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تاثير أستخدام سمم الرشاقة عمى مستوى أداء القدرات التوافقية لناشئي كرة 
 القدم

 الباحث/ محمود محمد السيد أحمد 

 المقدمة ومشكمة البحث:
الرياضيية وخاصية فيي تعد النواحي البدنية عامة ىامة ورئيسية في الأنشطة 

الألعيياب الجماعييية حيييث يحتيياج تنفييي  الميييارات الأساسييية وتطبيييق الخطييط اليجومييية 
والدفاعييية إلييى قييدرات بدنييية لمسييايرة حركييات الكييرة أو المنييافس والتوقيييت السييميم مييع 
الحركيية أو الخطيية المرسييومة لتطبيقيييا بشييكل دقيييق وسييريع محييداث تفييوق ىجييومي 

س، أو لمتحرك السريع والدفاع ضد الكيرات القادمية مين الفرييق ومباغتو الفريق المناف
المنافس، فضلا عن تعامل الفرد فيو مع مجموعية مختمفية مين المييارات، حييث يمثيل 
الأداء الحركييي الرياضييي وحييدة متكامميية ميين النشيياط البييدني والفنييي المتناسييق اليي ي 

 تم تحديده مسبقا. يؤدي عمى أساس قرار تم اتخا ه بشكل إرادي سعيا لتحقيق ىدف

أن الرشياقة تتمتيع بمكانية خاصية بيين  م(8772"عصام عبيد الخيالق" )ويرى 
القدرات الحركية والبدنية؛ إ  أنييا تيرتبط ميع سيائر القيدرات البدنيية والحركيية الأخيرى، 
بامضافة إلى العلاقة المتينة التي تربطيا بيالأداء الحركيي الخياص لمنشياط المميارس، 

القييدرة عمييى اانسييياب الحركييي والتوافييق والقييدرة عمييى ااسييترخاء فيييي تكسييب الفييرد 
وامحسيياس السييميم بااتجاىييات والمسييافات وكميييا عوامييل ضييرورية ليي داء الرياضييي 
ميمييا كييان نييوع النشيياط الرياضييي، كمييا أنيييا عييادة مييا تييرتبط ارتباطييا وثيقييا بييالنواحي 

والتحمييل، كمييا أنيييا تعتبيير الميارييية وكيي لك بالقييدرات البدنييية وخاصيية القييوة العضييمية 
 (821 – 820: 8أساسأ ميمة لتحسين الميارات الحركية. )

عميى أن  م(۳۰۰۲" مسيعد عميي ، محميد كشيك ، أمير اس البسياطي" )وي كر 
اليييدف ميين تييدريب الناشييئين ىييو إعييداد وتييئيية الناشييس لموصييول إلييي المسييتويات 
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مكانيييية الرياضيييية العاليييية المناسيييبة لخصيييائص مرحمتيييو السييينية ومم يزاتيييو الفرديييية واة
التطور البيولوجي لدية ، وبمقدرتو عمي التلائم والتكيف لمتطمبات المستويات العاليية 
وبناء قاعدة ثابتة لتمك المستويات ويبدأ الناشئين بمرحمة إعداد قائمة بي اتيا يتيداخل 

 (۰۰:  0تحتيا تدريب المبتدئين مع تدريب المتقدمين. ) 

أنو من الأىمية أن يدرس مدربو الناشئين  م(8774" ) " مفتي إبراىيمويؤكد 
النمو والتطور البدني والحركي وااجتماعي ال ي يحدث لمناشئين سواء كانوا بنيات أو 
بنييين، أو أن ميين شييأن  لييك مسيياعدتيم عمييى إدراك وفيييم مييا يسييتطيع الناشييئون أن 

لييا الم ياىر يؤدوه من خلال أجسياميم ومياا يسيتطيعون ن يرا لأن كيل مرحمية سينية 
التي تميزىا عن المرحمية السينية الأخيرى فيي النميو البيدني والحركيي وااجتمياعي، إن 
معدل النمو في المرحمةالسنية الواحدة يختمف من ناشئي لأخر، وى ا يعنيي أن بعي  
الناشيييئين ينميييون مبكيييرين عييين أقيييرانيم وأخيييرين يكونيييون متيييأخرين عييينيم كميييا أن 

ون فقط في معدل النمو ولكن يكون أيضيا فيي ااخيتلاف ااختلاف بين الناشئين ا يك
في تناسب ىي ا النميو بيينيم وبيين بعضييم اليبع ، والي ي يمكين أن تيؤثر فيي القيدرة 
عمي الأداء ، ل ا كيان مين الضيروري أن يميم ميدرب الناشيئين بيالنمو البيدني والحركيي 

ات المميييزة وااجتميياعي حتييى يسييتطيع أن يخطييط وينفيي  بييرامط التييدريبات طبقييا لمسييم
 (۰۰۲:  1لنموىم. ) 

عميي أن  م(۳۰۰۲" مسعد عمي ، محميد كشيك ، أمير اس البسياطي " )ويؤكد 
تييدريب المبتييدئين يركييز أوا عمييي بنيياء أسيياس قييوي لمقييدرات البدنييية والحركييية و لييك 
بواسطة طرق وأساليب امعداد العام أما مع المتقدمين فيؤكد في التدريب عميي إتقيان 
الأداء الفنييي الخيياص لمنشيياط الممييارس بتطبيييق طييرق وأسيياليب امعييداد الخيياص وأن 

ر التدريب المبتدئين ومرتبطا بو من حييث تنميية القيدرات يكونتدريب المتقدمين استمرا
البدنية والحركية والعقمية والنفسية والتي تعتبر عناصر تحديد استعداد الفرد لممسيتوي 
العيييالي فيييي نشييياط معيييين ويمكييين تحدييييد ااخيييتلاف بيييين تيييدريب الناشيييئين وتيييدريب 
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الناشييئين عمييي تكييوين  التركيييز فييي تييدريب -المسييتويات العالييية فييي النقيياط التالييية : 
قاعدة أساسية لمقدرات البدنية والحركية والفسييولوجية حييث يعتميد عميييا م المسيتوي 
الرياضييي عنييد المتقييدمين واليي ي يكييون الشييرط الأساسييي انتقالييو لممسييتويات العالييية 

أن يوجيو ااىتميام  -حيث يعمل عمى رفع وتحسين مستوي العمل بالنشاط الرياضي. 
زيادة الحجم لحمل التيدريب بزييادة التكيرار ويكيون التيدريب لممسيتويات  بالناشئين إلي

أن يكييون تطييوير  -العالييية عمييي زيييادة شييدتو مييع ااحتفييا  بحجمييو العييالي نسييبيا. 
القييدرات البدنييية فييي تييدريب الناشييئين عيين طريييق الوسييائل والتمرينييات البنائييية العاميية 

وسييائل و تمرينييات بنائييية خاصيية بينمييا يكييون تييدريب المسييتويات العالييية عيين طريييق 
يعتمييد تييدريب الناشييئين عمييي تعميييم وتطييوير القييدرات الحركييية  -وتمرينييات المنافسيية. 

لممييييارات المختمفييية ليييي ا يكيييون لديالناشيييس قاعيييدة حركيييية واسيييعة أميييا فيييي تيييدريب 
المسيتويات العاليية فييزداد حجيم البنيياء لمنواحيالمياريية لمنشياط المميارس تحيت ضيي ط 

أن ييييتعمم الفيييرد خيييلال تيييدريب الناشيييئين المبيييادئ الخططيييية الأساسيييية  - المنافسييية.
ويكتسييب تجييارب واسييعة المنافسييات وااسييتعداد اليييا وفييي تييدريب المسييتويات العالييية 

 يوجو اللاعب إلي خطط البطوات لمحاولة الفوز وتحقيق أفضل النتائط.
تيدريجيا كمميا وى ه الفروق بيين تيدريب الناشيئين والمسيتويات العاليية تقيل  -

 (۰۰ - ۸:  ۳اقترب المتقدمين من مرحمة التدريب لممستويات الحالية. )
ومن خلال اىتمام الباحث ومتابعتو لتدريبات الناشئين في كرة القدم بنادي كيرباء 
أسوان اح  انخفا  بع  المت يرات البدنية والميارية ومستوى أداء بع  القدرات 

لباحث بدارسة استطلاعية لمتعرف عمي مستوي بع  التوافقية لمناشئين، وبقيام ا
المت يرات البدنية والميارية ومستوى أداء بع  القدرات التوافقية لناشئي كرة القدم 

سنة تبين لمباحث أىمية تناول  83وتحميل بع  تدريبات ومباريات الناشئين تحت 
والميارية  تدريبات سمم الرشاقة التي تعمل عمى تطوير بع  المت يرات البدنية

ومستوى أداء بع  القدرات التوافقية وفي حدود اطلاع الباحث عمي البحوث 
دراسة  والدراسات وعمى الشبكة العالمية لممعمومات )امنترنت(، كما اتفق كل من
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(، دراسة 0281) "أحمد فاروق خمف  "(  دراسة 0282") "عادل جلال حامد جلال"
استخدام تدريبات سمم الرشاقة عمي بع   (، أىميةم۳۰۰۲)"مروان عمى عبد اس"

المت يرات البدنية وأداء بع  القدرات التوافقية الناشئي كرة القدم، وى ا كان من أحد 
الدوافع الحقيقية مجراء ى ه الدراسة بامضافة إلي الأىمية والدور ال ي تمعبو 

لرياضي تدريبات سمم الرشاقة في تحسين الحالة التدريبية للاعب في النشاط ا
 (4(، )3(، )2الممارس. )

 :  ىدف البحث
ييدف ى ا البحث إلى تصميم برنامط تدريبي مقتيرح بسسيتخدام تيدريبات سيمم الرشياقة 

 ومعرفة تأثيره عمى:
بع  المت يرات البدنية وبع  القيدرات التوافقيية ليدي ناشيئي كيرة القيدم  -8

 )قيد البحث(.
نييية وبعيي  القييدرات التعييرف عمييى نسييبة التحسيين لييبع  المت يييرات البد -0

 التوافقية لدي ناشئي كرة القدم )قيدالبحث(.
 : فروض البحث

وجود فروق دالة احصائيا بين متوسطات درجات القيياس القبميي ومتوسيطات  -8
درجييات القييياس البعييدي فييي المت يييرات البدنييية والقييدرات التوافقييية قيييد البحييث 

 لناشئي كرة القدم لصالح القياس البعدي. 
فييي نتييائط قياسييات المت يييرات البدنييية والقييدرات التوافقييية قيييد وجييود تحسيين  -0

 البحث لناشئي كرة القدم لصالحالقياس البعدي.
 المصطمحات المستخدمة فى البحث:

أداة تدريب تطبيقية توضع عمى : ABC Agility Ladderسمم الرشاقة 
الأر  وتكون مسطحة ومستوية قدر اممكان وىي تعمل عمى تحسين التحكم 
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مستطيل  ۳۰ياردة، وبيا عدد  ۰۰بالجسم وتنمية الصفات البدنية، وىي بطول 
 (۳۰:7بوصة(. ) ۳۰بوصة وبطول  ۰۸)بعر  

 الدراسات المرتبطة:
( بعنيييوان "تيييأثير اسيييتخدام 4) م(:۳۰۰2دراسيية "عيييادل جيييلال حاميييد جيييلال" ) -8

تدريبات السمم في الوسط الرمميي عميى أداء بعي  القيدرات البدنيية والمياريية 
في الكرة الطائرة الشاطئية"، ىدفت الدراسة إلى تصميم تدريبات السمم الرمميية 

"Ladder المياريييية( والتعيييرف عميييى تأثيرىيييا عميييى أداء بعييي   -" )البدنيييية
ة فييي الكييرة الطييائرة الشيياطئية، وقييد اسييتخدم الباحييث القييدرات البدنييية والميارييي

المييينيط التجريبيييي و ليييك باسيييتخدام التصيييميم التجريبيييي المجموعييية تجريبيييية 
واحدة والقياس القبمي والبعيدي لييا. وقيد تيم اختييار العينية بالطريقية العمديية 
من نادي الفيوم الرياضي بمحاف ة الفيوم والمسجمين بااتحاد المصيري لمكيرة 

م وقواميييا ۳۰۰2 -م ۳۰۰۲ائرة بالييدوري الممتيياز )أ( لمموسييم الرياضييي الطيي
( اعبين، وأ يرت النتائط أن ىنياك تحسين ممحيو  فيي المت ييرات البدنيية 4)

والميارية لمعينة قيد البحث في الكرة الطائرة الشاطئية حيث توجد فيروق بيين 
 القياس القبمي والبعدي لصالح القياس البعدي.

( بعنوان تطوير الرشياقة وحركيات ۰) م(:۳۰۰۲فاروق خمف" )دراسة " أحمد  -0
القييدمين باسييتخدام تييدريبات البميييومترك والسييمم للاعبييي كييرة السييمة"، وىييدفت 
الدراسييية إليييى محاولييية التعيييرف محاولييية تطيييوير الرشييياقة وحركيييات القيييدمين 
باستخدام تدريبات البميومترك والسمم للاعبي كرة السمة، وقيد اسيتخدم الباحيث 

( اعب، تم تقسيميم ۳۰نيط التجريبي وتكونت عينة البحث العمدية من )الم
( اعبيييين إحيييداىما تجريبيييية والأخيييرى ۰۰إليييى مجميييوعتين قيييوام كيييل منيميييا )

( 2( أسيييابيع وبواقيييع )4ضيييابطة، وقيييد تيييم تطبييييق البرنيييامط المقتيييرح لميييدة )
بقيت وحدات أسبوعيا، وأ يرت النتائط أن تيدريبات البمييومترك والسيمم التيي ط
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عمى المجموعة التجريبية أدت إلى تحسين الرشياقة وحركيات القيدمين للاعبيي 
 كرة السمة بنسب أعمى مقارنة بالتدريبات المطبقة عمى المجموعة الضابطة.

( بعنييوان "اسييتخدام تييدريبات 84) م(:۳۰۰۲دراسيية "مييروان عمييى عبييد اس" ) -1
كرة اليد" ييدف ى ا  السمم التطوير بع  المت يرات والبدنية والميارية للاعبي

البحييث إلييى التعييرف عمييى تييأثير اسييتخدام تييدريبات السييمم عمييى مسييتوى أداء 
بعيي  المت يييرات البدنييية والميارييية قيييد البحييث لمعبيية كييرة اليييد، وقييد اسييتخدم 

( اعيب، تيم ۳۰الباحث المنيط التجريبي وتكونت عينة البحيث العمديية مين )
( اعيييب إحيييداىما تجريبيييية 38تقسييييميم إليييى مجميييوعتين قيييوام كيييل منيميييا )

( ۰۳والأخرى ضابطة، وقيد تيم تطبييق برنيامط تيدريبات السيمم المقتيرح لميدة )
أسبوع، وأ يرت النتائط أن برنيامط تيدريبات السيمم المقتيرح ليو تيأثير إيجيابي 
عمى مسيتوى أداء بعي  المت ييرات البدنيية ومسيتوى أداء بعي  مييارات كيرة 

ت ضيرورة ااىتميام بتيدريبات السيمم سيواء اليد قيد البحث، ومن أىيم التوصييا
)لمييرجمين لميي راعين( أو التييدريبات المرتبطيية بميييارات المعبيية، و لييك فييي ضييوء 
طبيعية ونميط ومتطمبييات كيل رياضيية تخصصيية لميا ليييا مين تييأثير فعيال عمييى 
الأداء، كمييا أنييو يجييب ااىتمييام بعمييل وتصييميم تييدريبات السييلام مييع اشييتقاق 

ساسية لمرياضات المختمفة وبحيث تأثيرىيا عميى الأداء أفكارىا من الميارات الأ
 أثناء المنافسة الفعمية.

 إجراءات البحث:
 منيييييييييط البحث:

استخدم الباحث المنيط التجريبي و لك باستخدام التصميم التجريبي 
لمجموعتين احدىما تجريبية وأخرى ضابطة بواسطة القياس القبمي والبعدي لكل 

 مجموعة.
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 38ن= 

 حث:عينة الب
إختار الباحث عينة البحث بالطريقة العمدية من ناشئى كرة القدم  تحت 

(، والمسجمين بنادى كيرباء أسوان حيث 0223( سنة )فريق المرتبط مواليد 86)
( ناشس وقام الباحث 16بمغ حجم العينة الكمى قبل إجراء التجربة الأساسية )

عية عمييم لتصبح عينة البحث ( ناشئين مجراء الدراسة امستطلا82بسستبعاد عدد )
( تم تقسيميم إلى مجموعتين متساويتين إحداىما مجموعة تجريبية  06الأساسية )

 ( ناشس.83والأخري مجموعة ضابطة  قوام كل منيما )

 -الطول  -قام الباحث بحساب مدى إعتدالية توزيع معدات النمو )السن و 
 ( يوضح  لك.8) وجدول ،الوزن( 

 (8)جدول 
 وصف عينة الدراسة تبعا لمت يرات العمر والطول والوزن )التجانس(   

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

المتوسط 
 الحسابى

 الوسيط
الانحراف 
 المعيارى

معامل 
 الالتواء

 2,023 2,14 85,32 85.36 سنة العمر

 2,003 3,00 8,56 8.57 سم الطول

 2,865 3,36 55,03 57.15 كجم الوزن

 -( أن قيم معاملات االتواء فى معدات النمو )السن 8جدول )يتضح من 
( مما يشير إلى إعتدالية توزيع عينة 1)±(إنحصرت ما بين -الوزن  -الطول 

 البحث فى ى ه المت يرات.
الضابطة(  -ثم قام الباحث بسيجاد التكافؤ بين مجموعتي البحث )التجريبية 

وجدول  ية توزيع أفراد عينة البحث فييا،والتى تم حساب إعتدال في مت يرات البحث،
 ( يوضح  لك.0)
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 14= 2=ن1ن

 (0جدول )
 تكافؤ المجموعتين التجريبية والضابطة فى المت يرات العمر والطول والوزن

                                    

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 قيمة المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 2ع 2س 1ع 1س )ت(

 2,252 85,53 2,127 85,48 سنة العمر
-

2,780 

 2,66 8,57 3,22 8,56 سم الطول
-

2,251 

 3,84 57,47 3,58 57,30 كجم الوزن
-

2,026 

 (0,234( = )2,23قيمة ت الجدولية عند )

( 2.23عدم وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوي) (0يتضح من الجدول )
مما يشير إلى تكافؤ ،  والضابطة في معدات النمو المجموعتين التجريبيةبين 

 في ى ه المت يرات. مجموعتى البحث

 الخطوات التنفي ية لمبحث: 

 أواً: أدوات جمع البيانات:
 لجمع البيانات استعان الباحث بالوسائل والأدوات التالية:

 التحميل المرجعي ل دبيات السابقة.  -

( وحتيى 86/82/0202تم إجرائيا في الفترة من )إجراء الدراسة ااستطلاعية وقد  -
 ( والتي ىدفت إلى :02/82/0202)
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وضع البرنامط التنفي ي لمقدرات التوافقية وترتيب تنفي  ىي ه القيدرات بحسيب درجية  -
 صعوبتيا . 

التعييرف إلييى أىييم وأكثيير الأختبييارات المسييتخدمة )القييدرات التوافقييية(، التييي سيييتم  -
خييلال رأي الخبييراء والتحميييل المرجعييي والمجييلات العممييية تطبيقيييا بعييد حصييرىا ميين 
 المرتبطة بمعبة كرة القدم .

 التعرف إلى مدى ملائمة ااختبارات ممكانيات وقدرات المرحمة السنية قيد البحث. -

التحقيييييق مييييين المعييييياملات العمميييييية للاختبيييييارات المسيييييتخدمة )الصيييييدق، الثبيييييات،  -
 الموضوعية( 

 قبمية والبعدية لمبرنامط:ارات الإجراء ااختب -

 ثانياً: الأجيزة والأدوات المستخدمة في البحث:
ميزان طبي لقياس الوزن  -جياز الرستاميتر لقياس الطول  -)سمم الرشاقة 

شريط قياس  -كرات طبية   -شريط اصق  -حواجز  –كرات قدم  -أجيزة أثقال  -
              ساعة إيقاف(.                                    -

 الدراسة ااستطلاعية: -
( وحتى 86/82/0202تم إجراء الدراسة امستطلاعية فى الفترة من )

( ناشئين كرة القدم 82عمى أفراد العينة امستطلاعية قواميا ) (02/82/0202)
 سنة( من مجتمع البحث وخارج عينة البحث الأساسية 86) تحت

 المعاملات العممية ل ختبارات: -
 أواً: معامل الصدق:

قواميا الباحث صدق التمايز بين مجموعتين إحداىما مجموعة مميزة  إستخدم
والأخرى مجموعة  سنة( من خارج العينة الأساسية، 86) تحتقدم ( ناشئين كرة 82)
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وتم حساب دالة الفروق  سنة(، 84( ناشئين كرة قدم تحت )82)قواميا غير مميزة 
 ( يوضح  لك.1والجدول ) ،

                          
 دلالة الفروق بين المجموعتين المميزة والغير مميزة  فى القدرة التوافقية (3جدول )

 
 

 اسم الاختبار

القدرات 
 التوافقية

 

 وحدات

 القياس 

 قيمة غير المميزة المميزة

 2ع 2س 1ع 1س )ت ( 

الوقوف عمى 
 العارضه

ث التوازن 
 انية 

7
.26 

8
.73 

6
.71 

1
.08 

2
.640 

الربط  الربط الحركى
 الحركى

ع
 دد

8
3.1 

3
.14 

8
3.3 

4
.43 

2
.785 

الاحساس 
 بالمسافة

بذل 
 الجهد المناسب

ث
 انية 

4
.4 

8
.01 

4
.83 

8
.27 

2
.007 

تقدير  الدوائر المرقمة
 الوضع

ث
 انية 

7
.16 

8
.26 

7
.06 

8
.62 

2
.633 

القدرة  تنطيط الكرة 
 الايقاعية

ع
 دد

0
8.23 

3
.71 

0
0.53 

6
.04 

2
.237 

30412سالاستج المسطرة
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 222. 47. 03. 56. 23. م ابة السريعة

التكيف  الجرى المكوكى
مع الاوضاع 

 المتغيرة

ث
 انية

0
2.43 

8
.52 

0
8.02 

8
.77 

2
.101 

( بين 2.23( وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوي )1يتضح من الجدول )
ولصالح المجموعة أختبارات القدرة التوافقية المجموعتين المميزة وغير المميزة في 

 المميزة مما يشير إلي صدق ااختبارات قيد البحث.

 ثانياً: معامل الثبات:
عادتو لحساب  معامل الثبات،و لك عن تم إستخدام طريقة تطبيق امختبار واة

طريق تطبيق أختبارات مكونات القدرة التوافقية عمى أفراد العينة ااستطلاعية ثم 
وتم حساب معامل اارتباط البسيط بين نتائط  إعادة التطبيق مرة أخرى عمى العينة،

 ( يوضح  لك.2والجدول ) التطبيقين الأول والثانى،

  (2جدول ) 
 ثبات اختبارات مكونات القدرات التوافقيةمعامل الأرتباط بين التطبيق الأول والثانى فى 

 16ن=

 اسم الاختبار

 وحدات

 
 القياس

 التطبيق الثانى التطبيق الأول
 قيمة

 2ع 2س 1ع 1س )ر ( 

 0698 0634 5657 0637 5660 ثانية  عمى العارضهالوقوف 
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 0696 2620 13 2691 12658 عدد  الربط الحركى

 0691 0667 4666 06688 4658 عدد الاحساس بالمسافة

 0699 2611 10675 2634 9632 ثانية الدوائر المرقمة

 0697 3688 20641 2618 19608 عدد تنطيط الكرة 

 0697 0652 665 0651 664 سم المسطرة

 0699 3642 22686 3688 22661 ثانية الجرى المكوكى

(أن ىناك ارتباط طردي دال بين التطبيق الأول و 2يتضح من الجدول)
التطبيق الثاني ااختبارات مكونات القدرات التوافقية مما يدل عمى ثبات الأختبارات 

 .المطبقة في الدراسة

 :   تصميم برنامط التدريب - 
قام الباحث بمسح مرجعى لممراجع العممية المتخصصة والدراسات السابقة فى 
مجال التدريب الرياضى، و لك لتحديد طبيعة وشكل سمم الرشياقة  واسيتناداً لميا سيبق 

 وقد تم  لك وفقاً لمخطوات التالية:تم تصميم برنامط سمم الرشاقة، 
فيراد المجموعية التجريبيية واسيت رق :  تم تنفي  البرنامط التدريبي عميى أتنفيذ البرناام 

، حيييث  (00/80/0202( إلييى )18/82/0202) لييك ثمانييية أسييابيع فييي الفتييرة ميين
أن اعبي ى ه المرحمة يحتاجون إلى ممارسة الأنشطة الرياضية التي تتسيم بالنشياط 
والحيوية الزائدة، وانو يجب أن تتاح للاعبي ى ه المرحمة فرصة أن يب ل أقصى نشاط 

كمية متاحة من الوقت المخصيص وبواقيع ميرتين إليى ثيلاث ميرات عميى الأقيل لأقصى 
في الأسبوع. واستنادا عمى ما سبق قام الباحث بتحديد عدد الوحدات التدريبية بيثلاث 

 (2( ، )1( ، )0( ، )8دقيقة. مرفق ) 72وحدات أسبوعيا زمن كل وحدة 
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 واشتممت الوحدة التدريبية عمى الأجزاء التالية:

وييدف إلى التييئة الفسيولوجية والبدنية للاشتراك فيي  جزء التمييدي )امحماء(:ال -
 الجزء التالي من الوحدة التدريبية وبما يتناسب معو .

واشيييتمل عميييى تميييارين القيييدرات التوافقيييية، والبدنيييية والمياريييية  الجيييزء الرئيسيييي: -
 ف الموضوعة.والخططية، بشكل متنوع ومتدرج الصعوبة تيدف إلى تحقيق الأىدا

ويشتمل عمى تمرينات استرخاء بيدف العيودة بياللاعبين  الجزء الختامي )التيدئة(: -
 إلى الحالة الطبيعية.

( التوزيع الزمني والنسبي لأجيزاء الوحيدة التدريبيية 2( والجدول )۲ويوضح الجدول ) 
 وك لك توزيع الحمل خلال الأسابيع الثمانية .

 القياسات القبمية: -
البحث  مجموعتي( ل12/82/0202ء القياسات القبمية يوم )إجراتم 

مكونات القدرات التوافقية )الربط الحركي، ب ل الجيد ( فى الضابطة -التجريبية )
المناسب، تقدير الوضع، القدرة اميقاعية، ااستجابة السريعة، التكيف مع الأوضاع 

 .المت يرة(
 سمم الرشاقة: برنام  تطبيق  -

، بينما أكتفت  التجريبية أفراد المجموعةعمى  مط سمم الرشاقةبرناتطبيق تم 
إلى  (18/82/0202من )فى الفترة و لك بالتدريب التقميدى، الضابطة المجموعة 

(00/80/0202.) 

 القياسات البعدية: -
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فى القدرة التجريبية والضابطة  ينمجموعتلأفراد الإجراء القياسات البعدية تم 
بنفس (، 01/80/0202التوافقية وسرعة التحرك الدفاعى وامنطلاق لميجوم يوم )

 الترتيب والشروط.

 المعالجات امحصائية: -
قام الباحث بمعالجات البيانات إحصائياً، بسستخدام المتوسط الحسابى،  

نسبة امنحراف المعيارى، الوسيط، معامل الألتواء، معامل الأرتباط، إختبار ت، 
                 التحسن.

 عر  ومناقشة النتائط:
أواً: عر  ومناقشة نتائط الفر  الأول وال ى ينص عمى: "توجد فروق دالة 
إحصائياً بين القياسين القبمى والبعدى لممجموعتين التجريبية والضابطة فى 

ضع، مكونات القدرات التوافقية )الربط الحركي، ب ل الجيد المناسب، تقدير الو 
القدرة اميقاعية، ااستجابة السريعة، التكيف مع الأوضاع المت يرة( لصالح 

 القياس البعدى .

 (5جدول )
دالة الفروق ونسبة التحسن بين متوسطات القياس القبمى والبعدى لممجموعة 

 82الضابطة فى         مت يرات البحث                                      ن=

 القدرات التوافقيةمكونات 
وحدات 
 القياس

 قيمة القياس البعدى القياس القبمى

 )ت(

 نسبة

 2ع 2س 1ع 1س التحسن 

1648 2608 10602 1695 9608 ثانية  التوازن 
1 

10635% 

 %53692 4651 6616 23655 15635636 عدد الربط الحركى
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0 

 %12612 2648 0675 7640 1623 6660 عدد بذل الجهد المناسب

 %11662 2632 1646 8629 1648 9638 ثانية تقدير الوضع 

2160 عدد القدرة الإيقاعية
5 

5693 31663 5607 6607 50635% 

 %22602 1662 1680 4625 2687 5645 سم الإستجابة السريعة

التكيف مع الأوضاع 
 المتغيرة

2066 ثانية
5 

1670 19623 1645 2683 -6687% 

 
  
 (6جدول ) 

دالة الفروق ونسبة التحسن بين متوسطات القياس القبمى والبعدى لممجموعة 
 82البحث                                          ن=التجربية فى مت يرات 

 مكونات القدرات التوافقية
وحدات 
 القياس

 قيمة القياس البعدى القياس القبمى

 )ت (

 نسبة

 2ع 2س 1ع 1س التحسن

1363 3621  8693 ثانية  التوازن 
9 

2620 5610 49694% 

 %104684 8647 31675641 6665 15650 عدد الربط الحركى
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5 

 %54647 10638 0694 9650 1608 6615 عدد بذل الجهد المناسب

 %24667- 4676 1608 6699 1684 9628 ثانية تقدير الوضع 

4063 8626 22675 عدد القدرة الإيقاعية
5 

6658 7644 77636% 

 %61660 4640 1627 2640 3669 6625 سم الإستجابة السريعة

1861 1699 21624 ثانية التكيف مع الأوضاع المتغيرة
3 

1608 6612 -14616% 

 (6 0605دال إحصائيا عند مستوى )
( وجود فروق دالة إحصانيا بين كل من القياس القبمي والبعدي 3يتضح من جدول ) 

لممجموعة الضابطة في مكونات القدرات التوافقية )الربط الحركي، ب ل الجيد 
المناسب، تقدير الوضع، القدرة اميقاعية، ااستجابة السريعة، التكيف مع الأوضاع 

ن قيمة ت المحسوبة اكبر من قيمتيا الجد المت يرة( لصالح القياس البعدي، حيث أ
بينما ا توجد فروق دالة إحصائيا بين كل من  2.23ولية عند مستوى الدالة 

القياس القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة في مكون التوازن عند مستوى الدالة 
يتضح  (6 6 % ولصالح القياس البعدي82.13عمى الرغم من وجود تحسن  2.23

( وجود فروق دالة إحصانيا بين كل من القياس القبمي والبعدي 4) من الجدول
لممجموعة التجريبية في مكونات القدرات التوافقية )الربط الحركي، ب ل الجيد 
المناسب، تقدير الوضع، القدرة اميقاعية، ااستجابة السريعة، التكيف مع الأوضاع 
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محسوبة اكبر من قيمتيا الجد المت يرة( لصالح القياس البعدي، حيث أن قيمة ت ال
 (.2.23ولية عند مستوى الدالة )

توجد فروق دالة ثانياً: عرض ومناقشة نتائ  الفرض الثانى والذى ينص عمى: "
إحصائياً بين القياسين البعديين لممجموعتين التجريبية والضابطة فى مكونات 

الوضع، القدرة  القدرات التوافقية )الربط الحركي، ب ل الجيد المناسب، تقدير
 اميقاعية، ااستجابة السريعة، التكيف مع الأوضاع المت يرة(.

 (7جدول )
دالة الفروق بين متوسطات القياسيين البعديين لممجموعة التجريبية والضابطة  فى 

 مت يرات البحث 

 المتغيرات
وحدات 
 القياس

 قيمة الضابطة التجريبية

 ع س ع س )ت (

 2.72 0.02 87.17 0.26 82.20 ثانية التوازن
 2.24 3.28 18.53 4.84 01.33 عدد الربط الحركى

 5.54 2.72 7.32 2.53 5.22 عدد ب ل الجيد المناسب
 1.87 8.26 4.77 8.24 6.07 ثانية تقدبر الوضع

 2.46 4.36 22.13 3.25 18.43 عدد  القدرة اميقاعية

 1.53 8.05 0.22 8.62 2.03 سم ااستجابة السريعة

 0.52 8.26 86.81 8.23 87.01 ثانية التكيف مع ااوضاع المت يرة 

 
 ( 2.23* دال إحصائيا عند مستوى )
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( بين 2.23( وجود فروق دالة إحصائيا عند مستوى )5يتضح من الجدول )      
كل من درجات المجموعة الضابطة ودرجات المجموعة التجريبية في اختبارات 
مكونات القدرات التوافقية لصالح المجموعة التجريبية، حيث إن قيمة ت المحسوبة 

 أكبر من قيمتيا الجد ولية.
 الإستنتاجات:

عينة البحث وخصائصيا والمنيط المستخدم وااختبارات والقياسات  في حدود
المطبقة واممكانات المتاحة، وفى ضوء الأىداف والفرو  والأدوات المستخدمة، 
 ومن خلال نتائط التحميل امحصائي لمبيانات، أمكن التوصل إلى ااستنتاجات التالية:

ي عميييى مكونيييات إن البرنيييامط التيييدريبي المقتيييرح كيييان ليييو أثييير ايجييياب (8
القييدرات التوافقييية قيييد الدراسيية )التييوازن، الييربط الحركييي، بيي ل الجيييد 
المناسب، تقدير الوضيع، القيدرة اميقاعيية سيرعة ااسيتجابة، التكييف 

 مع الأوضاع المت يرة(.
وجود فروق دالة إحصائيا بيين القياسيات القبميية والبعديية لممجموعية  (0

بيي ل الجيييد المناسييب، تقييدير الضييابطة فييي مكونييات)الربط الحركييي، 
الوضييع، القييدرة اميقاعييية، ااسييتجابة السييريعة التكيييف مييع الأوضيياع 

 المت يرة ( لصالح القياس البعدي .
عييييدم وجييييود فييييروق داليييية إحصييييائيا بييييين القييييياس القبمييييي والبعييييدي  (1

 لممجموعة الضابطة في مكون التوازن .  
ي لممجموعيية وجييود فييروق داليية إحصييائيا بييين القييياس القبمييي والبعييد (2

التجريبيييية فيييي جمييييع مكونيييات القيييدرات التوافقيييية ولصيييالح القيييياس 
 البعدي . 

وجود فروق دالة إحصائيا في القدرات التوافقيية فيي القيياس البعيدي   (3
بيييييين أفيييييراد المجميييييوعتين و التجريبيييييية والضيييييابطة ولصيييييالح أفيييييراد 

 المجموعة التجريبية.
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والبعدييية لممجموعيية تراوحييت نسييبة التحسيين بييين القياسييات القبمييية   (4
%(  فيميا تراوحيت النسيبة بيين 31.70% ،4.65الضابطة ما بيين )

% 82.84القياسيات القبمييية والبعديية لممجموعيية التجريبيية مييا بييين )
،822.62 ) 

 التوصيات:  
سترشاداً  إعتماداً عمى البيانات والمعمومات التي توصل إلييا الباحث واة

 يوصى الباحث بما يمي:بامستنتاجات وفى حدود عينية البحث 
 في حدود عينة الدراسة ونتائجيا يوصي الباحث بما يمي :

تطبييييق البرنيييامط التيييدريبي المقتيييرح فيييي الأنديييية والميييدارس الكرويييية  (8
 المختمفة التي تتعامل مع الفئة السنية قيد الدراسة  .

ااىتميييام بتنميييية مكونيييات القيييدرات التوافقيييية ووضيييعيا عميييى شيييكل  (0
 تلام خصائص النمو لممبتدئين .تمرينات متدرجة 

يجيياد المعيياملات  (1 اسييتخدام الأختبييارات التييي قييام الباحييث بتصييميميا واة
 العممية ليا .

إجراء دراسيات مماثمية عميى مراحيل سينية مختمفية ميع امكانيية ربطييا  (2
 .بالميارات الأساسية والمركبة المختمفة 
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 : المراجع العربية:أواً 
التدريب الرياضي )ن ريات تطبيقات(، ط ، : م(۹۱۱4عصام عبد الخالق ) (1

 منشاة المعارف، امسكندرية.
م(: ۳۰۰۲مسااعد عمااى محمااود  محمااد شااوق  للهشااك  اماار ا  احمااد البساااط  ) (0

محاضييرات فييي التييدريب الرياضييي، ميي كرات غييير منشييورة، كمييية التربييية الرياضييية، 
 6 جامعة المنصورة

ي لمجنسيين مين الطفولية إليى التدريب الرياضيم( : ۹۱۱6مفتي إبراهيم حمااد ) (3
 المراىقة، دار الفكر العربي، القاىرة.

 
تطيييوير الرشيياقة وحركيييات القييدمين باسيييتخدام م(: ۳۰۹۲احمااد فاااروق خمااف ) (2

تدريبات البمييومترك والسيمم اللاعبيي كيرة السيمة الميؤتمر الخيامس لممجميس اليدولي 
لمصيييحة والتربيييية البدنيييية والتيييرويح الرياضيييي والتعبيييير الحركيييي لمنطقييية الشيييرق 

 الأوسط، دبی. 
وسيط : تأثير استخدام تدريبات السمم فيي الم(۳۰۹4عادل جلال حامد جلال ) (3

الرممييي عمييى أداء بعيي  القييدرات البدنييية والميارييية فييي الكييرة الطييائرة الشيياطئية، 
المجمية العمميية التربيية الرياضيية والرياضية كميية التربيية الرياضيية لمبنيين بيياليرم، 

 جامعة حموان.
اسييييتخدام تييييدريبات السييييمم لتطييييوير بعيييي  م(: ۳۰۹۲ماااروان عمااااى عبااااد ا  ) (4

ة اللاعبييي كييرة اليييد، المييؤتمر العممييي الييدولي الحييادي المت يييرات والبدنييية والميارييي
عشر لمتربية البدنية وعميوم الحركية الرياضية بيين الن ريية والتطبييق بكميية التربيية 

 الرياضية بأبو قير، امسكندرية.
أثر تطيوير بعي  القيدرات التوافقيية الخاصية م(: ۳۰۰2نسرين محمود نبيو ) (5

سينوات،  ۸لتوازن الناشئات الجمباز تحت لرفع مستوى الأداء الفني عمى عارضة ا
 رسالة ماجستير غير منشورة، كمية تربية رياضية لمبنين، جامعة اسكندرية.


