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 " تأثيــر تدريبات الرشاقــة التفاعليــة على بعض القــدرات البدنيـة 
 حركية وسرعة أداء الجمل الحركية المركبة للمصارعين "-والنفس

 )*(أ.م.د / إينـاس عبد المنعـم هاشـم 
 )**(أ.م.د / محمــــــد سعــــــــد غرابــــــة 

 مقدمة ومشكلة البحث :
يجب أن يلثمل الاهتمثام باللاعثب جميثع جوانثب نمثو  ومنهثا قدراتث  اتدراكيثة والحركيثة 
وعلاقتها بسلوك  الحركثي المتمثثل بيدرتث  علثى التنسثيق بثين حركثات اليثدين والثرجلين والعينثين 

حجثثام والاتجاهثثات ورد الفعثثل عثثن  ريثثق اسثثتخدام مهاراتثث  الحثثس والتعثثر  علثثى الأ ثثكا  والأ
حركيثثثة لتثثثدعيم قدراتثثث  البدنيثثثة والمهاريثثثة وذلثثثا فثثثي ضثثثوء التطثثثور الرهيثثثب فثثثي علثثثم التثثثدريب 

 الرياضي .  
وتعثثثثثد رياضثثثثثة المصثثثثثارعة مثثثثثن أقثثثثثدم الرياضثثثثثات الأولمبيثثثثثة وهثثثثثي تتطلثثثثثب قثثثثثدرات 

حركاتهثثثا ومهاراتهثثثا والعمثثثل علثثثى مهاريثثثة وبدنيثثثة عاليثثثة لثثثنا يجثثثب علثثثى المصثثثارعين اتيثثثان 
تطثثثثثوير الأداءات مثثثثثن خثثثثثلا   ثثثثثرق اتعثثثثثداد المختلفثثثثثة والمتطثثثثثورة بهثثثثثد  تحييثثثثثق الفثثثثثوك 

 (  1:   2بالمباريات وتحييق الميداليات . )  
وتعثثد الجمثثل الحركيثثة المركبثثة مثثن أهثثم عناصثثر فثثوك المصثثارع وتميثثي  ولابثثد مثثن كيثثادة 

بصثورة اكبثر فثي حصثد النيثاط وتعثد مهثارات حصيلة المصارع مثن تلثا المهثارات حيث  تسثاعد  
 ( 27:   12اتجلاس ومتابعتها بالبرم من أهم المهارات المركبة التي ييوم بها المصارعين . )  

( ا ميلانثوفيتش و خثرون 2015) Delextrat et alويرى كلًا مثن ديليكسثترات و خثرون 
Milanovic et al  (2013بأنث  ن ثثرا لأن مواقثا اللعثب بالمبثارا ) ة تتغيثر بصثفة دائمثة تغيثثرات

حيث  تناسثب التغيثرات   Reactive Agilityمفاجئثة وسثريعة لثنا هنثا ي هثر نثوع الر ثاقة التفاعليثة
المفاجئة فثي اتجثا  الجسثم لتناسثب تحركثات الخصثم ووضثعيت  بالملعثب وتغيثر المثيثرات الحثس 

 ركية والخططية .حركية المحيطة ب  التي من خلا  استغلالها يستطيع تنفين الواجبات الح
  (14   :161   ( )19   :97  ) 

 

 جامعة طنطا . -كلية التربية الرياضية  -استاذ مساعد بقسم التدريب وعلوم الحركة الرياضية  )*(
 جامعة طنطا . -كلية التربية الرياضية  -استاذ مساعد بقسم المنازلات والرياضات الفردية )**(
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ويوجد ارتباط كبيثر بثين التثدريبات البصثرية والسثمعية بالجانثب المهثارى التثي يجثب أن 
يتميي بها اللاعب المهاجم على وج  الخصوص ا لنا وجب على المختصين والمدربين الاهتمثام 

أداء اللاعثب ا ومثن هنثا بثدأ بكافة الحواس ومنها حاسة البصر والسثمع لث  أهميثة فثي تحسثين 
المدربون وعلماء الرياضة بالبح  عن الطرق التدريبية الحديثثة بهثد  تحسثين الأداء الرياضثي 
واكتساب ميية تنافسية ا كما أن وجود رؤية بصرية عالية وسليمة يسد  إلثى النهثوض بم ثاهر 

ل الوصثثو  إلثثى تحييثثق الانتبثثا  وبالتثثالي الميثثدرة علثثى تحييثثق الأداء المهثثارى المتميثثي مثثن أجثث
 ( 25:   3. )    الهد  المنلود

  Reactive Agility( إلثى ان الر ثاقة التفاعليثة2011)  Louise Engelوتلير لويي إنجثل
من المفاهيم الحديثة التي غيثرت الن ثرة المتعثار  عليهثا عثن الر ثاقة إلثى ن ثرة حديثثة دمجثت 

بالمهثثارات اتدراكيثثة واتخثثاذ اليثثرارات خثثلا  الر ثثاقة مثثع اتدراك وصثثنع اليثثرار ا وأصثثبحت تهثثتم 
 ( 78:   18المباراة  بيا للمثيرات البصرية والسمعية . )  

( أن الر اقة التفاعليثة اصثبحت ضثرورة 2019) Nining et alوقد أكد نينينج و خرون 
قصثوى للاعبثي المسثثتويات العليثا حيثث  تسثاعد علثثى اكسثاب اللاعثثب العديثد مثثن المهثارات التثثي 

:  21. )  عن خصوم  وتساعد على تنمية العناصثر البدنيثة فثي اتجثا  المهثارات الحركيثةتميي   
1272 ) 

وبعثثد إ ثثلاع الباحثثثان علثثى الدراسثثات العلميثثة والمراجثثع ومثثن خثثلا  خبثثراتهم التدريبيثثة 
وفثثي مجثثا  المصثثارعة وعثثودة المصثثارعين مثثن فتثثرات توقثثا للنلثثاط الرياضثثي بسثثبب جائحثثة 

عات الحركيثثة فثثي اداء المهثثارات والجمثثل الحركيثثة أنثث  لابثثد مثثن التطثثرق كورونثثا وافتيثثادهم للسثثر 
لل يام ببح  يهد  إلى معرفة تأثير تدريبات الر اقة التفاعليثة فثي سثرعة أداء بعثض المهثارات 

 الحركية  المركبة للمصارعين .
 أهداف البحث :

اليثثدرات البدنيثثة ) التعثر  علثثى تثأثير اسثثتخدام تثدريبات الر ثثاقة التفاعليثة علثثى بعثض  - 1
 الر اقة ( للمصارعين .  –المرونة   –السرعة الحركية    –اليوة العضلية  

-التعثثر  علثثى تثثأثير اسثثتخدام تثثدريبات الر ثثاقة التفاعليثثة علثثى بعثثض اليثثدرات الثثنفس - 2
 كمن رد الفعل ( للمصارعين .  -التتبع البصر     -حركية ) تركيي الانتبا   
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تثدريبات الر ثاقة التفاعليثة علثى سثرعة أداء بعثض الجمثل التعر  على تأثير اسثتخدام   - 3
 الحركية المركبة للمصارعين .

 فروض البحث :
توجثد فثروق ذات دلالثة إحصثائية بثثين ال ياسثات اليبليثة والبعديثة للمجموعثة التجريبيثثة  - 1

في تأثير اسثتخدام تثدريبات الر ثاقة التفاعليثة علثى بعثض اليثدرات البدنيثة للمصثارعين 
 س البعدى .لصالح ال يا

توجثد فثروق ذات دلالثة إحصثائية بثثين ال ياسثات اليبليثة والبعديثة للمجموعثة التجريبيثثة  - 2
حركيثثة -فثثي تثثأثير اسثثتخدام تثثدريبات الر ثثاقة التفاعليثثة علثثى بعثثض اليثثدرات الثثنفس

 للمصارعين لصالح ال ياس البعدى .

ة التجريبيثثة توجثد فثروق ذات دلالثة إحصثائية بثثين ال ياسثات اليبليثة والبعديثة للمجموعث - 3
في تثأثير اسثتخدام تثدريبات الر ثاقة التفاعليثة علثى سثرعة أداء بعثض الجمثل الحركيثة 

 المركبة ) قيد البح  ( للمصارعين لصالح ال ياس البعدى .

 مصطلحات البحث :
 : Reactive Agilityالرشاقة التفاعلية 

رجيثة المتغيثرة والتثي سرعة إعادة تغيير الاتجا  للتدريبات مرة أخرى  بيثا للمثيثرات الخا
 ( 98:   19يدركها الم  من خلا  المستيبلات الحس حركية الموجودة بالعين والأذن . )  

 خطة وإجراءات البحث :
 منهج البحث :

استخدم الباحثان المنهج التجريبي باستخدام التصميم التجريبي للمجموعثة الواحثدة مثع 
 ال ياسات اليبلية والبعدية وذلا لملائمت  لطبيعة البح  .  

 مجتمع وعينة البحث :
سثنة المييثدين بالاتحثاد المصثر   23يتكون مجتمع البح  من لاعبي المصارعة تحت 

وكليثثة التربيثثة الرياضثثية للمصثثارعة ا وا ثثتملت العينثثة للمصثثارعة وضثثمن فريثثق جامعثثة  نطثثا 
(  12كجثثم ( ا وعثثدد )  77ا  72ا  67( مصثثارعين مثثواكين )  10الأساسثثية للبحثث  عثثدد ) 
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المعثثاملات العلميثثة كجثثم ( تجثثراء  77ا  72ا  67مصثثارع مثثن خثثارج عينثثة البحثث  مثثواكين ) 
 الدراسة الاستطلاعية .للاختبارات و 

 :شروط اختيار العينة 
 أحد الباحثين يعمل ملرفاً على منتخب جامعة  نطا للمصارعة . -
 موافية أفراد العينة على الملاركة في تجربة البح  . -
 عدم تواجد بطولات لأ  مصارع خلا  فترة إجراء التجربة . -

 عدم تناو  أ  مصارع لمكملات غنائية . -

 عدم إصابة أ  مصارع قبل أو أثناء تطبيق تجربة البح  . -

 تكافؤ عينة البحث :
قثثام الباحثثثان بالتأكثثد مثثن اعتداليثثة بيانثثات عينثثة البحثث  التجريبيثثة وكثثنلا مثثن تكثثافس 

 ( . 1وتجانس عينة البح  كما هو موضح بجدو  )  

 (   1جدو  ) 
 الدلالات الاحصائية لأفراد عينة البح  فى المتغيرات الاساسية لبيان إعتدالية البيانات 
 10ن = 

 احمذغ رات 
 وحدة

 احق  س 

 احمذوسط 

 اح س ة  
 احوس ط 

ا ن راف  

 احمع  رى 

 مع مل 

 احذ لطح

مع مل  

 ا حذواد 

ت  
 
معد

ت اح مو 
 
 
د

 

 0.620 1.159- 1.578 19.000 19.600 س ة/شهر  احسن 

 0.381- 0.095 5.272 170.500 169.700 سم طول

 0.090 1.688- 4.067 71.000 71.900 كجم احوزن 

 0.251- 0.341 1.430 8.000 7.600 س ة/شهر  احعمر احذدريبى 

ت  
خذب را

 
ا

احبدن ة 
 

 0.236- 0.274- 6.092 123.500 124.000 كجم قوة احرجل ن

 0.159 0.767- 2.497 91.000 90.700 كجم قوة احظهر 

 0.989- 0.751 1.174 13.000 12.400 ث   30عدد/ رش قة ةرة  

 0.119- 1.059- 1.713 24.500 24.400 سم مرونة كوةري افق  

 0.819- 0.260- 0.550 7.300 7.130 ث  سرعة حرك ة 

ت  
احمذغ را

ت
اح  

حرك ة-
 0.693 0.214- 0.208 1.414 1.426 ث  ررك ز ا نذب ه  

 0.423- 0.479 0.293 3.772 3.822 ث  احذذبع احب ري )احزمن( 

 0.181- 0.628- 1.853 68.500 68.100 عدد احذذبع احب ري )عدد احمرات(

 0.055- 1.379- 0.014 0.400 0.397 ث  زمن رد اح عل )احع ب (

ت  
احمذغ را

ه رية 
احم

 

 0.326 0.774- 0.697 9.250 9.410 ث  1سرعة جملة حرك ة  

 0.370- 0.301- 0.598 13.000 12.900 ث  2سرعة جملة حرك ة  

 0.178 0.892- 0.523 7.500 7.530 ث  3سرعة جملة حرك ة  

 0.687الخطأ المعيارى لمعامل الالتواء = 
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 1.347=  0.05حد معامل الالتواء عند مستوى معنوية 

( المتوسثث  الحسثثابي والوسثثي  والانحثثرا  المعيثثار  ومعامثثل  1يوضثثح مثثن جثثدو  ) 
الالتواء تجمالى افثراد عينثة البحث  فثى المتغيثرات الاساسثية قيثد البحث  ويتضثح ان قثيم معامثل 

( وهثى اقثل مثن حثد معامثل الالتثواء ممثا يلثير الثى اعتداليثة  3الالتواء قد تراوحت ما بين ) ±  
لمنحنثثى الاعتثثدالى ممثثا يعطثثى دلالثثة مبا ثثرة علثثى خلثثو البيانثثات مثثن عيثثوب البيانثثات وتماثثثل ا

 التوكيعات الغير اعتدالية  

 أدوات ووسائل جمع البيانات :
 أولًا : الأجهية والأدوات المستخدمة في البح  :

 مييان  بي ل ياس الوكن . - 1
 جهاك الرستاميتر ل ياس الطو  . - 2

  ري  لاصق . - 3

 ساعة إييا  . - 4

 مطا ة .اساتيا   - 5

  واخا مصارعة . - 6

 سلم الر اقة واليفي السريع . - 7

 ثانياً : الاختبارات المستخدمة قيد البحث :
مثن خثثلا  مثا ا لثثع عليثثة الباحثثان مثثن الدراسثات السثثابية والمراجثثع العلميثة فثثي مجثثا  

Kaitlin Dolan (2013 ( )15  )تدريب المصثارعة والر ثاقة التفاعليثة كمرجثع كثايتلين دولان 
( ا هثثانى عبثثد العييثثي  7( ) 2014مثثن عمثثرو صثثابر حمثثية وبيثثداء  ثثارق عبثثد الواحثثد ) ا كثثلاً 

( وذلثا لتحديثد  6( ) 2016( ا كلًا مثن عمثرو صثابر حمثية و خثرون )  11( )  2016الديب )
 الاختبارات المستخدمة فى البح  ا وتم التوصل إلى الاختبارات التالية :

 الاختبارات البدنية : -أ
 ن وال هر باستخدام جهاك الديناموميتراختبار قوة الرجلي -

 ث 30اختبار الر اقة بربي في   -

 اختبار مرونة ) المسافة الأف ية للكوبر  ( -
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 مرات متتالية (  3اختبار السرعة الحركية ) كمن أداء مهارة الكوبر    -

 الاختبارات النفس حركية : -ب

يتكثثون :  Psych-Motor Test ( Cog Pro )جهثثاك المتغيثثرات الثثنفس حركيثثة  -
الجهاك من ) حاسثب  لثي ا لوحثة إدخثا  ا وحثدة إخثراج الصثوت ( وييثوم الجهثاك 
ب ياس المتغيرات النفس حركية  للاعبين ا وتتمثثل المتغيثرات الثنفس حركيثة التثي 

 ييوم الجهاك ب ياسها :

 . Cognitrone (Cog)تركيي الانتبا    •
 . Visual Pursuit (Lvt)التتبع البصر  ) المتاهة (  •

 . Reaction Test (Rt)كمن رد الفعل   •

 الاختبارات الجمل الحركية المركبة : -ج

 3احتسثثاب الثثيمن لأداء الجملثثة الحركيثثة المختثثارة بثثأن ييثثوم المصثثارع بثثأداء الجملثثة 
 مرات واخن متوس  اليمن للأداء ( وقد ا تملت ثلاث اختبارات لثلاث جمل :

 رمة وس  من اسفل ( .ب 2الجملة الاولى ) براولي  معكوس والتيعيد و   -
الجملة الثانية ) تيعيد بجنب النراع وبرمة وس  معكوسة ربيو من اسفل واعلثى (  -

. 
الجملة الثالثة ) جنب النراع والدوران خلثف اللاعثب وسثنتير خلفثي والتثبيثت علثى  -

 الكتف ( .
 المعاملات العلمية للاختبارات المستخدمة في البحث :

معاملات العلمية بهد  التأكد من صدق وثبثات الاختبثارات قام الباحثان باجراء دراسة ال
البدنية قيد الدراسة وذلا قبل بدء تطبيق البرنامج وذلا فى الفترة من يثوم الأحثد الموافثق تثاري  

م بصثثالة المنثثاكلات الفرديثثة بكليثثة 8/4/2021م إلثثى يثثوم الخمثثيس الموافثثق تثثاري  4/4/2021
 جامعة  نطا . –التربية الرياضية  

  : صدق الاختبارات : أولًا
 صدق الاختبارات البدنية : 

قام الباح  باستخدام صدق الميارنثة الطر يثة بثين المجموعثة المميثية والمجموعثة غيثر 
المميية عن  ريق تطبيق متغيرات البح  ) الاختبثارات البدنيثة ( علثى عينثة اسثتطلاعية عثددها 
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( لاعبثين مثن لاعبثي المصثارعة تحثت  6( لاعبين من خارج عينة البحث  باتضثافة الثى )   6)  
سنة المييدين بالاتحاد المصر  للمصارعة كمجموعة مميية خارج العينة الأساسية ا وتمثت   23

الميارنثثة بثثين المجموعثثة المميثثية وغيثثر المميثثية وذلثثا للتأكثثد مثثن أن الاختبثثارات صثثادقة  يمثثا 
 وضعت ل ياس  :

 (   2جدو  ) 

المجموعة المميية والمجموعة الغير مميية لبيان معامل الصدق  دلالة الفروق بين متوسطات 
 6=  2= ن 1ن للاختبارات البدنية ) قيد البح  ( 

 احمذغ رات 
وحدة  

 احق  س 

 اح رت  احمجموعة غ ر احمم زة احمجموعة احمم زة

 ة ن

 احمذوسط ت 

 ق مة ت
 مع مل

 2ايذ 

 مع مل

 اح دت 
 ±  س ±  س

 0.933 0.870 8.193 13.120 2.136 119.755 2.874 132.875 كجم قوة احرجل ن 

 0.905 0.818 6.715 9.280 2.099 87.480 2.268 96.760 كجم قوة احظهر

 رش قة ةرة  
  30عدد/

 ث
15.800 1.114 11.300 0.856 4.500 7.162 0.837 0.915 

مرونة كوةري 

 افق  
 0.914 0.836 7.141 5.640 1.107 27.775 1.376 22.135 سم

 0.906 0.821 6.777 2.070 0.512 8.860 0.452 6.790 ث سرعة حرك ة 

 1.812=   0.05قيمة ) ت ( الجدولية عند مستوى معنوية 

لمعامل   وفيا   ) ت   ( اختبار  تأثير  قوة  مستويات 
 2ايتا

 = تأثير ضعيا  0.30من صفر الى اقل من   -

 = تأثير متوس    0.50الى اقل من  0.30من - 
 الى اعلى = تأثير قوى  0.50من  - 

. 05( وجثود فثثروق ذات دلالثة احصثائية عنثد مسثتوى معنويثثة  2يتضثح مثن جثدو  ) 
بين متوسطي المجموعثة المميثية والمجموعثة الغيثر مميثية للاختبثارات البدنيثة قيثد البحث  ا كمثا 
ق يتضح حصو  جميع الاختبارات على قوة تأثير ومعاملات صثدق عاليثة ا ممثا يلثير إلثى صثد

 هن  الاختبارات  يما وضعت من أجل  .
 صدق الاختبارات المهارية : 

قام الباح  باستخدام صدق الميارنثة الطر يثة بثين المجموعثة المميثية والمجموعثة غيثر 
المميثثية عثثن  ريثثق تطبيثثق متغيثثرات البحثث  ) الاختبثثارات المهاريثثة ( علثثى عينثثة اسثثتطلاعية 

( لاعبثين مثن لاعبثي المصثارعة  6( لاعبين من خارج عينة البح  باتضافة الى )  6عددها ) 
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بالاتحاد المصر  للمصارعة كمجموعة مميثية خثارج العينثة الأساسثية ا   سنة المييدين  23تحت  
وتمت الميارنة بين المجموعة المميية وغير المميية وذلا للتأكد مثن أن الاختبثارات صثادقة  يمثا 

 وضعت ل ياس  :
 (   3جدو  ) 

ق  دلالة الفروق بين متوسطات المجموعة المميية والمجموعة الغير مميية لبيان معامل الصد 
 6=  2= ن 1ن  للاختبارات المهارية ) قيد البح  (

 احمذغ رات 
وحدة  

 احق  س 

 احمجموعة احمم زة
احمجموعة غ ر 

 احمم زة 
 اح رت 

 ة ن

 احمذوسط ت 

 ق مة ت
 مع مل

 2ايذ 

 مع مل

 اح دت 

 ±  س ±  س

سرعة جملة حرك ة 

1 
 0.937 0.878 8.484 3.125 0.646 10.870 0.511 7.745 ث

جملة حرك ة سرعة 

2 
 0.900 0.810 6.531 3.900 1.081 14.400 0.784 10.500 ث

سرعة جملة حرك ة 

3 
 0.935 0.875 8.368 2.040 0.412 8.895 0.357 6.855 ث

 1.812=   0.05قيمة ) ت ( الجدولية عند مستوى معنوية 

لمعامل   وفيا   ) ت   ( اختبار  تأثير  قوة  مستويات 
 2ايتا

 = تأثير ضعيا  0.30من صفر الى اقل من   -

 = تأثير متوس    0.50الى اقل من  0.30من - 
 الى اعلى = تأثير قوى  0.50من  - 

. 05( وجثود فثثروق ذات دلالثة احصثائية عنثد مسثتوى معنويثثة  3يتضثح مثن جثدو  ) 
بين متوسطي المجموعة المميية والمجموعة الغير مميية للاختبثارات المهاريثة قيثد البحث  ا كمثا 

جميع الاختبارات على قوة تأثير ومعاملات صثدق عاليثة ا ممثا يلثير إلثى صثدق يتضح حصو   
 هن  الاختبارات  يما وضعت من أجل  .

 ثانياً : ثبات الاختبارات : 
 ثبات الاختبارات البدنية : 

حتى يتحيق الباحثان من ثبات الاختبارات المستخدمة في البح  قام الباحث  باسثتخدام 
( فيام باجراء التطبيق الأو  للاختبثارات Test – Retest وإعادة تطبيي  )  ريية تطبيق الاختبار 

( لاعبثثثثين وذلثثثثا فثثثثي يثثثثوم الأحثثثثد الموافثثثثق  12علثثثثي العينثثثثة الاسثثثثتطلاعية البثثثثال  عثثثثددهم ) 
م ثم إعادة تطبيق الاختبارات للمرة الثانية علي ذات العينثة وذلثا فثي يثوم الأربعثاء 4/4/2021
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(  4م بفارق ثلاثثة أيثام بثين التطبيثق الأو  والثثاني يوضثح ذلثا جثدو  ) 7/4/2021الموافق  
 الاتي :

 (   4جدو  ) 
 معامل الارتباط بين التطبيق وإعادة التطبيق لبيان معامل الثبات الاختبارات البدنية قيد البح 
   12ن = 

 احمذغ رات 
وحدة  

 احق  س 

مع مل   احذطب ق احث ن   احذطب ق الأول

 ا ررب ط 

مسذوى 

 ±  س ±  س احد حة

 دال 0.964 4.074 126.455 4.218 126.315 كجم قوة احرجل ن 

 دال 0.973 3.745 92.300 3.896 92.120 كجم قوة احظهر

 دال 0.977 1.492 13.610 1.564 13.550 ث  30عدد/ رش قة ةرة  

 دال 0.968 1.851 24.850 1.763 24.955 سم مرونة كوةري افق  

 دال 0.971 0.812 7.810 0.786 7.825 ث سرعة حرك ة 

 0.576=   0.05قيمة ) ر ( الجدولية عند مستوى معنوية 

( وجثثود علاقثثة ارتبا يثثة دالثثة بثثين التطبيثثق وإعثثادة التطبيثثق  4يتضثثح مثثن الجثثدو  ) 
( حيثث  تراوحثثثت معثثثاملات 0.05للاختبثثارات البدنيثثثة قيثثد البحثثث  وذلثثا عنثثثد مسثثتوى معنويثثثة )

( ممثثثا يلثثثير إلثثثى أن الاختبثثثارات المسثثثتخدمة علثثثى درجثثثة  0.977ا  0.964الارتبثثثاط بثثثين ) 
 عالية من الثبات  

 ثبات الاختبارات المهارية : 
حتى يتحيق الباحثان من ثبات الاختبارات المستخدمة في البح  قام الباحث  باسثتخدام 

( فيام باجراء التطبيق الأو  للاختبثارات Test – Retest  ريية تطبيق الاختبار وإعادة تطبيي  ) 
اتثنثثثين الموافثثثق  ( لاعبثثثين وذلثثثا فثثثي يثثثوم 12علثثثي العينثثثة الاسثثثتطلاعية البثثثال  عثثثددهم ) 

م ثم إعادة تطبيق الاختبارات للمرة الثانية علي ذات العينة وذلا فثي يثوم الخمثيس 5/4/2021
(  5م بفارق ثلاثثة أيثام بثين التطبيثق الأو  والثثاني يوضثح ذلثا جثدو  ) 8/4/2021الموافق  
 الاتي :
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 (   5جدو  ) 

 معامل الثبات الاختبارات المهارية قيد البح  معامل الارتباط بين التطبيق وإعادة التطبيق لبيان 
   12ن = 

 احمذغ رات 
وحدة  

 احق  س 

 احذطب ق احث ن   احذطب ق الأول
 مسذوى احد حة مع مل ا ررب ط 

 ±  س ±  س

 دال 0.962 0.741 9.295 0.688 9.308 ث 1سرعة جملة حرك ة 

 دال 0.967 1.187 12.435 1.312 12.450 ث 2سرعة جملة حرك ة 

 دال 0.971 0.578 7.860 0.634 7.875 ث 3سرعة جملة حرك ة 

 0.576=   0.05قيمة ) ر ( الجدولية عند مستوى معنوية 

( وجثثود علاقثثة ارتبا يثثة دالثثة بثثين التطبيثثق وإعثثادة التطبيثثق  5يتضثثح مثثن الجثثدو  ) 
( حيثث  تراوحثثت معثثاملات 0.05للاختبثثارات المهاريثثة قيثثد البحثث  وذلثثا عنثثد مسثثتوى معنويثثة )

( ممثثثا يلثثثير إلثثثى أن الاختبثثثارات المسثثثتخدمة علثثثى درجثثثة  0.971ا  0.962الارتبثثثاط بثثثين ) 
 عالية من الثبات  

 تدريبي المقترح :البرنامج ال
مما سبق يتضثح للبثاحثين صثدق وثبثات الاختبثارات البدنيثة والمهاريثة المسثتخدمة قيثد 
الدراسة وتم وضع البرنامج التدريبي الخثاص قيثد البحث  وذلثا فثي ضثوء خصثائا النمثو لهثن  

 المرحلة السنية وقد تم مراعاة ما يلي :
 محتوى تدريبات الر اقة التفاعلية :

دا  وخصثثائا عينثثة البحثث  والاسثثتفادة مثثن الدراسثثات المرتبطثثة فثثي انطلاقثثا مثثن أهثث
 Terryمجا  برامج تدريبات الر ثاقة التفاعليثة والمصثارعة والمراجثع المتخصصثة كمرجثع تيثر   

( ا كثايتلين  2006 ( )22) Sheppard & Young( ا كلًا من  يبارد ويونث   23( ) 2002)
( ) Young et al  (2015 مثن يثونج و خثرون ( ا كثلاً  2013 ( )15) Kaitlin Dolanدولان 
( ا  2016 ( )13) Dariusz Gierczuk et al( ا كثلًا مثن داريثو  جيركثثيوك و خثرون  24

% ( والحجثثم ) لا  75راعثثى الباحثثثان ذلثثا فثثي وضثثع البرنثثامج مثثن حيثث  اللثثدة ) لا تيثثل عثثن 
ا بعنصثثر الر ثثاقة ثانيثثة ( واختيثثار بعثثض التثثدريبات التثثي تخثثت 30يييثثد التمثثرين الواحثثد عثثن 

التفاعليثثة والتثثدريبات المهاريثثة وفثثق مثيثثرات بصثثرية وسثثمعية  لتطبييهثثا علثثى المصثثارعين حتثثى 
يتم معرفة تأثيرها في سرعة أداء بعض المهارات الحركية المركبثة للمصثارعين وحثرص الباحثثان 

 على إعداد مجموعة من التدريبات تستخدم مختلف الأجهية والأدوات .
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 برنامج التدريبي :مدة تطبيق ال
( وحثثدات  3( أسثثابيع بواقثثع )  4قثثام الباحثثثان بتحديثثد فتثثرة تطبيثثق التثثدريبات لمثثدة ) 

ا ليكثون العثدد  1:   2تدريبية إسبوعيا مسثتخدما  رييثة التثدريب التكثرار  بتلثكيل درجثة حمثل  
الكلثثي ( وحثثد  تدريبيثثة ويتثثراوح الثثيمن  12اتجمثثالي للوحثثدات التدريبيثثة داخثثل البرنثثامج هثثو ) 

 25دقيية وكمن تدريبات الر اقة التفاعليثة المضثافة للبرنثامج التيليثد     90للوحدات التدريبية  
 دقيية . 35 -

 تدريبات الرشاقة التفاعلية  :
( تثثدريب للر ثثاقة التفاعليثثة مسثثتخدماً مثثسثرات ضثثوئية وسثثمعية  12تثثم وضثثع عثثدد ) 

  بيا للجدو  التالي :
 (   6جدو  ) 

 الر اقة التفاعلية للمصارعين تدريبات 
 ملاحظ ت احمجموع ت  احراحة  احشدة  زمن الأداد  ردريب ت احرش قة احذ  عل ة  احمؤثر  ة

عة ) 
و
جم
م

1 
 )

 

وئ ة 
ض

 

 3 1:  2 % 80 ث 30 رب دل مسك احذرا  واحوسط ) احكل  ج (  ضود أحمر 

يتتذم ررر تتب  •

احمتتتتتؤثرات 

متتتن ختتتلال 

احمتتتتتتتدرب 

وحتتتتتتتتتت ت 

ةذرر تتتتتتتتب 

 ث ةتتتتتتتتتتتت  

) حكتتتتتتتتتتتل 

رمتتتتتتتترين( 

علتتتتتتتى أن 

ركتتتون كتتتل 

مجموعتتتتتة 

رمري تتتتتت ت 

 مع ةعضه 

يتتتذم زيتتت دة  •

عتتتتتتتتتتتتتدد 

احمجموعتتتت 

 4ت إحتتتتتى 

فتتتتتتتتتتتتتتت  

الأستتتتتتبو  

 احراةع

ضود 

 أخضر 
 3 1:  2 % 80 ث 30 دخول مه رة احذرا  واحرقبة ةدون رمى 

 3 1:  2 % 80 ث 30 احوسط من أس ل ( رقع د واحبرة ) ةرمة  ضود أل ر 

عة ) 
و
جم
م

2 
 )

 3 1:  2 % 80 ث 30 ر رك ت ج نب ة سريعة فى م  ط احبس ط ضود أحمر  

ضود 

 أخضر 

احوثب الأم مى على سلم احرش قة واحق ز 

 احسريع ) اه ب وإي ب ( 
 3 1:  2 % 80 ث 30

 ضود أل ر 
احجرى احسريع احركبذ ن ع ح  ً على سلم  

 احرش قة واحق ز احسريع ) اه ب وإي ب ( 
 3 1:  2 % 80 ث 30

عة ) 
و
جم
م

3 
 )

 

سمع ة
 

 ل  رة 1
أداد مه رة احبروح ه ة سذخداة ا سذ ك 

 احمط ط
 3 1:  2 % 80 ث 30

 ل  رة 2
احذقع د وأداد مه رة مسك احوسط احعكس ة  

 ة سذخداة احش خص 
 3 1:  2 % 80 ث 30

 ل  رة 3
مه رة احس ذ ر الأم مى ة سذخداة أداد 

 احش خص 
 3 1:  2 % 80 ث 30

عة ) 
و
جم
م

4 
 )

 

 3 1:  2 % 80 ث 30 دحرجة أم م ة  ل  رة 1

 3 1:  2 % 80 ث 30 أداد مه رة احكوةرى واحذخلص ل  رة 2

 ل  رة 3
أداد مه رة احذقع د ةجذب احذرا  ة سذخداة  

 ا سذ ك احمط ط 
 3 1:  2 % 80 ث 30



 

الخامسالمجلد  –مجلة بني سويف لعلوم التربية البدنية والرياضية   
  
 

 - 248 - 

( تيسيمات تدريبات الر اقة التفاعليثة علثى المثسثرات الضثوئية  6يتضح من الجدو  ) 
والسثثثمعية وكثثثنلا توكيثثثع اللثثثدة وعثثثدد المجموعثثثات خثثثلا  الوحثثثدة التدريبيثثثة الواحثثثدة كمكمثثثل 

 للبرنامج التيليدى .

 الإجراءات التطبيقية للبرنامج التدريبي :
 القياسات القبلية : 
بثثاجراء ال يثثاس اليبلثثى لاختبثثارات البحثث  علثثى عينثثة البحثث  فثثي يثثومين قثثام الباحثثثان 

م ا حيث  ا ثتملت أيثام 14/4/2021ا   13متتاليين وذلا يومى الثلاثاء و الأربعثاء الموافيثان  
 ال ياس على :

 دقائق : ا تملت على تمرينات إ الة لعضلات الجسم المختلفة . 10إ الة لمدة   -
لثثى الجثثرى بخطثثوات منت مثثة تعثثداد أجهثثية الجسثثم دقثثائق : أ ثثتمل ع 5إحمثثاء لمثثدة  -

المختلفة للانت ام فى الأداء ا حي  أ ارت الأبحاث العلمية إلثى أن الجثرى المنثت م مثا 
 دقائق يعمل على انت ام العمل فى جميع الأجهية الداخلية للجسم . 5  – 3بين  

أ ثثتمل اليثثوم حركيثثة ا و -أ ثثتمل اليثثوم الأو  علثثى قياسثثات المتغيثثرات البدنيثثة والثثنفس -
الثثثانى علثثى قياسثثات الجمثثل الحركيثثة المركبثثة وذلثثا فثثى صثثالة المنثثاكلات بكليثثة التربيثثة 

 حركية .-جامعة  نطا ومعمل المهارات النفس  -الرياضية  

 دقائق : تمرينات استرخاء تعادة الأجهية الحيوية إلى حالتها الطبيعية   3تهدئة لمدة   -
 تطبيق البرنامج التدريبي :

البرنثثامج التثثدريبي خثثلا  فتثثرة اتعثثداد الخثثاص ا إعتبثثاراً مثثن يثثوم السثثبت تثثم تطبيثثق 
( وحثثثدات تدريبيثثثة أسثثثبوعيا أيثثثام )  3( أسثثثابيع بواقثثثع )  4م ولمثثثدة ) 17/4/2021الموافثثثق 

م مسثثثتخدما  رييثثثة 12/5/2021السثثثبت واتثنثثثين والأربعثثثاء ( حتثثثى يثثثوم الأربعثثثاء الموافثثثق 
ا ليكثون العثدد اتجمثالي للوحثدات التدريبيثة داخثل  1:    2التدريب التكرار  بتلثكيل درجثة حمثل  

( وحثثثد  تدريبيثثثة ا وفثثثور الانتهثثثاء مثثثن اتحمثثثاء تثثثم تطبيثثثق تثثثدريبات الر ثثثاقة  12البرنثثثامج ) 
 دقيية . 35  - 25التفاعلية والتي تراوح كمنها الكلي من  
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 القياس البعدي :
ى عينثثة البحثث  فثثي يثثومين قثثام الباحثثثان بثثاجراء ال يثثاس البعثثد  لاختبثثارات البحثث  علثث

م بثثثنفس  ثثثروط وأداء 16/5/2021ا  15متتثثثاليين وذلثثثا يثثثومى السثثثبت و الأحثثثد الموافيثثثان 
 ال ياس اليبلى .

 المعالجات الإحصائية المستخدمة :
 الوسي  . - المتوس  الحسابى . -
 معامل التفلطح . - اتنحرا  المعيارى . -
 الفرق بين المتوسطات . - معامل اتلتواء . -
 .  2معامل ايتا - قيمة ) ت ( . -
 معامل اترتباط . - معامل الصدق . -
 ( . Test – Retestمعامل الثبات ) التطبيق وإعادة التطبيق   -
 نسبة التحسن . - الخطأ المعيارى للمتوس  . -
  حجم التأثير . -

 عرض ومناقشة النتائج :
 أولٌا : عرض نتائج :

 (   7جدو  ) 
بين متوسطات ال ياسات اليبلية والبعدية لعينة البح  في متغير  دلالة الفروق ونسب التحسن  

 10ن =  الاختبارات البدنية ) قيد البح  ( 

 ا خذب رات 
اح رت ة ن   احق  س احبعدي  احق  س احقبل  

 احمذوسط ت 

احخطأ  

احمع  ري  

 حلمذوسط 

 

 ق مة ت 

 

نسبة  

 احذ سن 

% 

 حجم

 احذأث ر 

د حة  

حجم  

 احذأث ر 
 ±  س ±  س

 م خ ض  0.294 1.452 0.838 2.149 1.800 3.795 125.800 6.092 124.000 ل نقوة احرج 

 م خ ض  0.256 0.992 1.556 0.578 0.900 2.171 91.600 2.497 90.700 قوة احظهر 

 مرر ع  2.214 30.645 8.143 0.467 3.800 0.789 16.200 1.174 12.400 رش قة ةرة  

مرونة  

 كوةري افق  
 مرر ع  1.488 9.836 4.000 0.600 2.400 0.667 22.000 1.713 24.400

سرعة  

 حرك ة
 مرر ع  2.320 11.921 4.996 0.170 0.850 0.322 6.280 0.550 7.130

 1.833=   0.05قيمة ) ت ( الجدولية عند مستوى معنوية 

   مستويات حجم التأثير لكوهن :
 تأثير قوى =   0.80 = تأثير متوس    0.50 = تأثير ضعيا   0.20
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 0.05 ( وجود فروق ذات دلالة احصائية عنثد مسثتوى معنويثة  7يتضح من جدو  ) 
بين ال ياسين اليبلثى والبعثدى لثدى مجموعثة البحث  فثى متغيثر الاختبثارات البدنيثة وقثد تراوحثت 

( وهثثى دالثثة احصثثائيا لصثثالح ال يثثاس  8.143الثثى  0.838قيمثة ) ت ( المحسثثوبة مثثا بثثين ) 
( باسثثتثناء  0.80كمثثا يتضثثح ان قثثيم حجثثم التثثأثير للاختبثثارات البدنيثثة أكبثثر مثثن ) البعثثدى ا 

الثثى  0.256اختبثار قثثوة الثثرجلين واختبثار قثثوة ال هثثر وقثثد تراوحثت قثثيم حجثثم التثأثير مثثا بثثين ) 
( وهى دلالات متنوعثة ا ممثا يثد  علثى فاعليثة المعالجثة التجريبيثة بلثكل متفثاوت مثا   2.320

 ع على المتغير التابع .بين المنخفض والمرتف
 (   8جدو  ) 

دلالة الفروق ونسب التحسن بين متوسطات ال ياسات اليبلية والبعدية لعينة البح  في  
 10ن =   ) قيد البح  (  حركية-المتغيرات النفس

 الاختبارات 
الفرق بين  القياس البعدي  القياس القبلي 

 المتوسطات 

الخطأ  

المعياري  

 للمتوسط 

 

 قيمة ت 

 

نسبة 

 التحسن 

 % 

 حجم

 التأثير

دلالة 

حجم 

 التأثير
 ±ع س ±ع س

ررك ز 

 ا نذب ه
 مرتفع  2.804 28.071 6.383 0.063 0.400 0.063 1.026 0.208 1.426

احذذبع  

احب ري  

 )احزمن(

 مرتفع  3.043 25.951 6.856 0.145 0.992 0.246 2.830 0.293 3.822

احذذبع  

احب ري  

)عدد  

 احمرات(

 مرتفع  1.461 11.894 13.824 0.586 8.100 1.229 76.200 1.853 68.100

زمن رد 

اح عل 

 )احع ب (

 مرتفع  2.123 24.427 4.630 0.021 0.097 0.060 0.300 0.014 0.397

 1.833=   0.05قيمة ) ت ( الجدولية عند مستوى معنوية 

   مستويات حجم التأثير لكوهن :
 = تأثير قوى   0.80 = تأثير متوس    0.50 = تأثير ضعيا   0.20

 0.05 ( وجود فروق ذات دلالة احصائية عنثد مسثتوى معنويثة  8يتضح من جدو  ) 
حركيثة وقثد تراوحثت -بين ال ياسين اليبلثى والبعثدى لثدى مجموعثة البحث  فثى المتغيثرات الثنفس

( وهثى دالثة احصثائيا لصثالح ال يثاس  13.824الى  4.630قيمة ) ت ( المحسوبة ما بين )  
( وقثثد  0.80حركيثثة أكبثثر مثثن ) -البعثثدى ا كمثثا يتضثثح ان قثثيم حجثثم التثثأثير للمتغيثثرات الثثنفس
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( وهثى دلالات عاليثة ا ممثا يثد  علثى   3.043الى    1.461جم التأثير ما بين )  تراوحت قيم ح
 فاعلية المعالجة التجريبية بلكل مرتفع على المتغير التابع .

 (   9جدو  ) 
دلالة الفروق ونسب التحسن بين متوسطات ال ياسات اليبلية والبعدية لعينة البح  في متغير  

 10ن =  الاختبارات المهارية ) قيد البح  ( 

 الاختبارات
الفرق بين   القياس البعدي  القياس القبلي

 المتوسطات 

الخطأ 

المعياري 
 للمتوسط 

 

 قيمة ت
 

نسبة 

 التحسن
% 

 حجم

 التأثير

دلالة  

حجم 
 التأثير

 ±ع س ±ع س

ة  سرعة جمل

 1حرك ة 
 مرر ع  1.879 20.510 9.758 0.198 1.930 0.473 7.480 0.697 9.410

سرعة جملة  

 2حرك ة 
 مرر ع  1.645 19.690 8.904 0.285 2.540 0.536 10.360 0.598 12.900

سرعة جملة  

 3حرك ة 
 مرر ع  1.453 15.803 9.379 0.127 1.190 0.303 6.340 0.523 7.530

 1.833=   0.05الجدولية عند مستوى معنوية قيمة ) ت ( 

   مستويات حجم التأثير لكوهن :
 = تأثير قوى   0.80 = تأثير متوس    0.50 = تأثير ضعيا   0.20

 0.05 ( وجود فروق ذات دلالة احصائية عنثد مسثتوى معنويثة  9يتضح من جدو  ) 
الاختبثارات المهاريثة وقثد تراوحثت بين ال ياسين اليبلى والبعدى لدى مجموعة البحث  فثى متغيثر 

( وهثثى دالثثة احصثثائيا لصثثالح ال يثثاس  9.758الثثى  8.904قيمثة ) ت ( المحسثثوبة مثثا بثثين ) 
( وقثد تراوحثت  0.80البعدى ا كما يتضح ان قيم حجم التأثير للاختبارات المهاريثة أكبثر مثن ) 

مثا يثد  علثى فاعليثة ( وهثى دلالات عاليثة ا م  1.879الثى    1.453قيم حجم التأثير ما بين )  
 المعالجة التجريبية بلكل مرتفع على المتغير التابع .

 مناقشة النتائج :
( وجثود فثروق دالثة إحصثائياً بثين متوسثطات ال ياسثات اليبليثة   6يتضح مثن جثدو  )  

والبعدية للمجموعة التجريبية في الاختبارات البدنية ) قيد البح  ( لصالح ال ياس البعثد  حيث  
( ا  0.05) ت ( المحسثثوبة أكبثثر مثثن قيمتهثثا الجدوليثثة عنثثد مسثثتوى الدلالثثة ) جثثاءت قيمثثة 

وذلا باستثناء اختبار قثوة الثرجلين واختبثار قثوة ال هثر جثاءت قيمثة ) ت ( المحسثوبة أقثل مثن 
 ( . 0.05قيمتها الجدولية عند مستوى الدلالة )  
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ختبثار ر ثاقة ( جاءت نسبة تحسن فى المرتبة الأولى لصثالح ا  6ويتضح من جدو  )  
والمرتبثثة الثانيثة اختبثار السثرعة الحركيثة بنسثثبة  %30.645ثانيثة ( بنسثبة  30بربثى ) عثدد / 

وهثثنا يثثد  علثثى أن  %9.836والمرتبثثة الثالثثثة اختبثثار مرونثثة كثثوبرى أفيثثى بنسثثبة  11.921%
ت حجثم التثأثير فثى تلثا اتختبثارات ذو دلالثة تثأثير مرتفعثة ا أمثا عثن اختبثار قثوة الثرجلين جثاء

 %0.992واختبثثار قثثوة ال هثثر جثثاءت نسثثبة التحسثثن بنسثثبة  %1.452نسثثبة التحسثثن بنسثثبة 
 منخفضة وهنا يد  على أن حجم التأثير فى تلا اتختبارات ذو دلالة تأثير منخفضة .

( وجود فثروق دالثة إحصثائياً بثين متوسثطات ال ياسثات اليبليثة  7ويتضح من جدو  ) 
حركيثثة ) قيثثد البحثث  ( لصثثالح ال يثثاس -المتغيثثرات الثثنفسوالبعديثثة للمجموعثثة التجريبيثثة فثثي 

البعثد  حيثث  جثاءت قيمثثة ) ت ( المحسثوبة أكبثثر مثثن قيمتهثا الجدوليثثة عنثد مسثثتوى الدلالثثة ) 
0.05 . ) 

( جاءت نسبة تحسن فى المرتبثة الأولثى لصثالح اختبثار تركيثي   7ويتضح من جدو  )  
 %25.951التتبع البصر  ) الثيمن ( بنسثبة  والمرتبة الثانية اختبار %28.071اتنتبا  بنسبة 

والمرتبثثة الرابعثثة اختبثثار  %24.427بنسثثبة كمثثن رد الفعثثل ) العصثبي ( والمرتبثة الثالثثثة اختبثثار 
وهثثنا يثثد  علثثى أن حجثثم التثثأثير فثثى تلثثا  %11.894بنسثثبة التتبثثع البصثثر  ) عثثدد المثثرات ( 
 اتختبارات ذو دلالة تأثير مرتفعة .

( وجود فثروق دالثة إحصثائياً بثين متوسثطات ال ياسثات اليبليثة  8ويتضح من جدو  ) 
والبعديثثة للمجموعثثة التجريبيثثة فثثي الاختبثثارات المهاريثثة ) قيثثد البحثث  ( لصثثالح ال يثثاس البعثثد  

 ( . 0.05حي  جاءت قيمة ) ت ( المحسوبة أكبر من قيمتها الجدولية عند مستوى الدلالة )  
سثرعة ن فى المرتبة الأولثى لصثالح اختبثار ( جاءت نسبة تحس  8ويتضح من جدو  )  

 %20.510برمة وس  مثن اسثفل ( بنسثبة  2) براولي  معكوس والتيعيد و جملة حركية الأولى  
) تيعيثد بجثنب الثنراع وبرمثة وسث  معكوسثة سرعة جملثة حركيثة الثانيثة  والمرتبة الثانية اختبار  
)  سرعة جملة حركيثة الثالثثةختبار والمرتبة الثالثة ا %19.690بنسبة ربيو من اسفل واعلى ( 

 %15.803جثنب الثنراع والثدوران خلثثف اللاعثب وسثنتير خلفثي والتثبيثثت علثى الكتثف ( بنسثثبة 
 وهنا يد  على أن حجم التأثير فى تلا اتختبارات ذو دلالة تأثير مرتفعة .

 الر ثثاقة ( أن2016و خثثرون ) وفثثى هثثنا الصثثدد يلثثير كثثلًا مثثن عمثثرو صثثابر حمثثية

 الن ثرة تغيثر ان اسثتطاعت حيث  الرياضثية ا فثي التربيثة الحديثثة المفثاهيم تعتبثر أحثد التفاعليثة
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 بكثلا التيليثد  المفهثوم تثدمج حديثة ن رة المدربين الى قبل من عليها للر اقة والمتعار  التيليدية

 تخصصثية الأكثثر اليثدرة هثي فالر ثاقة التفاعليثة تخصصثي بلثكل اليرار وعوامل صنع اتدراك من

 الأنلثطة فثي ت هثر التثي الحركيثة للر ثاقة النوعيثة لوصثف تسثتخدم كثيثراً مثا الر اقة ا فهثي من

توقيتث  ( . )  معلثوم بصثر  غيثر لمثيثر كاسثتجابة الحركة اتجا  وسرعة في فعا  الرياضية ) تغيير
6   :13 ) 

 ( أن تثثثدريبات الر ثثثاقة2005) Littll & Williamويثثثنكر كثثثلًا مثثثن ليتثثثل ا وليثثثام 
التفاعلية الميترنة باليدرة باستخدام الأدوات مثل ) الحواجي وسلم الر اقة ( تعمثل علثى تحسثين 
بثثدأ السثثرعة والتسثثارع لمسثثافات قصثثيرة والمرونثثة واتتثثيان ا كمثثا تسثثاعد فثثى تحسثثين حركثثات 

 ( 23:   16)  اليدمين اتنفجارية .  
الر ثثاقة التفاعليثثة للمصثثارعين ويرجثثع الباحثثثان ذلثثا التحسثثن إلثثى إسثثتخدام تثثدريبات 

باسثثتخدام المثثسثرات الضثثوئية والسثثمعية والمسثثتخدمة علثثى المجموعثثة التجريبيثثة حيثث  ترجثثع 
أهمية استخدام تدريبات الر اقة التفاعلية فثى كونهثا هثى اليثدرة الأكثثر تخصصثية مثن الر ثاقة 

 معلوم توقيت  .  وهى تغيير فعا  فى اتجا  وسرعة الحركة كاستجابة لمثير بصرى وسمعى غير
ويرى الباحثان أن تدريبات الر اقة التفاعلية تعد أحد اتتجاهات الحديثة لتطثوير الأداء 
الرياضى والبدنى فى رياضة المصارعة ا لأن هنا النوع مثن التثدريبات يثرتب  بن ريثة المثيثرات ا 

رييثثة متكاملثثة حيثث  يثثتم تيثثديم عثثدد متنثثوع مثثن المثيثثرات الحركيثثة المختلفثثة التثثى يثثتم دمجهثثا بط
أثناء الأداء البدنى والمهارى والخططثى ا فتنثدمج الر ثاقة بثاتدراك الحثس حركثى وعوامثل صثنع 
اليرار ا ون راً لأن متطلبات اللعبة تحتاج من اللاعثب عثدم الثبثات وتغيثر حركتث  وسثرعت  تحثت 

رات ضثثغ  الثثيمن وعثثدم ثبثثات حركثثة الخصثثم علثثى البسثثاط ا والتثثى يترتثثب عليهثثا بتغييثثر اليثثرا
الخططية تلعب المثيرات دور هام فى حصو  اللاعب على المعلومات التى تصثل المث  حيث  أن 

تنتيثثل للمثث  مثثن خثثلا  العثثين وب يثثة النسثثبة تثثوكع علثثى الحثثواس  %85إلثثى  %75نسثثبة تتثثراوح 
 الأخرى للاعب .

( ا ميلانثوفيتش 2011وتتفق نتثائج البحث  مثع نتثائج كثلًا مثن  يثات  ثعبان محمثود )
( ا  ثيرين سثيد 2013) Lockie et al( ا لثوكى و خثرون 2013) Milanovic et alو خثرون 
( ا محمثد عبثد ال ثاهر 2019( ا محمود حسن الحوفى ومحمثود محمثد تركثى )2017فاروق )
( حي  أ ارت تلا النتائج إلثى ضثرورة ربث  الجوانثب البصثرية باسثتخدام المثيثرات 2020على )
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 ا وذلثثا لأن الأداء الرياضثثى يتضثثمن جانثثب بصثثرى وجانثثب البصثثرية مثثع الأداء أثنثثاء التثثدريب 
 حركى ا وعند تطور الجانب البصرى تتطور تبعا لنلا الجوانب الحركية .  

 (1   :15   ( )19   :101  ( )17   :768   ( )4   ( )10  ( )9   ) 
 الحركثى الأداء فثي التغيثر ( أن2005وفى هنا الصدد يسكد عصام الثدين عبثد الخثالق )

 إيجابيثا أثثر ممثا ا والمهاريثة البدنيثة لتكرار التثدريبات نتيجة وذلا للتدريب والممارسة نتيجة يحدث

 ( 22:    5داخل البساط . )    التحركات وسرعة بعض اليدرات الحركية مستوى  رفع في
( أن هنثاك علاقثة  رديثة بثين تنميثة اليثدرات البدنيثة 2007وتسكد ليلى السيد فرحثات )

ارى لأى نلثثثاط تخصصثثثى وأن الرياضثثثى يكتسثثثبها عثثثن  ريثثثق البثثثرامج ومسثثثتوى الأداء المهثثث
التدريبية الميننة ويستفيد منها اللاعبين حسب قدرات  الجسمية واتدراكية وتأتى مثن خثلا  قثدرة 

 ( 70:   8الجهاكين العصبى والحركى تنجاك المهمة أو الواجب الحركى المطلوب . )  
( ا لثثوكى 2013) Milanovic et alون مثثن ميلانثثوفيتش و خثثر  كثثلاً  مثثع ذلثثا ويتفثق

( ا ديلكسترات و خثرون 2015) Yong et al( ا يونج و خرون 2013) Lockie et alو خرون 
Delextrat et al (2015 ا ) نينيثثنج و خثثرونNining et al (2019 ا نيبويلثثا و خثثرون )

Nebojša et al  (2020 ) المثيثرات  التفاعليثة باسثتخدام الر ثاقة تثدريبات أن علثى أجمعو حي ا
 كيثادة تسثاعد علثى والوظي يثة اليدرات البدنية لتنمية موجه  نوعية على تمرينات تحتوى  الضوئية

الأداء   ثكل وبثنفس العاملثة العضثلات عمثل اتجثا  نفثس فثي بثالأداء وتكثون  الادراك والاحسثاس
حركثة  ( المثيثرات الخارجيثة تغييثر مثع تحركثاتهم ضثب  علثى يساعد اللاعبثين مما لمهارات اللعبة ا

 بلثكل اللعثب مواقثا لتغييثر ن ثراً  الملعثب ( المسثتمرة أو وضثعيت  فثي الكرة -اليميل  –المنافس 

 يعمثل البصرية المثيرات استخدام لأن مناسب توقيت وفى قرارت  سريعة يجعل مما ا مستمر وسريع

 الموجثودة حركيثة الحس فالمستيبلات ا راليرا واتخاذ حركى والادراك الحس الر اقة الرب  بين على

 إدراك المواقثا بسثرعة يسثمح مما الم  إلى ودقة بسرعة المعلومات الخارجية تيوم بنيل العين في

 باللاعثب المحيطثة المعلومثات % مثن 80لأن  التوقيثت المناسثب ا اليرارات الصحيحة في واتخاذ

( )  17( )  19بنجثاح . )  والخططيثة الحركيثة تنفيثن الواجبثات العثين  يسثتطيع  ريثق عن تنتيل
24   ( )14   ( )21   ( )20 ) 

الر ثاقة  تثدريبات بالمثدمج باسثتخدام التثدريبى البرنثامج إلثى التحسن ويعيو الباحثان ذلا
 والمتواكنة اللاملة بالتنمية إتسم حي  اتعداد ا فترة خلا  البح  عينة على   بق التفاعلية والنى
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 المرحلثة ا لهثن  التدريبى والمحتوى  للبرنامج الموضوعة الأهدا  مع يتملى بما السليممع التدرج 

 إلثى يلثير ممثا البرنثامج ا فثى المسثتخدمة التفاعليثة الر اقة تدريبات تنوع  ي  أيضا والنى روعى

 والسثمعية والمهاريثة والبصثرية البدنيثة اليثدرات مسثتوى  رفثع فثي الايجابى للبرنامج التدريبى الأثر

 حركية وسرعة أداء الجمل الحركية المركبة للمصارعين .  -والخططة والمتغيرات النفس
 الاستنتاجات :

وجود فروق ذات دلالثة احصثائية بثين ال ياسثين اليبلثى والبعثدى لثدى مجموعثة البحث   - 1
فى متغير الاختبارات البدنية لصالح ال ياس البعدى ا مما يلير إلثى هنثاك تثأثير عثالى 
لاسثثتخدام البرنثثامج التثثدريبي علثثى بعثثض اليثثدرات البدنيثثة للمصثثارعين باسثثتثناء وجثثود 

 تأثير منخفض فى اختبار قوة الرجلين واختبار قوة ال هر .
وجود فروق ذات دلالثة احصثائية بثين ال ياسثين اليبلثى والبعثدى لثدى مجموعثة البحث   - 2

ر إلثى هنثاك تثأثير عثالى حركية لصالح ال ياس البعدى ا مما يلي-فى المتغيرات النفس
 حركية للمصارعين .-لاستخدام البرنامج التدريبي على المتغيرات النفس

وجود فروق ذات دلالثة احصثائية بثين ال ياسثين اليبلثى والبعثدى لثدى مجموعثة البحث   - 3
فثثى متغيثثر الاختبثثارات المهاريثثة لصثثالح ال يثثاس البعثثدى ا ممثثا يلثثير إلثثى هنثثاك تثثأثير 

ج التثثدريبي علثثى سثثرعة أداء بعثثض الجمثثل الحركيثثة المركبثثة عثثالى لاسثثتخدام البرنثثام
 للمصارعين .

 التوصيات : 
 اجراء دراسات ملابه  على مراحل سنية مختلفة . - 1
إسثثتخدام تثثدريبات الر ثثاقة التفاعليثثة باسثثتخدام المثثسثرات البصثثرية والسثثمعية بثثالبرامج  - 2

ات البدنيثة والمهاريثة التدريبية المختلفثة لمثا لهثا مثن تثأثير ايجثابي فثي تحسثين المتغيثر 
 للاعبى المصارعة  

إسثثتخدام تثثدريبات الر ثثاقة التفاعليثثة باسثثتخدام المثثسثرات البصثثرية والسثثمعية بثثالبرامج  - 3
التدريبيثثة المختلفثثة لمثثا لهثثا مثثن تثثأثير ايجثثابي فثثي تطثثوير الأداء الخططثثى والمباريثثات 

 للاعبى المصارعة  

 ريبات الر اقة التفاعلية .يجب إدراج عدد من تدريبات اليوة وإدماجها ضمن تد - 4
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 قائمــة المراجــع
 أولًا : المراجــع العربيــة :

 آيتتتت ت شتتتتعب ن م متتتتود -1

  

 احبدن تة ودقتة احقتدرات ةعتض علتى احب ترى احذتدريب رتأث ر :

 م جستذ ر غ تر رست حة احستلة ، كترة ح  شتئ ت احذ تويب

ج معتة احزقت زيق ،  ة ت ت ، احري ضت ة احذرة ة كل ة م شورة ،

 ة .2011

 –مق رنة معدل وفع ح ة حركذ  احسقوط علتى ) رجتل واحتدة  :  احستتتت د م متتتتدي ق تتتتديل -2

احرجل ن مع  ( حلاعبت  احم ت رعة اح ترة ة حتدورة الأوحمب تة 

ة ، ة تتث م شتتور ، مجلتتة نظريتت ت ورطب قتت ت  2012ح تتدن 

كل ة احذرة ة احري ض ة حلب  ن ، أةو ق ر ، ج معتة ا ستك درية 

 ة .2014،  

رتتأث ر رتتدريب احرؤيتتة احب تترية فتت  رطتتوير مظتت هر ا نذبتت ه  :  حستتتتت ن علتتتتت  ك بتتتتت ر -3

وةعض احمه رات احهجوم تة ةكترة احقتدة ، رست حة م جستذ ر 

غ تتتتر م شتتتتورة ، كل تتتتة احذرة تتتتة الأس ستتتت ة ، احج معتتتتة 

 ة .2009احمسذ  رية ، ةغداد ،  

احذ  عل تتتة ةتتت حمث رات رتتتأث ر استتتذخداة رتتتدريب ت احرشتتت قة  :  شتتتت رين ستتتت د فتتتت روت -4

احب تترية علتتى ةعتتض احقتتدرات احذوافق تتة ومستتذوى الأداد 

احمهتت رى حلاعبتتى ري ضتتة احمبتت رزة ، ة تتث م شتتور ، مجلتتة 

علتتوة احري ضتتة ، كل تتة احذرة تتة احري ضتت ة ، ج معتتة احم  تت  ، 

 ة .2017

م شتأة ،  12رطب قت ت ( ، ط    –احذدريب احري ضى ) نظريت ت   :  ع ت ة احتدين عبتد احختت حق -5

 ة .2005احمع رف ، الإسك درية ،  

 عمتتتترو لتتتت ةر حمتتتتزة ،  -6

ةديعة على عبتد احستم ع ، 

 نجتلاد احبتدرى نتور احتدين
 

رتتدريب ت احستت ك و ) احرشتت قة احذ  عل تتة ، احستترعة اح رك تتة  :

ة 2016(  ، دار اح كر احعرةى ، احقت هرة ،    S.A.Qاحذ  عل ة  

. 

 عمتتتترو لتتتت ةر حمتتتتزة ،  -7

  ة تتداد طتت رت عبتتد احواحتتد

ف عل ة ردريب ت احس ك و على رش قة رد اح عل ومسذوى اداد  :

مه رة احق ز ضم  على ح  ن احق ز ، ة ث م شور ، متؤرمر 

احعلم  احدوح  احخ مت حعلوة احذدريب واح سلجة احري ضت ة ، 

 ة .2014 معة احب رة ، احعرات ، مجلة ج

 

احق  س والإخذب ر فى احذرة ة احري ض ة ، مركز احكذ ب حل شتر  :  ح لتتتتتى احستتتتت د فرحتتتتت ت -8
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 ة .2007، احق هرة ،  

رتتدريب ت احرشتت قة احذ  عل تتة كأستت س حذطتتوير احمذطلبتت ت  :  م متتد عبتتد احظتت هر علتتى -9

رست حة م جستذ ر احبدن ة واح   تة ح  شتئ  احذت ت ا رضت  ،  

غ ر م شورة ، كل ة احذرة ة احري ض ة ، ج معة ة ى ستويف ، 

 ة .2020

 م متتود حستتن اح تتوفى ،  -10

  م متتتتود م متتتتد رركتتتتى

 حرك ت سرعة على احذ  عل ة احرش قة ردريب ت اسذخداة رأث ر :

احقدة ، ة تث  كرة ح  شئى احم دمجة وةعض احمه رات احقدم ن

احعلمتتى احتتدوحى الأول ) احذرة تتة احبدن تتة م شتتور ، احمتتؤرمر 

واحري ضة من احك  ية إحى احك ت دة ( ، ة تث م شتور ، مجلتة 

نظري ت ورطب قت ت احذرة تة احبدن تة وعلتوة احري ضتة ، كل تة 

،  2احذرة تتتة احري ضتتت ة ، ج معتتتة مدي تتتة احستتت دات ، احعتتتدد 

 ة .2019

شت قة احذ  عل تة فتى كترة احستلة ، ر م م ورق ت ن اخذبت ر احر :  هتت نى عبتتد احعزيتتز احتتديب -11

ة ث م شور ، مجلة ج معة مدي تة احست دات حلذرة تة احبدن تة 

واحري ضة ، كل ة احذرة ة احري ض ة ، ج معة احست دات ، احعتدد 

 ة .2016،  1، احمجلد   26

دراستتة ر ل ل تتة حلذعتترف علتتى احمهتت رات واحجمتتل اح رك تتة  :  ه تتتتتتتثم أحمتتتتتتتد زحتتتتتتتط -12

احع حم حلشب ب حلأوزان احمخذل ة ةدوحة رت ح ن احمؤثرة ةبطوحة  

ة ف  احم  رعة احروم ن ة ، ة تث م شتور ، 2019إسذون    

احمجلتتتة احعلم تتتة حعلتتتوة وف تتتون احري ضتتتة ، كل تتتة احذرة تتتة 

 ة .2020احري ض ة حلب  ت ة حجزيرة ، ج معة حلوان ،  

 ثانياً : المراجــع الاجنبية : 
" Speed Of Reaction And Fighting Effectiveness In Elite 

Greco-Roman Wrestlers " Perceptual And Motor Skills 
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13- 
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International Journal Of Sports Physiology And 

Performance 10 (2), 2015. 
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Reactive Agility, Core Strength, Balance, And Soccer 

Performance, A Master’s Thesis, School Of Health 

Science And Human Performance, Ithaca College, 2013. 

: Kaitlin Dolan 15- 

Speecipicty Of Acceleration Maximum Spead, And 

Agility In Professional Soccer Players , Strength 

Condres, 2005. 

: Littll. T. And Willam A. 

G. 

16- 

Planned And Reactive Agility Performance In Semi-

Professional And Amateur Basketball Players. 

International Journal Of Sports Physiology And 

Performance, 9, 2013. 

: Lockie RG, Jeffriess MD, 

Mc Gann Ts, Callaghan 

Sj, Schultz AB 

17- 

Sport-Specific Video-Based Reactive Agility Training In 

Rugby Union Players, Thesis Presented In Partial 

Fulfillment Of The Requirements For The Degree Master 

Of Sport Science At Stellenbosch University, 2011. 

: Louise Engel Brecht, 18- 

Effects Of A 12 Week Saq Training Programme On 

Agility With And Without The Ball Among Young 

Soccer Players. Journal Of Sports Science And Medicine 

12 (1), 2013. 

: Milanovic, Z., Sporis, G., 

Trajkovic, N., James, N. 

And Samija, K. 

19- 

The Importance of Reactive Agility Tests in 

Differentiating Adolescent Soccer Players, International 

Journal of Environmental Research and Public Health, 

Vol. 17, Issue. 11, 2020. 

: Nebojša Trajkovi´c, 

Goran Sporiš, Tomislav 

Kristiˇcevi´c, Dejan M. 

Madi´c and 

Špela Bogataj 

20- 

Effect of Reactive Agility Training Drills on Speed and 

Agility in Indonesian University Students, The Journal of 

Social Sciences Research, ISSN(e): 2411-9458, ISSN(p) : 

2413-6670, Vol. 5, Issue. 8, pp: 1272-1275, 2019. 

: Nining W. Kusnanik, 

Wahyu E. Widiyanto, and 

Stephen P. Bird 

21- 

Agility Literature Review: Classifications, Training And 

Testing, Journal Of Sports Sciences, September; 24, 9, 

2006. 

: Sheppard, J. M. & Young, 

W. B. 

22- 

Thomas J.B. Et Al. Op. Cit Using Psychologic Skills To 

Develop Soccer Performance Journal Of Applied, 2002. 

: Terry G.P 23- 

Agility And Change Of Direction Speed Are Independent 

Skills : Implications For Training For Agility In Invasion 

Sports. International Journal Of Sports Science And 
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 ملخص البحث
 " تأثيــر تدريبات الرشاقــة التفاعليــة على بعض القــدرات البدنيـة 

 حركية وسرعة أداء الجمل الحركية المركبة للمصارعين "-والنفس
 )*(أ.م.د / إينـاس عبد المنعـم هاشـم 

 )**(أ.م.د / محمــــــد سعــــــــد غرابــــــة 
تأثير اسثتخدام البرنثامج التثدريبي علثى بعثض اليثدرات البدنيثة ) استهد  البح  التعر  على 

الر ثاقة ( للمصثارعين ا والتعثر  علثى تثأثير اسثتخدام   –المرونثة    –السرعة الحركيثة    –اليوة العضلية  
كمن رد الفعل  -التتبع البصر   -حركية ) تركيي الانتبا  -النفسالبرنامج التدريبي على بعض اليدرات  

( للمصارعين ا والتعر  على تأثير استخدام البرنامج التثدريبي علثى سثرعة أداء بعثض الجمثل الحركيثة 
ا واسثثتخدم الباحثثثان المثثنهج التجريبثثي باسثثتخدام التصثثميم التجريبثثي للمجموعثثة المركبثثة للمصثثارعين 
ا  67( مصثارعين مثواكين )  10ا وا تملت عينة البح  عدد ) ت اليبلية والبعدية  الواحدة مع ال ياسا

سثنة المييثدين بالاتحثاد المصثر  للمصثارعة وضثمن  23كجم ( من لاعبي المصثارعة تحثت   77ا    72
( مصثارع مثن خثارج عينثة البحث  نفثس المثواكين تجثراء   12فريق جامعثة  نطثا للمصثارعة ا وعثدد )  

 الدراسة الاستطلاعية ا وكانت من أهم النتائج هى :للاختبارات و  المعاملات العلمية

وجثثود فثثروق ذات دلالثثة احصثثائية بثثين ال ياسثثين اليبلثثى والبعثثدى لثثدى مجموعثثة البحثث  فثثى  -
متغير الاختبارات البدنية لصالح ال ياس البعدى ا مما يلير إلثى هنثاك تثأثير عثالى لاسثتخدام 

البدنيثة للمصثارعين باسثتثناء وجثود تثأثير مثنخفض فثى البرنامج التدريبي على بعض اليثدرات 
 اختبار قوة الرجلين واختبار قوة ال هر .

وجثثود فثثروق ذات دلالثثة احصثثائية بثثين ال ياسثثين اليبلثثى والبعثثدى لثثدى مجموعثثة البحثث  فثثى  -
حركية لصالح ال ياس البعدى ا مما يلير إلى هنثاك تثأثير عثالى لاسثتخدام -المتغيرات النفس

 حركية للمصارعين .-دريبي على المتغيرات النفسالبرنامج الت
وجثثود فثثروق ذات دلالثثة احصثثائية بثثين ال ياسثثين اليبلثثى والبعثثدى لثثدى مجموعثثة البحثث  فثثى  -

متغيثثثر الاختبثثثارات المهاريثثثة لصثثثالح ال يثثثاس البعثثثدى ا ممثثثا يلثثثير إلثثثى هنثثثاك تثثثأثير عثثثالى 
 الحركية المركبة للمصارعين .لاستخدام البرنامج التدريبي على سرعة أداء بعض الجمل 

 

 
 ة  نطا .جامع  -كلية التربية الرياضية  -استاذ مساعد بيسم التدريب وعلوم الحركة الرياضية   )*(

 جامعة  نطا . -كلية التربية الرياضية   -استاذ مساعد بيسم المناكلات والرياضات الفردية )**(
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Research Summary 
" The Effect of Interactive Agility Training on Some Physical 

Abilities and Self-Kinetics and Speed of Performance of Compound 
Motor Sentences for Wrestlers " 

Prof. Dr. Enas Mohamed Abd Elmoneim Hashem  )*( 
Prof. Dr. Mohamed Saad Ghoraba  )**( 

The research aimed to identify the effect of using the training program 

on some physical abilities ( Muscular strength - motor speed - flexibility – 

agility ) for wrestlers, and to identify the effect of using the training program on 

some psycho-kinetic abilities (focus attention - visual tracking - reaction time) 

for wrestlers, and to identify the effect of using the training program on the 

speed of performance of some motor sentences The research sample included 

(10) wrestlers (67, 72, 77 kg) of wrestling players under 23 years old, who are 

enrolled in the Egyptian Wrestling Federation and within the Tanta University 

Wrestling team. And the number (12) wrestlers from outside the research 

sample, the same scales for conducting scientific transactions for tests and 

exploratory study, and the most important results were  : 

- There are statistically significant differences between the two 

measurements before and after the research group in the variable of 

physical tests in favor of the post measurement, which indicates that there 

is a high effect of using the training program on some of the physical 

abilities of wrestlers, except for a low effect in the test of the strength of 

the legs and the test of back strength  . 

- There are statistically significant differences between the tribal and 

remote measurements of the research group in the psycho-kinetic 

variables in favor of the post-measurement, which indicates that there is a 

high impact of using the training program on the psycho-kinetic variables 

for wrestlers . 

- There are statistically significant differences between the tribal and 

remote measurements of the research group in the skill tests variable in 

favor of the post-measurement, which indicates that there is a high impact 

of using the training program on the speed of performance of some 

complex motor sentences for wrestlers . 
 

)*( Assistant Professor, Department of Training and Sports Movement Sciences - Faculty 

of Physical Education - Tanta University. 

)**(Assistant Professor, Department of Combat and Individual Sports - Faculty of 

Physical Education - Tanta University. 


