والظروف المتغيرة في المعب. )
سن في المتغيرات البدنية والميارية الي تدريبات الرشاقة لتحتعزو الباحثة ىذا اكما 

التجاه والسرعو والمكان وردود أفعال متغيرة وسريعو التفاعمية حيث تضمنت تدريبات تغيير 
عمي تدريبات  إحتوتذلك كرد فعل سريع بمجرد ظيور المثير السمعي أو البصري وكذلك إنيا 

البدنية وبالتالي  تكان لو أكبر الأثر عمي تنمية القدرا اممتعمل عمي زيادة التوافق والقوة والدقو 
 تطوير الأداء المياري .

( أن الجياز العصبي يمعب دورا ىاما في تطوير >605وفي ىذا الصدد يشير "أحمد جابر")
التدريبية أو التنافسية من حيث جية ر الرشاقة من حيث كفاءة إستقبال المعمومات من البيئة الخا

 .(0;6: 6امر الحركية لمعضلات المنفذه. )إصدار الأو 
مثيرات والأدوات التي تصدر باحثة ىذا التحسن إلي إستخدام الشارات كذلك تعزو ال

ضوئية متنوعة ومتغيرات مما إنعكس أثره عمي زيادة سرعة رد الفعل وسرعة الأستجابة عند 
 أداء الميارات .

(, >7():605(, "ىاني الديب ")70():605وفي ىذا الصدد يتفق كلا من "محمود حسين ")
( , "تيم ودين" 600:( )97)"young,farrow" "وفارو "يونج,(76()=605"مروة ناصر")

"Tim Dean( "600=()96,) ىي تمرينات أن تدريبات الرشاقة التفاعمية باستخدام المثيرات
دراك ال لات العاممة والتي تعمل عمي زيادتنوعية موجيو وفي نفس إتجاه عمل العض

والحساس بالأداء وأن تدريب الجياز البصري ينمي العضلات المساعدة في حركات العين 
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التي تعتمد بشكل كبير  التي سوف تحسن الأداء في الرياضةوتوافق ورد فعل العين واليد و 
اللاعبين  لتفاعمية بإستخدام المثيرات ساعدتعمي المدخلات البصرية , فتدريبات الرشاقة ا

ربط بين الادراك الحركاتيم مع تغيير المثير مما إنعكس أثره عمي زيادة القدرة عمي عمي ضبط ت
 الحس حركي واتخاذ القرارت المناسبة في المحظات الحاسمو .

 Al Hammad ,Ayman Abd"  "الحماد ,أيمن عبد الله " وفي ىذا الصدد يشير 

Allah" (6057()85)  رات امثير معين فيي تتأثر بالميلشاقة التفاعمية تبدأ بالستجابة أن الر
امل الجسم بشكل سريع والتحرك كرد فعل صنع القرار فيي عبارة عن تغير كالدراكية وعوامل 

  Miodrag  " مودوراج"(, 6007") وأخرون في إتجاه المثير, ويضيف "علاوي
ي , أن لاعب كرة اليد يكون مضرا أو مجبرا في بعض الأوقات عمي الدخول ف(;8)(6059)

حالة العداد المحظي لتحقيق بعض الفاعميات ,والستعداد لتحقيق ىذه الفاعميات المركبة 
يتطمب زيادة في الشده التوترية لأي من المجموعات العضمية لتناسب النقباض العضمي 

دخاليا في تنفيذ ىذه الفاعميات. )  (75: 68المطموب , والتي تتضمن سرعة إمكانية دمجيا وا 
الي تدريبات الرشاقو التفاعمية مما تتميز بو ىذه أيضا ىذا التحسن باحثو تعزو الكما 

إثارة حماس اللاعبين وزيادة  يالتدريبات ذات المثيرات السمعية والبصرية والتي تعمل عم
أن التنوع والتغير في شكل وطريقة عمي بذل أقصي جيد كما وحثيم دافعيتيم وتحريك حواسيم 
ز بو من عنصر المفاجئة في كل تدريب الذي أدي الي زيادة عنصر أداء التدريبات وما تتمي

التشوق وكسر الممل والرتابة من التدريب التقميدي المعروف بدايتة ونيايتو كذلك تشابو 
تدريبات الرشاقة التفاعمية والمتطمبات الميارية في كرة اليد والتي تكون في نفس المساار 

اممو مما كان لو أكبر الأثر عمي النواحي البدنية مما الحركي ونفس المجموعات العضمية الع
أنعكس عمي تطوير المستوي المياري لممجموعو التجريبية وبذلك يمكن القول أن تدريبات 
تخاذ  الرشاقو التفاعمية تعمل عمي تحسين وزيادة قدرة اللاعبين عمي السيطرة عمي اجساميم وا 

 يا بدقو وسرعو وخفة ورشاقة .الأوضاع المختمفو وتوجيو الحركو والتحكم في
 Al"  "الحماد ,أيمن عبد الله " النتائج تتفق مع ما توصل إلية كلا من  وتتفق

Hammad ,Ayman Abd Allah" (6057()85ىولدا ليجمارك" , ) Hulda  



- 32 - 
 

Lyggemark " "( "605<()87" " سيكوليك وأخرون" ,) Sekulic et al(6058()8= ,)
 (76()=605(, "مروة ناصر" )>7():605"ىاني الديب") (,70():605"محمود حسين")

الي تحسين المتغيرات البدنية  أن تدريبات الرشاقة التفاعمية أدتوالتي توصمت في نتائجيا 
 والميارية لممجموعو التجريبية بنسبو أعمي من المجموعو الضابطو. 

 :وبيذه النتائج يتحقق الفرض الثالث الذي ينص عمي 
متوسطي القياسين البعديين لممجموعتين التجريبية والضابطة لصالح توجد فروق بين 
 المجموعة التجريبية. 

ىالادتنتاجاتى:ى
في حدود مشكمة البحث وأىميتو وفي ضوء أىدافو وفروضو وطبيعة العينة وفي 
إطار المعالجات الاحصائية وتفسير النتائج ومناقشتيا تمكنت الباحثة من 

 الاتية :التوصل الي الاستنتاجات 
تدريبات الرشاقة التفاعمية التي طبقت عمي المجموعة التجريبية أدت الي  .5

 –المتمثمة في)التوازن تحسن المتغيرات البدنية والميارية للاعبي كرة اليد 
 قوة وسرعة ودقة التصويب( . –الرشاقة التفاعمية  –المرونة 

المتغيرات  التدريبات التي طبقت عمي المجموعة الضابطة أدت الي تحسن .6
 . المرونة( –السرعة  –)القدرة  البدنية والميارية للاعبي كرة اليد

تدريبات الرشاقة التفاعمية التي طبقت عمي المجموعة التجريبية أدت الي  .7
بنسبة أعمي مقارنة بالتدريبات المطبقة عمي تحسن المتغيرات البدنية والميارية 

 .ةولصالح المجموعة التجريبالمجموعة الضابطة 

ىالتوصواتى:
 في إطار ىدف ومجتمع وعينة واستنتاجات البحث توصي الباحثة بما يمي : 

ضرورة استخدام تدريبات الرشاقة التفاعمية في الالعاب الجماعية بصفة عامة وكرة  .5
 . اليد بصفة خاصة لما ليا من تأثير ايجابي عمي المستوي البدني والمياري
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ث عن الرشاقة التفاعمية عمي المراحل العمرية إجراء المزيد من الدراسات والبحو  .6
 المختمفة في كرة اليد بصفة خاصة .

استبدال تدريبات الرشاقة النمطية بالرشاقة التفاعمية في الوحدة التدريبية حتي يمكن  .7
 الاستفادة عمي الوجو الأكمل .

 ضرورة عمل دورات تدريبية لممدربين وتوضيح أىمية تدريبات الرشاقة التفاعمية .8
 باستخدام المثيرات الضوئية والسمعية .

 –خاصةً )القوة  إجراء دراسات جديدة لربط الرشاقة التفاعمية بعناصر بدنية أخري .9
 . سرعة استجابة تفاعمية (  -التوازن

  إجراء دراسات لتصميم اختبارات جديدة لمرشاقة التفاعمية في كرة اليد . .:
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ىالمراجع
ىأولا:ىالمراجعىالطربوظ:

( : التدريب الرياضي المعاصر, دار الفكر العربي , 6056أحمد عبد الفتاح ) بو العلاأ .5
 القاىرة .

(: عناصر المياقة البدنية بين الفسيولوجيو والتدريب, كمية >605أحمد جابر محمود ) .6
 التربية الرياضية, جامعة العريش.

ت (: تطوير الرشاقة وحركات القدمين بإستخدام تدريبا6057أحمد فاروق خمف ) .7
البميومترك والميدر الرياضي للاعب كرة السمة, بحث منشور, المؤتمر 
الخامس, لممجمس الرياضي )الجوانب الأساسية العممية لمتدريب(, 

 دبي, المارات العربية المتحدة.
التدريب في كرة اليد, دار دجمة, المممكة الأردنية فمسجة (: 6058)بزار عمي جوكل  .8

 الياشمية.
(: برنامج تدريبي مقترح لتنمية صفة الرشاقة ;605)ين, لدمك نور الدين ر نور الدبن قرا .9

سنة, جامعة 59وأثرىا عمي التسديد من الرتقاء في كرة اليد أقل من 
 عبد الحميد بن باديس, الجميورية الجزائرية.

(: تأثير إستخدام الألعاب التمييدية عمي تعميم بعض :605تامر محمود السعيد ) .:
بإستاد المنصورة, كمية التربية  ومية لبراعم كرة اليدالميارات اليج

 الرياضية, جامعة المنصورة.
 (: الميارات الحترافية للاعبي كرة اليد, دار الوفاء لمطباعة.6059جمال محمد أحمد ) .;
 (: اليجوم والدفاع في كرة اليد, ماىي لمنشر والتوزيع, السكندرية.6058خالد حموده) .>
(: تعميم المبتدئين وتدريب الناشئين في كرة اليد,  ماىي 6058ل )خالد حموده, أشرف كام .=

 لمنشر والتوزيع, السكندرية.
الأساليب التدريبية الحديثو,  أحد  S.A.Q(: اسموب تدريب 6059محمد حسن ) زكي .50

 دار الكتاب الحديث لمنشر, القاىرة.
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ير سرعة في تطو   Fit Light(: تأثير التدريب بتقنية 6058سامر جعفر محسن ) .55
الستجابة والتحركات الدفاعية والفردية بكرة اليد, رسالة ماجستير يير 

 منشورة, جامعة البصرة.
(: التدريب في الأنشطة الرياضية, مركز الكتاب الحديث, 6059عصام أحمد حممي ) .56

 القاىرة.
 المعارف, القاىرة.منشاة , 56(: التدريب الرياضي, ط6009عصام الدين عبد الخالق ) .57
منشأة اللاىوائية و اليوائية,  (: طرق قياس القدرات6059ي فيمي البيك وأخرون )عم .58

 , الأسكندرية.6المعارف, ط
(: تطبيقات اليجوم في كرة اليد, ;600عماد الدين عباس, مدحت محمود عبد العال) .59

 القاىرة.
ي, الرشاقة التفاعمية, دار الفكر العرب-و(: تدريبات الساكي:605عمرو حمزة وأخرون ) .:5

 القاىرة.
(: تأثير التدريبات الوظيفية عمي العناصر الكبري في الدم ورشاقة 6056عمرو حمزه ) .;5

رد الفعل ومستوي أداء الميارات المركبة لدي ناشئ المبارزة, انتاج 
 عممي, كمية التربية الرياضية لمبنات, جامعة السكندرية.

حورس  ؤسسةكرة اليد, م(: التدريب العممي الحديث في 6050فتحي أحمد السقاف ) .>5
 الدولية لمنشر, السكندرية.

 (: التدريب المياري في كرة اليد, دار المجد لمنشر.6059فدوي خالد رشدي ) .=5
ل المبارة في كرة اليد, مركز ي(: القياس والتقويم وتحم6006كمال درويش وأخرون ) .60

 ,القاىرة.الكتاب لمنشر
رباعية كرة اليد الحديثة (: 6005كمال عبد الحميد إسماعيل, محمد صبحي حسانين ) .65

الماىية, الأبعاد التربوية أسس القياس والتقويم, مركز الكتاب 
 والنشر,القاىرة.

 تكنيك, دار المعارف, القاىرة. -تدريب -(: كرة اليد تعميم9==5)محمد توفيق الوليمي  .66
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 لمطباعة, القاىرة.  GMS(: تدريب المنافسات, دار6000محمد توفيق الوليمي ) .67
(: العداد النفسي في كرة اليد, مركز الكتاب 6007علاوي وأخرون ) محمد حسن .68

 ,القاىرةلمنشر
(: تأثير التدريب البصري الحركي عمي تطوير بعض :605محمد سعيد الصافي ) .69

الميارات الأساسية والقدرات التوافقية للاعبي كرة السمة, رسالة دكتوراة 
 يير منشورة, كمية التربية الرياضية, جامعو المنيا.

, :م في التربية البدنية والرياضية, طوي(: القياس والتق6008مد صبحي حسانين )مح .:6
 دار الفكر العربي, القاىرة.

(: تعديل مكعب البدء بإستخدام مثير ضوئي >600محمد لطفي السيد وأخرون ) .;6
لتحسين سرعة النطلاق في سباقات العدو, المؤتمر القميمي الرابع 

والتعبير الرياضية الترويح و ة البدنية و لممجمس الدولي لمصحة والتربي
 الحركي لمشرق الأوسط,كمية التربية الرياضية, جامعة السكندرية,

(: التمرينات والاحمال البدنية, مركز الكتاب لمنشر, 6059محمود إسماعيل الياشمي) .>6
 القاىرة.

ديث, (: التمرينات والأحمال البدنية, مركز الكتاب الح6059محمود إسماعيل الياشمي) .=6
 القاىرة.

(: تأثير تدريبات الرشاقة التفاعمية عمي بنية حركات القدمين :605محمود حسين محمود ) .70
 لناشئ كرة السمة, بحث منشور, كمية التربية الرياضية لمبنات, الجزيرة.

(: إستراتيجيات التدريب الرياضي لمناشئين, مركز الكتاب الحديث, >605مدحت صالح ) .75
 القاىرة.

(:تأثير تدريبات الرشاقة التفاعمية عمي البنية البدنية والميارية =605) سيدمروة ناصر  .76
لمراكز اللاعبين في كرة السمة, رسالة ماجستير يير منشورة, كمية 

 التربية الرياضية, جامعة المنيا.
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(: التدريبات البدنية في كرة اليد لمناشئين, دار 6059مصطفي أحمد عبد الوىاب ) .77
 الوفاء.

 (: كرة اليد لمجميع, دار الفكر العربي , القاىرة. 6008إبراىيم ) جرجسمنير  .78
 (: الختبارات والتكنيك في كرة القدم, دجمة.:605أسعد محمود ) فقمو  .79
(: اثر تمرينات مقترحو لعنصر الرشاقة وعلاقتيا في تطوير الأداء 6057نارت عارف شوكة) .:7

 معة الأردنية.لبعض الميارات الأساسية بكرة اليد, بحث منشور, الجا
(: تأثير تدريبات السمم عمي تحسين بعض القدرات التوافقية 6056نجوي محمود عايد) .;7

والمتغيرات البدنية والميارية لناشئات كرة اليد,المجمة العممية, كمية 
 التربية الرياضية, جامعة المنصورة.

مية في كرة (: تصميم وتقنين إختبارات الرشاقة التفاع:605ىاني عبد العزيز الديب ) .>7
السمة, بحث منشور, مجمة تطبيقات عموم الرياضة, كمية التربية 

 ’الرياضية, أبو قير, جامعة السكندرية
(: تأثير تدريبات الساكيو عمي الرشاقة التفاعمية ;605)ىاني عبد العزيز الديب  .=7

وتحركات القدمين اليجومية والدفاعية لدي ناشئ كرة السمة, بحث 
ات عموم الرياضة, كمية التربية الرياضية, أبو منشور, مجمة تطبيق

 قير, جامعة الاسكندرية.
, الأسس العممية لبناء الفورمة الرياضية لمناشئين(: :605وجدي مصطفي الفاتح ) .80
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12. Hulda Hallberg Lyggemark  (3142):  A comparison 

between a reactive- and a nonreactive agility 

test performed by adolescent handball players , 
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ىملخصىالبحثىباللعظىالطربوظ
رليىبطضىالمتعوراتىالبدنوظىىالتغارلوظىتدروباتىالرذاقظىظفارلو

ىلاربيىكرةىالودوالمؼاروظىل
 أ.م.دى/ىنجويىمحمودىراودىمنصور

ىــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــى
تيدف ىذه الدراسة إلي تصميم برنامج تمرينات لعنصر الرشاقة التفاعمية وتطبيقيا عمي 

تغيرات البدنية والميارية للاعبي كرة اليد , لاعبي كرة اليد ومعرفة تأثيرىا عمي بعض الم
وقد أجريت الدراسة عمي طلاب تخصص كرة اليد والمشاركين بمنتخب جامعة المنيا لمعام 

( لاعب , تم إختيار 70( المسجمين بالتحاد والبالغ عددىم )=605/  >605الجامعي )
ن قوام كل منيا (لاعب تم تقسيميم إلي مجموعتين متساويتي60عينة عمدية قواميا )

ستخدمت الباحثة التصميم التجريبي لمجموعتين إحداىما تجريبية 50) ( لاعبين, وا 
ستغرق تنفيذ البرنامج ) ات في كل إسبوع ( واحد7(أسابيع بواقع )>والأخري ضابطة , وا 

ستخدمت الباحثة الختبارات البدنية والميارية قيد البحث كأدوات (وحدة 68بإجمالي ) وا 
انات, وبعد تطبيق البرنامج تم إجراء القياسات البعدية وجمع البيانات وتحميميا لجمع البي
وأظيرت النتائج وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعتين التجريبية إحصائيا.

والضابطة ولصالح المجموعة التجريبية والتي نفذت تدريبات الرشاقة التفاعمية في جميع 
ولقد رنامج تدريبات الرشاقة التفاعميةي التغيير الجابي لبمتغيرات البحث مما يدل عم

أوصت الباحثة بضرورة إستخدام تدريبات الرشاقة التفاعمية في الألعاب الجماعية بصفة 
 عامة وكرة اليد بصفة خاصو لما ليا من تأثير إيجابي عمي المستوي البدني والمياري.

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
كمية التربية  –شعبة كرة اليد  –أستاذ مساعد بقسم الرياضات الجماعية وألعاب المضرب 

 جامعة المنيا. –الرياضي 
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The effectiveness of interactive agility exercises on 

some physical and skilful variables for 

 handball athletes 
Assistant Prof.Dr./Nagwa Mahmoud Ayed Mansour

(4)
  

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  

This study aims at designing a program of interactive agility 

exercises and it's application on handball athletes and knowing 

it's effect on some physical and skilful variables for handball 

athletes .The study was conducted on students specialized in 

handball participated in Minia university league on the 

university year (8102/8102) registered in the federation of  

(01 ) athletes . A purposive sample of (81) athletes were 

selected and divided into two equal groups of (01) athletes .    

The researcher used the experimental design for two groups , 

one is an experimental group and the other is a control group 

.The program execution lasted (2) weeks as much as (0) units 

weekly in total of (82) units .     

The researcher used the physical and skilful tests " under 

research" as tools to collect data . After applying the program , 

the post measurements were conducted , collected data and 

analyzed them statistically .  

The findings showed that there are statistically significant 

differences between the experimental and the control groups 

on behalf of the experimental group that implemented the 

interactive agility exercises on all the research variables 

indicating the positive change for the program of interactive 

agility exercises .  

The researcher recommends the necessity of using interactive 

agility exercises in team sports in general and handball in 

particular for it's positive effect on the physical and skilful 

level .   
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