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ات الرشاقة التفاعلية على بعض القدرات التوافقية ومستوي تأثير استخدام تدريب
 الاداء المهارى في الرقص الحديث

 م.د/ شيماء عبدالله عطيه
 المقدمة ومشكلة البحث 

تطورت طرق التىدريب الرياضىي تطىوراً هىائلًا خىلا  السىنوات السىاب ة بحيىث أصىبحت 
دريب بلىىك  مسىىتمر لكىىي للاعبىىين وأصىىبح المىىدرب يتىىابع كىى  جديىىد يىىي مجىىا  التىى ملائمىىة

 ي دم الليء الأيض  والأحسن يي هنا المجا  ويريع من مستوى وأداء لاعبي . يستطيع أن
وأن علىىم التىىدريب الرياضىىىي أصىىبح بمثابىىىة الوعىىاء الىىىن  ينصىىهر ييىىى  علىىوم ويلسىىىفات 
مختلفة واتجاهات متباينة يليس هناا لا أن تطور العلوم الرياضىية والطبيعيىة صىاحبها تعىدي  

ير يي نظريات التدريب الرياضيا كما أن تطور العلوم الحيوية والميكانيكا الحيويىة والوظيفيىة كب
أضاا الكثير لعلم التدريب الرياضيا والن  استفاد أعظم الاستفادة مىن نلىا التطىور الىن  عىاد 
بالنفع على متطلبات وواجبات علم التىدريب وخاصىة الجانىب البىدني الىن  هىو مىن أهىم واجبىات 

 ( 5:1دريب الرياضي. ) الت
 

ومن هنا المنطلق تنظر الباحثة إلى التىدريب الرياضىي علىى انى  عمليىة يىتم ييهىا تطىوير 
واسىتخدام أسىىاليب ووسىىائ  تدريبيىة مختلفىىة بهىىدا تغيىر حالىىة المتىىدرب وي ىاً لهىىدا تىىم تحديىىد  

الرياضىىيين ومىىن التىىدريبات التىىي أصىىبحت يىىي الفتىىرة الأخيىىرة لىىائعة الاسىىتخدام مىىن قبىى  مسىىب اً 
 تدريبات الرلاقة حيث يمارسها المبتدئين ونو  المستوى العالي.

م( إلىىى أنىى  يىىي العصىىر الحىىديث أهىىتم الكثيىىر مىىن 5222)عصىىام الىىدين عبىىد الخىىالق ويىىنكر 
العلماء بوضع أساليب وأسس تح ق أ راض التمرينات باعتبارها الأسىاس والأصى  لكى  الحركىات 

 (1:1.البدنية. )
( أن الرلاقة من ال درات الحركية الخاصة 5255" )Paul et alرون وير  "باو  وأخ
أهميتها يي مناورات تغيير الاتجا  والخدا  بأنواع  والانطلاقات  بالأداء المهارىا وتظهر

 (522: 52المفاجئة والتحركات الدياعية السريعة والمفاجئة. )
-ة التربية الرياضية كلي –*/ مدرس بقسم تدريب التعبير الحركي والايقاع الحركي 

 جامعة بني سويف
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(ا "يونج و خرون 5251" ).Delextrat et alكما يلير "ديلكسترات وأخرون 
Young et al( "5251 ا "لاتسوبلوس وأخرون)Chatzopoulos et al.( "5251 ا)

( إلي أن هناا اتجا  حديث ي سم الرلاقة إلي رلاقة 5251" ).Sekulic et al"سيكوليا 
لها مسب اً ومفهومها أن  هناا تخطيط مسبق للحركات المختلفة التي يؤديها الرياضيا  مخطط

يهو يعرا متى وأين يتحرا قب  البدء يي التحرا ليغير اتجاه ا ونظراً لأن مواقا اللعب تتسم 
( Reactive Agilityبالتغيير الدائم والسريع يظهر نو   خر س مي بالرلاقة التفاعلية )

للاعب سرعة إعادة تغيير اتجاه  )إعادة تفعي  الرلاقة( مرة أخر  أثناء الحركة يستوجب من ا
لتتناسب تحركات  مع تغير المثيرات )حركة المنايسا ال مي ( المحيطة ب  والتي يدركها الم  

%( من مجموعها  2.من خلا  المست بلات الحس حركية الموجودة يي العين والتي تمث  )
% من المعلومات المحيطة باللاعب تنت   عن  طريق 32يضيفون أن يي جسم اتنسانا كما 

: 52(ا)221: 55(ا )522: 51(ا)525: 55العين ييستطيع تنفين الواجبات الحركية)
222..) 

 

( أن الرلاقة التفاعلية أحد 5255" ) Louise Engelو تضيا "لوي  إينج  
ة المتعارا عليها للرلاقة إلى نظرة المفاهيم الحديثة يي التربية الرياضية التي  يرت النظر 

حديثة تدمج الرلاقة باتدراا وعوام  صنع ال رارا وأوضحت أنها حركات مفتوحة تهتم 
بالمهارات اتدراكية واتخان ال رارات المناسبة خلا  المنايس  للمثير الجديد سواء كان بصر  أو 

 ( .3:5.( يوضح المفهوم الحديث للرلاقة. )5سمعيا ولك  )
 " Milanovicم لانوف  ش "(ا 5251" )Scanlan سكانلان "لير ك  من يو 

 أن تدريبات الرلاقة التفاعلية Ben  Abdelkrim( "5252)"بن عبد الكريم (, 2113)
تساعد إلى  يادة اتدراا تحتو  على تمرينات نوعية موجه  لتنمية ال درات البدنية والوظيفية 

كون يي نفس اتجا  عم  العضلات العاملة وبنفس لك  واتحساس بالأداء الحركي الصحيح وت
يهي تهدا إلي تحسين قدرة اللاعبين يي السيطرة علي أجسادهما  الأداء لمهارات اللعبةا

ت بني وتصمم على مبدأ تطوير المهارات وتطوير السرعة وخفة الحركة ورلاقة الجسما لأنها 
 مهارات الخاصة بالرياضة التخصصيةا يهيالعامة للرياضي والتي ينت   أثرها بعد نلا إلى ال

تدريبات نات مسارات حركية متنوعة تتسم بالتنو  والتلويق مما يؤثر علي الأداء ويعم  علي 
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تحسين وتطوير الأداء الفني للمهارات الأساسية ويكون ل  بال  الأثر يي تطوير عم  حركات 
 .(5253: 9(ا)525: 53(ا)2.2: 52مفتاح نجاح المهارات الحركي  )ال دمين التي تعد 

(ا 5251" )Scanlan(ا "سكانلان 5251" )Young et alو يتفق "يونج و خرون 
( علي أن هنا النو  من التدريبات يعم  علي 5252" )Scott Lucett"سكوت لوسيت 

استثارة الجها  العصبي عن طريق إرسا  معلومات دائمة التغير إلي العين باستخدام المثيرات 
)الضوء ى الألوان( التي تجع  الم  دائم التركي  لتحفي  العضلات علي العم  والأداء البصرية 

بدرجة عالية من السرعة ونلا بتلغي  وحدات حركية أكثر مما ي يد من ال وة المستخدمة 
خلا  الان باض العضليا يالان باض العضلي ال وى يؤدى إلى إنتاج قوة وقدرة كبيرة من خفة 

ت ان للجسم وهنا يساعد علي ثبات وتحم  المفاص  أثناء التحركات السريعة وسرعة ورلاقة وا
 (.552: 51(ا )2.5: 55(ا )523: 51والمتغيرة وهنا ما توير  تدريبات الرلاقة التفاعلية )

والىىرقا الابتكىىار  هىىو يىىن ابتكىىار  حىىديث يسىىتعم  الجسىىم كىىأداة للتعبيىىر وهىىنا النىىو  
كىىات مختلفىىة ومتعىىددة ي ىىىوم بهىىا الجسىىم يىىي حىىىدود الجديىىد مىىن الىىرقا يظهىىر مىىىن خىىلا  حر 

إمكانياتىى  الطبيعيىىةا وهىىو أ نىىى أنىىوا  التعبيىىر الحركىىي باتمكانيىىات التربويىىة ويجىىب تدريسىى  يىىي 
جميع مراح  التعلىيم المختلفىةا حيىث أن حركاتى  طبيعيىة ونابعىة مىن نفىس الطالبىةا وهىنا النىو  

لعىاطفي والع لىي لأنى  يسىتخدم الع ى  والجسىم من الرقا يتىيح للطالبىة الفرصىة للنمىو البىدني وا
والحواس أثناء الرقاا وبما أن أساس الرقا هو الحركة والجسم هو الأداة التىي تسىتعين بهىا 
مكانياتهىاا يىان الراقصىة هىى التىي  الراقصة للتعبير عن انفعالاتها المختلفة يىي حىدود م ىدرتها وا 

هىىا مىىن إحسىىاس ولىىعور وتجىىاوب وخبىىرات تكىىون وتلىىك  الحركىىات التعبيريىىة تبعىىا لمىىا يىىي داخل
 (  11:51( )525:52( )553 – 553:  5ساب ة. )
 

ويعتبر الرقا الابتكار  نو  مىن أنىوا  الفنىون ال ائمىة علىى اسىتعما  الحركىة كوسىيلة 
للتعبيىىر نتيجىىة لتنظىىيم إراد  يحىىدث الاسىىتجابة تعىىادة اختيىىار ال ىىيم العاطفيىىة التىىي تتعطىىي الفىىرد 

ختار يي  الحركة التعبيرية بدقة ثم تصىمم وتىنظم بواسىطة تكىوين إي ىاعي وتكىون كياناً جديداًا وت
 (..: 5النتيجة توصي  يكرة أو إحساس أو انفعا  عاطفي صادق. )

 

والرقا الابتكار  يمكن أن تىؤدى حركاتى  مىن خىلا  مجموعىة مىن الحركىات الأساسىية    
Fundamental forms of movements  ين مىن الحركىات إحىداهما والتي تن سم إلى نىوع

و  turnsو تتمثى  يىي )الىدوران   Non Locomotors Movements تىؤدى مىن الثبىات 
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و المرجحىىىىىة  Bounceو الارتىىىىىداد  Stretchو المىىىىىد  Balanceو التىىىىىوا ن Fallالسىىىىى وط 
Suling والأخىرى تىؤدى مىن الحركىة وهىى الحركىات الانت اليىىة )movements locomotors 

وخطىىوة  walkوالملىىي  runوالجىىر   leapوالفجىىوة  jumpوالوثىىب  hopوتتمثىى  يىىي )ال فىى  
 skip (5 :525  .))والحج   slideوالان لاق  callapالحصان 

ومن خلا  خبرة الباحثة العملية كمدرس ب سم التعبير الحركي بكلية التربية الرياضية 
ر التعبير الحركي ا للبنات جامعة حلوان ا  وعملها يي تدريب طالبات الفرقة المختلفة لم ر 

لاحظت الباحثة ضعا مستوى حركات ال دمين لطالبات اثناء أداء مهارات الرقا الابتكار  
وايت ارهن الي بعض ال درات التواي ية حيث ان الرقا الحديث )تتطلب الي السرع  والرلاقة 

ات علي مع التوايق بين حركات ال دمين والنرا  مع العين( مما اد  الي ضعا قدرة الطالب
 الأداء المهارى بلك  انسيابي وجمي .

م( ال ىىدرات التواي يىىة بأنهىىا تتأسىىس 5221) Julius kasaوتىىرى "جوليىىاس كاسىىا"  
بصورة مبالرة على مستوى ك  من الكفاءة الوظيفية والموريولوجيىة للاعبىة حيىث يمكىن ت سىيم 

على التنظىيم الحركىي وهىو  ال درات التواي ية إلى محورين رئيسين ويتضمن المحور الأو  ال درة
ينبثىىق مىىن العمليىىات التنظيميىىة لىىلأداء الحركىىي ويمكىىن أن نطلىىق علىىى هىىنا المحىىور الأسىىاس أو 
ال اعدة الفسيولوجية أما المحور الثاني ييتضمن ال درات الحس حركية وهى تنبثق مىن النىواحي 

ة قصىىوى يىىي جميىىع الوظيفيىىة والموريولوجيىىة والعمليىىات المعرييىىةا ويمثىى  كىىلا المحىىورين أهميىى
 (559: 52المجالات الرياضية. )

 

 

وانطلاقا من مفهوم الرلاقة التفاعلية الحديث وعلاقتها بحركات ال دمين للانلط  
الرياضي  المختلف  واستنباطا من نتائج الدراسات والبحوث العلمية الأجنبية مث  دراسة 

" Young et alو خرون  (ا "يونج5251( )55" ).Delextrat et al"ديلكسترات وأخرون 
" .Sekulic et al(ا "سيكوليا 5251( )55" )Scanlan(ا"سكانلان 51( )5251)
(ا "ميلانوييت  وأخرون 5252( )52" ) Locki(ا "لوكي وأخرون52( )5251)

Milanovic et al( "5252( )53 ا "سكوت لوسيت)Scott Lucett( "5252( )51 )
لت تأثير تدريبات الرلاقة التفاعلية وخاصة علي بنية وجدت الباحثة قلة الابحاث التي تناو 

حركات ال دمين على الر م من اهميتها يي مهارات التعبير الحركى وخاصتا مهارات الرقا 
الابتكار  الحديث نظرا لتغير الاوضا  بلك  سريع وي ا لتركيب الجملة الابتكارية مما ديع 
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أثير استخدام تدريبات الرلاقة التفاعلية على الباحثة الى اجراء هن  الدراسة للتعرا على ت
 بعض ال درات التواي ية ومستو  الاداء المهارى يي الرقا الحديث

 هدف البحث
يهدا البحث الى التعرا على تأثير استخدام تدريبات الرلاقة التفاعلية على بعض  

 ال درات التواي ية ومستو  الاداء المهارى يي الرقا الحديث.
 فروض البحث

توجد يروق نات دلالة إحصائية ونسب تحسن بين متوسطات ال ياسات ال بلية  -
 والبعدية يي مستوى بعض ال درات التواي ية يي الرقا الابتكار  الحديث.

توجد يروق نات دلالة إحصائية ونسب تحسن بين متوسطات ال ياسات ال بلية   -
 حديث.والبعدية يي مستوى الأداء المهارى يي الرقا الابتكار  ال

 مصطلحات البحث
 الرشاقة التفاعلية: 

"هىىي سىىرعة إعىىادة تغييىىر الاتجىىا  )إعىىادة تفعيىى  الرلىىاقة( مىىرة أخىىر  طب ىىاً للمثيىىرات 
الخارجية المتغيرة والتي يدركها المى  مىن خىلا  المسىت بلات الحىس حركيىة الموجىودة يىي العىين 

(55 :.22.) 
 القدرات التوافقية:

ء  تعلىىم المهىىارات الأساسىىية ثىىم اسىىتخدامها الاسىىتخدام قىىدر  المىىتعلم علىىى سىىرع  وكفىىا 
الامث  باق  قدر من الجهد وبالسرعة المناسبة يي الوقت الصىحيح والمكىان المحىدد مىع امكانيى  

 (21:5. )الربط بين تلا المهارات
 الرقص الابتكاري الحديث:

ة "هىىىو يىىىن خىىىلاق ومبىىىد  ي عبىىىر عىىىن يكىىىرة معينىىىة باسىىىتخدام حركىىىات الجسىىىم المختلفىىى 
 (9:9والمتنوعة والتي ي وم بها الفرد وي اً لامكانيات  الناتية". )

 خطة وإجراءات البحث
 منهج البحث:

استخدمت الباحثة المنهج التجريبي بتصميم ال ياس ال بلي البعد  لمجموعة تجريبية  
 واحدة ونلا لملائمتة لطبيعة البحث وتح ي اً لاهداي  ويروض .
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 مجتمع البحث:
ع البحث على طالبات كلية التربية الرياضية الفرقة الثاني  جامعة حلوان التم  مجتم 

 ( طالبة.192والبال  عددهن ) 5259/5252للعام الدراسي 
 عينة البحث: 

تم اختيار عينة البحث بالطري ة العمدية العلوائية من طالبات الفرقة الثاني  والبال   
% من المجتمع 23ا1( عاما وبنسب  59- 53( طالبة تتراوح اعمارهن ما بين )51عددهن )

( طالبات تجراء 52( يوضح نلاا وتم اختيار )5الكلى وتم اجراء التجانس لهن ا وجدو  رقم )
 ( طالباتا تم كعينة أساسية.51الدراسة الاستطلاعيةا وبنلا أصبحت عينة البحث )
 (5جدو  )

  ن(تجانس عينة البحث الأساسية يي متغيرات )السنا الطو ا الو 
 (51 = )ن                                  

 اةة وا  اةوس ط اةني اف اةمع اري اةم وسط اةيسا ي وحدة اةق اس اةم غ  ات

 1,41 18.51 1.38 18.69 سنا اةسن

 1,18 165.11 2.7 165.17 سم اةطول

 1,11 65.17 2.15 65.1 كجم اةوزن

لمتغيىرات النمىو لعينىة البحىث الأساسىية ( أن معامى  الالتىواء 5يتضح مىن جىدو  رقىم )
 ( مما يلير إلى تجانس عينة البحث.2)± تنحصر بين 

 (5جدو  )
 (51 = تجانس عينة البحث الأساسية يي متغيرات ال درات التواي ية )ن

 اةة وا  اةوس ط اةني اف اةمع اري اةم وسط اةيسا ي وحدة اةق اس اةم غ  ات

 1.37 9.21 1.64 41 سم اةقدرة على دقا تيد د اةو ع

 1.52 8.25 1.99 8.75 درجا اةقدرة على  بط الإ قا  اةي كي

 1.91 12.11 1.65 12.66 درجا اةقدرة على اةتزان اةي كي

 1.11 4.41 1.81 4.71 درجا اةقدرة على اة نظ م اةي كي

 1.92 191.15 1.86 193.85 سم اةقدرة على س عا رد اةفعل

( أن معامى  الالتىواء لمتغيىرات ال ىدرات التواي يىة لعينىة البحىث 5يتضح من جدو  رقم )
 ( مما يلير إلى تجانس عينة البحث.2)± الأساسية تنحصر بين 
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 (2جدو  )
 تجانس عينة البحث الأساسية يي مستوى الأداء المهارى

 (51 = )ن                                  
 الالتواء الوسيط لانحراا المعيار ا المتوسط الحسابي وحدة ال ياس المتغيرات

 27.2 91ا5 1.18 2.25 درجا  مس وى الأدا  اةمهارى 

( أن معامى  الالتىواء لمتغيىرات مسىتوى الأداء المهىارى لعينىة 2يتضح مىن جىدو  رقىم )
 ( مما يلير إلى تجانس عينة البحث.2)± البحث الأساسية تنحصر بين 

 متغيرات البحث:
(ا .5(ا)55(ا)3(ا)5البحث وي اً للمراجع والدراسىات السىاب ة )حددت الباحثة متغيرات 

وكانىىت متغيىىرات ال ىىدرات التواي يىىة والمتغيىىرات البدنيىىة ومسىىتوى الأداء المهىىارى لجملىىة الىىرقا 
 -الابتكار  التي سوا يتضمنها البرنامج التدريبي الم ترح هي:

 (2مرفق )-أولًا: القدرات التوافقية: 
تصىىميم" بيتىىا  Kinder- Coordination’s test (KiKo)اي يىىة أختبىىار ال ىىدرات التو -

 (.5تعريب "ياسر الجوهر " مريق رقم )  Beate Prätoriusبراتوريس"
 ال درة على دقة تحديد الوضع. -5

 ال درة على ضبط اتي ا  الحركي. -5

 ال درة على الات ان الحركي. -2

 ال درة على التنظيم الحركي. -1

 ال درة على سرعة رد الفع . -1
 

 نياً: جملة الرقص الابتكاري الحديث:ثا
تم تصميم الجملة الحركية يي الرقا الابتكار  الحديث من قب  الباحثة بعد عرضها 
على الخبراء يى المجا  حيث احتوت على مهارة على بعض الحركات الاساسية والتي تلتم  

الملي( وبعض  –الجر   -ال ف  -الوثب -الحج   -المرجحة -التوا ن -الس وط -)الدوران 
 انوا  الحركات كالحركات الانسيابية .
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تم تحديد مستوى الأداء بواسط  لجن  من خبراء التعبير الحركنبحيث لا ت   سنوات 
بعد اخن  52( عاما يى محا  التدريس يى المجا  وتم وضع الدرج  من 51الخبر  عن )

 ( (2متوسط درجات المحكمات الثلاث  .)مريق )
 

 ع البيانات:وسائل وأدوات جم
 ادوات واجهزة البحث-1

 جها  الرساميتر ل ياس الطو  والو ن. -
 ساعة رقمية. -
 لريط قياس . -
 ملغ  موسي ية. -
 حواج  صغيرة.–اقما   -

 المعاملات العلمية المستخدمة في البحث:
 أولًا: الصدق:
 حساب صدق اختبارات ال درات التواي ية ومستوى الأداء المهارى عن طريق إيجاد صدقتم 

يجاد دلالة 52التماي  ونلا بتطبي ها على عينة الدراسة الاستطلاعية والتي بل  قوامها ) ( طالبات وا 
الفروق بين الربيع الأعلى والربيع الأدنى لاختبارات ال درات التواي ية والبدنية ومستوى الأداء المهارى 

 (.1لجملة الرقا الابتكار  ونلا تيجاد الفروق كما يي جدو  رقم )
 (1دو  )ج

المتوسط الحسابي والانحراا المعيار  وقيمة )ت( بين ك  الربيع الأعلى والربيع الأدنى يي 
 متغيرات ال درات التواي ية والبدنية ومستوى الأداء المهارى

 (11)ن=لجملة الرقا الابتكار   

 اةم ــــــغ  ات
وحـدة 
 اةق اس

 اة   ع الأدنى اة   ع الأعلى 
اةف ر   ن 
 اةم وسط ن

ق ما)ت( 
اةم وسط  اةميسو ا

 اةيسا ي

اةني اف 

 اةمع اري

اةم وسط 

 اةيسا ي

اةني اف 

 اةمع اري

 *4,77 3.15 1.96 6.15 1.62 9.21 سم اةقدرة على دقا تيد د اةو ع

 *5.89 2.3 1.64 6.21 1.98 8.51 درجا اةقدرة على  بط الأ فا  اةي كي

 *8.33 5.11 1.72 7.51 1.63 12.51 درجا اةقدرة على الأتزان اةي كي

 *3.51 1.19 1.64 3.11 1.87 4.31 درجا اةقدرة على اة نظ م اةي كي

 *21.17 13.65 1.84 183.5 1.86 193.51 سم اةقدرة على س عا رد اةفعل

 *2.51 1.25 1.98 1.25 1.18 2.5 درجا  مس وى الأدا  اةمهارى 

  1,812 = 1.15ق ما "ت" اةجدوة ا عند مس وى معنو ا 
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( وجىىود يىىروق دالىىة إحصىىائياً بىىين متوسىىطي درجىىات الربيىىع 1يتضىىح مىىن جىىدو  رقىىم )
الأعلىىى والربيىىع الأدنىىى يىىي متغيىىرات ال ىىدرات التواي يىىة والبدنيىىة ومسىىتوى الأداء المهىىارىا حيىىث 

( وجميعهىىىا دالىىىة إحصىىىائياً عنىىىد .2ا52   - 12ا5تراوحىىىت قيمىىىة )ت( المحسىىىوبة مىىىا بىىىين )
 (ا مما يد  على أنها تستطيع التميي  بين الطالبات.2721مستوى معنوية )
 -ثانياً: الثبات: 

تم إيجاد معاملات ثبات اختبارات ال درات التواي ية والبدنية ومستوى الأداء المهارى 
عادة تطبي ها  على  Test - Retestلجملة الرقا الابتكار  باستخدام طري ة تطبيق الاختبارات وا 

( طالباتا ثم قامت الباحثة بسعادة تطبيق 52عية والتي بل  قوامها )عينة الدراسة الاستطلا
وجدو  رقم ( أيام من التطبيق الأو ا .الاختبارات تحت نفس الظروا وبنفس التعليمات بعد )

 ( يوضح نلا.1)
 (5جدول )

 دةةا اةف ور   ن اة طب ق ن الأول و اةثاني في م غ  ات اةقدرات اة وافق ا

 الأدا  اةمهارى  واةبدن ا ومس وى 

 اةم ــــــغ  ات
وحـدة 
 اةق اس

 اة طب ق اةثاني اة طب ق الأول

 ق ما "ر" ودةة ها

 اةني اف اةم وسط اةني اف اةم وسط

 1,94 1,98 9,14 1,54 9,31 سم اةقدره على دقه تيد د اةو ع

 1.961 1.12 7.51 1.12 7.35 درجا اةقدرة على  بط الإ قا  اةي كي

 1.951 1.65 11.31 1.65 11.11 درجا على اةتزان اةي كي اةقدرة

 1.985 1.24 3.77 1.64 3.71 درجا اةقدرة على اة نظ م اةي كي

 1.961 1.26 191.2 1.31 186.9 سم اةقدرة على س عا رد اةفعل

 1.981 11.3 2.6 1.11 2.2 درجا  مس وى الأدا  اةمهارى 

 1.514 = 1.15ق ما "ر" اةجدوة ا عند مس وى 

 2721( وجىىود علاقىىة ارتباطيىى  دالىىة إحصىىائياً عنىىد مسىىتوى 1يتضىىح مىىن جىىدو  رقىىم )
اختبىىىارات ال ىىىدرات التواي يىىىة بىىىين التطبي ىىىين الأو  والثىىىاني لعينىىىة الدراسىىىة الاسىىىتطلاعية يىىىي 

( 2799  - 2791حيىىىث تراوحىىىت قيمىىىة معامىىى  الارتبىىىاط مىىىا بىىىين )ومسىىىتوى الأداء المهىىىارىا 
الىىن  يلىىير إلىىى تمتىىع الاختبىىارات  ( الأمىىر2721اً عنىىد مسىىتوى معنويىىة )ا دالىىة إحصىىائيعهىىوجمي

 بدرجة ثبات عالية.
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 البرنامج التدريبي المقترح
 التخطيط الزمنى لتدريبات الرشاقة التفاعلية:

تعداد تدريبات الرلاقة التفاعلية قامت الباحثة بالاطلا  على العديد من المراجع 
Delextrat et al.( "5251 )الأبحاث مث  "ديلكسترات و خرون العربية والأجنبية والدراسات و 

(ا "سكانلان 5251( )52" ).Chatzopoulos et al(ا "لاتسوبلوس و خرون 55)
Scanlan( "5251( )55 :قامت الباحثة بتحديد الخطوات التالية " )- 

 هدف تدريبات الرشاقة التفاعلية:
مستوى اداء بعض ال درات التواي ية تهدا تدريبات الرلاقة التفاعلية إلي تحسين 

ومستوى الأداء المهارى يي الرقا الابتكار  الحديث لطالبات التخصا بكلية التربية 
 الرياضية جامعة حلوان.

 أسس وضع تدريبات الرشاقة التفاعلية:
تؤدى التدريبات بعد اتحماء مبالرة لاعتمادها على عم  الجها  العصبي وال درات  .5

 تستوجب تهيئة كاملة وبدون تعب. التواي ية التي
 التركي  على أداء الواجبات التدريبية التي تتطلب رلاقة ال دمين والرجلين. .5

البدء بأنماط تدريبات حركية بسيطة ثم التدرج من السه  إلى الصعب ومن البسيط  .2
 للمركب.

بعد إت ان  أداء التدريبات بدون م اومات ثم إضاية الم اومات )أساتيا مطاطية ى كور طبية( .1
 التدريبات.

 تلاب  التمرينات الم ترحة وطبيعة الأداء يي رياضة الرقا الابتكار . .1

 استثارة التدريبات لحماس الطالبات ودايعيتهم نحو الأداء. .2

 أن تكون يترات الراحة بين التدريبات والمجموعات مناسبة لتجنب الحم  ال ائد. ..

  التخطيط الزمنى لتدريبات الرشاقة التفاعلية
 ( أسبو .55ال من الكلى للتدريبات ) .5
 وحدات أسبوعياً. 2عدد مرات التدريب  .5
 ق من إجمالي  من الوحدة. 22: 22ى  من تدريبات الرلاقة التفاعلية تراوح من  .2
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ق تكون خارج  من الوحدة التدريبيةا  52: 52تراوح  من اتحماء والتهدئة من   .1
 دئة للعين.على أن يكون داخل  ج ء " تمرينات إحماء وته

 وقد قامت الباحثة بتحديد اتطار ال مني وحجم تدريبات الرلاقة التفاعلية. 

 (2جدو  )
 اتطار ال مني وحجم تدريبات الرلاقة التفاعلية على اثنا علر أسبو 

 ف  ة الإعداد

 زمن حمل الأسا  ع 12 11 11 9 8 7 6 5 4 3 2 1 عدد اةسا  ع

درجا 

 اةيمل

    أق ى
 

  
 

  
  

 ر 2411 

 عاةي
  

  
 

  
 

 ر 1681    

   م وسط
 

  
 

  
 

  
 

 ر 1181

مجمو  

 اةزمن

5161 

 دق قا

4
2
1

 
قا
ق 
د

 

4
2
1

 
قا
ق 
د

 

3
6
1

 
قا
ق 
د

 

4
8
1

 
قا
ق 
د

 

4
2
1

 
قا
ق 
د

 

3
6
1

 
قا
ق 
د

 

4
8
1

 
قا
ق 
د

 

4
2
1

 
قا
ق 
د

 

3
6
1

 
قا
ق 
د

 

4
8
1

 
قا
ق 
د

 

4
8
1

 
قا
ق 
د

 

3
6
1

 
قا
ق 
د

 

 دق قا 5161

اة شاقا اة فاعل ا 

 اةبدن ا

82 

 ر

111 

 ر

85 

 ر

123 

 ر

95 

 ر

42 

 ر

71 

 ر

56 

 ر

42 

 ر

43 

 ر

43 

 ر

28 

 ر
 دق قا 856

  دني عاة
67 

 ر

75 

 ر

51 

 ر

111 

 ر

45 

 ر

21 

 ر

33 

 ر

22 

 ر

21 

 ر

11 

 ر
 دق قا 468 ـــــ ـــــ

  دني خاص
15 

 ر

25 

 ر

34 

 ر

23 

 ر

51 

 ر

21 

 ر

37 

 ر

34 

 ر

21 

 ر

32 

 ر

43 

 ر

28 

 ر
 دق قا 388

 اة شاقا اة فاعل ا 
122 

 ر

145 

 ر

189 

 ر

234 

 ر

215 

 ر

125 

 ر

178 

 ر

157 

 ر

125 

 ر

158 

 ر

167 

 ر

124 

 ر
 دق قا 2166

اة شاقا اة فاعل ا 

 اةمهار ا

41 

 ر

45 

 ر

54 

 ر

61 

 ر

61 

 ر

83 

 ر

96 

 ر

111 

 ر

83 

 ر

115 

 ر

124 

 ر

96 

 ر
 دق قا 968

  اةزمن عدد الأسا ع اةنسبا نو  الإعداد

   ر 1548 4 %31  دني

  ر 2164 4 %41 مهاري

 خطوات تنفيذ البحث:
بعد تحديد المتغيرات الأساسية والأدوات والأجه ة المستخدمةا قامت الباحثة بسجراء 
ال ياسات البدنية وال درات التواي ية ومستوى الأداء المهارى للعينة قيد البحث يي ضوء 

 اتجراءات الآتية. 
 م.5/52/5259ونلا يوم إجراء ال ياسات ال بلية للاختبارات ال درات التواي ية  -
 م.2/52/5259إجراء ال ياسات ال بلية للاختبار مستوى الأداء المهارى ونلا يوم  -

حيث استغرق تنفين  م52/5259/.الموايق الاحد بدء تنفين برنامج التدريبات يوم  –
 ( وحدات تدريبية أسبوعيا 2( وحدة تدريبية بواقع )22( أسبو  ويتكون من )55البرنامج )
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اء ال ياسات البعدية بعد الانتهاء مبالرة من تطبيق التجربة الأساسية ونلا يوم إجر  -
 وبنفس تسلس  ال ياسات ال بلية. م51/55/5259

  -المعالجات الإحصائية المستخدمة: 
  الانحراا المعيار -            الوسيط-  المتوسط الحسابي -
   معام  الارتباط -     معام  الالتواء                                -
 نسبة التحسن    -          اختبار دلال  الفروق )ت( -

  -عرض ومناقشة النتائج: 
 (3جدو  )

 دلالة الفروق ونسب التحسن بين ال ياسيين ال بلي والبعد  يي متغيرات ال درات التواي ية 
 (15)ن=يي الرقا الابتكار  الحديث لعين  البحث

 اةم ــــــغ  ات
ة وحد
 اةق اس

  اةق اس اةبعدى اةق اس اةقبلي
م وسط 
 اةف ور

ق ما)ت( 
 اةميسو ا

نسبه 
اةم وسط  اة يسن%

 اةيسا ي

الأني اف 

 اةمع اري

اةم وسط 

 اةيسا ي

الأني اف 

 اةمع اري

 1.61 15.11 1.51 9.215 سم اةقدرة على دقا تيد د اةو ع
5,85 

 
15.39* 63,32% 

 %52,91 *15.32 4,29 1.11 12.4 1.99 8.11 درجا كياةقدرة على  بط الأ فا  اةي 

 %45,11 *11.27 5,75 1.36 18.51 1.34 12.75 درجا اةقدرة على الأتزان اةي كى

 %69,15 *5.11 2,91 1,31 7.11 1.81 4.21 درجا اةقدرة على اة نظ م اةي كى

 %5,52 *23.67 11,65 1,25 213.5 1.44 192.85 سم اةقدرة على س عا رد اةفعل

  1.73=  1.15ق ما "ت" اةجدوة ا عند مس وى معنو ا 

( وجود يىروق دالىة إحصىائياً بىين متوسىطي درجىات ال ياسىين 3يتضح من جدو  رقم )
ال بلىىي والبعىىد  لعينىىة البحىىث يىىي ال ىىدرات التواي يىىة يىىي الىىرقا الابتكىىار  قيىىد البحىىث ولصىىالح 

%( لصىىالح ال يىىاس 21ا29  -%  15ا1ال يىىاس البعىىد  وبنسىىب تحسىىن تراوحىىت مىىا بىىين )
 البعدى.
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 (9جدو  )
 دلالة الفروق بين ال ياسيين ال بلي والبعد  يي متغيرات الأداء المهارى 

 (15)ن=يي الرقا الابتكار  الحديث لعين  البحث

 اةم ــــــغ  ات
وحدة 
 اةق اس

 اةق اس اةبعدى اةق اس اةقبلي
م وسط 
ق ما)ت(  اةف ور

 اةميسو ا
نسب 
اةم وسط  ن %اة يس

 اةيسا ي

الأني اف 

 اةمع اري

اةم وسط 

 اةيسا ي

الأني اف 

 اةمع اري

 1.12 6.11 1.18 2.5 درجا  مس وى الأدا  اةمهارى 
4,51 

11,48* 
181,41% 

  1.735=  1.15ق ما "ت" اةجدوة ه عند مس وى معنو ا 

ت ال ياسىين ( وجود يىروق دالىة إحصىائياً بىين متوسىطي درجىا9يتضح من جدو  رقم )
ال بلىىي والبعىىد  لعينىىة البحىىث يىىي الأداء المهىىارى يىىي الىىرقا الابتكىىار  وبنسىىب تحسىىن بلغىىت 

 %( لصالح ال ياس البعدى.12ا532)
 مناقشة النتائج 

( وجود يىروق دالىة إحصىائياً بىين متوسىطي درجىات ال ياسىين 3يتضح من جدو  رقم )
يىىي الىىرقا الابتكىىار  قيىىد البحىىث ولصىىالح  ال بلىىي والبعىىد  لعينىىة البحىىث يىىي ال ىىدرات التواي يىىة

( وجميعهىا دالىة .5272 - 1752ال ياس البعىد ا حيىث تراوحىت قيمىة ت المحسىوبة مىا بىين )
 (.21ا2إحصائياً عند مستوى معنوية )

%( لصىىالح ال يىىىاس 29721% الىىى 1751كمىىا  تراوحىىت مسىىتوى التحسىىن مىىىا بىىين )
م تىىدريبات الرلىىاقة التفاعليىىة والتىىي أدت الىىى البعىىدى  وترجىىع الباحثىىة تلىىا النتيجىىة الىىى اسىىتخدا

 تحسين مستوى ال درات التوتف ية لدى طالبات يي الرقا الابتكارى الحديث
(ا 5252) "Lockie et alويى هنا الصدد ينكر كلا من "لوكي و خرون 

(ا حيث ألاروا إلي ضرورة ربط الجوانب 5252" )Milanovic et al"ميلانوييت  و خرون 
يتضمن جانب تواي ي بدنى وجانب ع الأداء أثناء التدريبا ونلا لأن الأداء الرياضي البدنية م

حركيا يعند تطور الجانب البدني والتواي ي سوا يحدث بالتبعية تطور للجوانب الحركية 
 ( 525: 53(ا )23.: 52وتحسين مستوى الاداء المهارى.)

 

الاتجاهات الحديثة لتطوير الأداء  وترى الباحثة أن تدريبات الرلاقة التفاعلية تعد أحد
الرياضي يي رياضة التعبير الحركيا لأن هنا النو  من التدريبات يرتبط بنظرية المثيراتا حيث 
يتم ت ديم عدد متنو  من المثيرات الحركية المختلفة التي يتم دمجها بطري ة متكاملة أثناء 
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دراا الحس حركي وعوام  صنع ال رارا الأداء البدني والمهارى والخططيا يتندمج الرلاقة بات
ونظراً لأن متطلبات اللعبة تحتاج من اللاعبة سرعة تغيير اتجاهات  وسرعت  تحت ضغط ال من 

الصوت( داخ  الصالةا والتي يترتب عليها يتغير ال رارات  -وكثرة تغيير حركة المثير )الضوء
التي تص  للم  حيث أن نسبة وتلعب المثيرات دور هام يي حصو  الطالبة علي المعلومات 

% تنت   للم  من خلا  العين وب ية النسبة تو   علي الحواس 92 -% 1.تتراوح من 
 الأخرى للاعبة.

 

(ا 5251( )52" )Scanlan et alو خرون   وهنا ما ألار إلي  ك  من "سكانلان
الحركي  (ا يي أن العين هي التي ت ود الجها .5255( )5" ) Louise Engel"لوي  إينج  

عن طريق المعلومات التي تنت   للم  من خلالها يسنا كانت هن  المعلومات صحيحة ودقي ة 
اتسم الأداء بالسهولة والانسيابية وتكون ك  الاستجابات الحركية صحية ويي التوقيت 
المناسبا ويضيفون أن الم  البلرى ين سم إلى نصفينا نصا أيسر ويختا بمهارات اللغة 

صا أيمن يختا بالمهارات الحركية ا لنا أوصوا بضرورة توظيا قدرات التعام  اللفظيةا ون
 التواي ي إلى أقصى درجة ممكنة لدى اللاعبين.

وترى الباحثة أن معد  التغير مرجع  إلى تأثير التمرينات الخاصة بالرلاقة التفاعلية 
ة الخاصة بحركات الخاصة المستخدمة يي البرنامج التدريبي لتحسين بعض ال درات الحركي

ال دمين للطالبات وما إلتم  علي  من تدريبات ملابهة للأداء لتحسين متغيرات ال درات 
 التواي ية.
 

ويظهر عنصر السرعة يي هن  المرحلة تحسناً كبيراًا وترجع الباحثة نلا الي استخدام 
ضاية الأث ا  الي بعض التدريبات حيث أدت إلى  يادة سرعة الان باض  الأستا المطاطا وا 

العضلي الأمر الن  أسهم بدرجة كبيرة يي تحسين السرعة نتيجة لريع مستوى ال وة ال صوى 
للمجموعات العضلية المختلفة وخاصة عضلات الرجلينا مما أثر إيجابياٌ على تنمية السرعة 

 الحركية للطالبات.      
الىىىرقا الأبتكىىىارى وتىىىرى الباحثىىىة أن ال ىىىدرات التواي يىىىة تلعىىىب دور كبيىىىر ويعىىىا  يىىىي   

الحىىديثا لأن جىىودة الأداء تىىأتي مىىن ال ىىدمين وال ىىدرة علىىى الىىتحكم والسىىيطرة علىىى الجسىىم نظىىراً 
لطبيعىىة الأداء المتغيىىر والسىىريع مىىا بىىين منىىاورات تغييىىر الاتجىىا  المسىىتمرةا يكىى  هىىن  المهىىارات 
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لا ارتكبىىت الطالبىى  الأخطىىاء ونلىىا لمح دوديىىة وصىىغر تتطلىىب م ىىدرة عاليىىة للىىتحكم يىىي الجسىىم وا 
ا لنا يجب أن يهتم المدرب بالبحث عن ما هىو جديىد مىن مساحة الأداء داخ  الصالة او البساط

 تدريبات لتطوير ال درات التواي ية والمهارية للطالبات. 
وبىىنلا يكىىون قىىد تح ىىق يىىرض البحىىث الأو  والىىن  يىىنا علىىى انىى  توجىىد يىىروق نات 

سىىات ال بليىىة والبعديىىة يىىي مسىىتوى بعىىض دلالىىة إحصىىائية ونسىىب تحسىىن بىىين متوسىىطات ال يا
 ال درات التواي ية يي الرقا الابتكار  الحديث

( وجود يىروق دالىة إحصىائياً بىين متوسىطي درجىات ال ياسىين 9يتضح من جدو  رقم )
ال بلىىي والبعىىد  لعينىىة البحىىث يىىي الأداء المهىىارى يىىي الىىرقا الابتكىىار  قيىىد البحىىث ولصىىالح 

( وهىىى دالىىة إحصىىائياً عنىىد مسىىتوى 1715قيمىىة ت المحسىىوبة )ال يىىاس البعىىد ا حيىىث تراوحىىت 
 (.21ا2)

%(  لصىالح 12ا532كما بلغت نسب التحسن يي مستوى الأداء المهارى قيد البحث )
لىنا تىرى وترجىع الباحثىة تلىا النتيجىة الىى اسىتخدام تىدريبات الرلىاقة التفاعليىة ال ياس  البعدى 

ريبات الرلىىاقة التفاعليىىة سىىاهم نلىىا يىىي تطىىوير الباحثىىة أنىى  كلمىىا أحسىىن المىىدرب اسىىتخدام تىىد
الحركىىات المركبىىةا المكونىىة للجملىىة المهاريىىة لأنهىىا ت يىىد مىىن ال ىىدرة علىىى الىىتحكم يىىي الجسىىم 
وخاصة حركات ال دمين التي تساعد اللاعب يىي الاحتفىاظ بالأوضىا  الحركيىة السىليمة وبالتىالي 

 الوصو  إلى الأداء الحركي المثالي.
بتكىىارى مىىن الرياضىىات التىىي تىىرتبط ارتباطىىا كبيىىراً بالرلىىاقة التفاعليىىة وتعىىد الىىرقا الا

(Reactive Agility  والتي يمكن تنميتها وتطويرها أثنىاء عمليىة التىدريبا حيىث يىتم التركيى )
علىىي تىىدريبات التوايىىق بىىين الىىرجلين والىىنراعين والىىوعى الخىىارجي وسىىرعة رد الفعىى  والتىىي تلعىىب 

دقة التحكم يي الجسم وحركىات ال ىدمين ا وهىنا يسىاعد اللاعبىة علىى دوراً هاماً ويتأسس عليها 
ضبط تحركاتها مع الكرة او اللىريط او بىدون أداة وخصائصىها لارتبىاط نلىا بدقىة إدراا ولىكلها 

 (..:22()53:  5وسرعتها وارتفاعها وقوتها عند ال يام بمهارات اللعبة المختلفة )
(ا 5251( )55" ).Delextrat et alن ويتفق نلا مع كلاا مىن ديلكسىترات وأخىرو

 Chatzopoulos(ا "لاتسىوبلوس وأخىرون 5251( )51" )Young et al"يىونج و خىرون 

et al.( "5251( )52حيث أجمعوا علي أن تدريبات الرلاقة التفاعلية )  تحتىو  علىى تمرينىات
تحسىىاس بىىالأداء نوعيىىة موجهىى  لتنميىىة ال ىىدرات البدنيىىة والوظيفيىىة تسىىاعد إلىىى  يىىادة اتدراا وا
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وتكون يي نفس اتجا  عم  العضلات العاملة وبىنفس لىك  الأداء لمهىارات اللعبىةا ممىا يسىاعد 
اللاعبين علي ضبط تحركاتهم مع تغييىر المثيىرات الخارجيىة )حركىة المنىايسا الكىرة أو وضىعيت  

تىى  سىىريعة يىي الملعىىب( المسىىتمر نظىىراً لتغييىر مواقىىا اللعىىب باسىىتمرار وبسىرعةا ممىىا يجعىى  قرارا
ويىىي توقيىىت مناسىىب لأن اسىىتخدام المثيىىرات الخارجيىىة يعمىى  علىىي الىىربط بىىين الرلىىاقة واتدراا 
الحىىىس حركىىىي واتخىىىان ال ىىىرارا يالمسىىىت بلات الحىىىس حركيىىىة الموجىىىودة يىىىي العىىىين ت ىىىوم بن ىىى  
المعلومات الخارجية بسرعة وبدقة إلىي المى  ممىا يسىمح بسىرعة إدراا المواقىا واتخىان ال ىرارات 

% من المعلومىات المحيطىة باللاعىب تنت ى  عىن طريىق 32يحة يي التوقيت المناسبا لأنالصح
 العين ييستطيع تنفين الواجبات الحركية والخططية بنجاح.

 
وترى الباحثة إن تدريبات الرلاقة التفاعلية تهدا إلي تحسين قدرة اللاعبين يي 

الجسما لأنها ت بني وتصمم على السيطرة على أجسادهما وتطوير السرعة وخفة الحركة ورلاقة 
مبدأ تطوير المهارات العامة للرياضي والتي ينت   أثرها بعد نلا إلى المهارات الخاصة 
بالرياضة التخصصيةا يهي تدريبات نات مسارات حركية متنوعة تتسم بالتنو  والتلويق مما 

اسية ويكون ل  بال  يؤثر على الأداء ويعم  علي تحسين وتطوير الأداء الفني للمهارات الأس
 الأثر يي تطوير بنية حركات ال دمين التي تعد مفتاح نجاح مهارات اللعبة.

وبنلا يكون قد تح ق يرض البحث الثاني والن  ينا على ان  توجد يروق نات 
دلالة إحصائية ونسب تحسن بين متوسطات ال ياسات ال بلية والبعدية يي مستوى الأداء 

 كار  الحديثالمهارى يي الرقا الابت
 الاستنتاجات:

يي حدود ملكلة البحث وأهميت  ويىى ضىوء هديى  ويروضى  وطبيعىة العينىة ويىى إطىار 
المعالجات اتحصائية وتفسير النتائج ومناقلتها تمكنىت الباحثىة مىن التوصى  إلىى الاسىتنتاجات 

 الآتية:
يث أدت إلىى تدريبات الرلاقة التفاعلية التي طب ت على طالبات الىرقا الابتكىار  الحىد .5

تحسىىىن يىىىي مسىىىتوى بعىىىض المتغيىىىرات التواي يىىىة لىىىدى طالبىىىات الفرقىىى  الثانيىىى  التعبيىىىر 
 الحركي.
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تدريبات الرلاقة التفاعلية التي طب ت على طالبات الرقا الابتكار  الحديث أدت إلى  .5
 تحسن يي مستوى الأداء المهارى لدى طالبات الفرق  الثاني  التعبير الحركي.

 التوصيات:
 ر وهدا ومجتمع وعينة واستنتاجات البحث توصى الباحثة بما يلي:يي إطا

ضىىرورة إجىىراء دراسىىات ملىىابهة يىىي ضىىوء برنىىامج تىىدريبات الرلىىاقة التفاعليىىة علىىى  .5
 متغيرات أخرى.

اسىىتخدام تىىدريبات الرلىىاقة التفاعليىىة قيىىد البحىىث عنىىد تىىدريب طالبىىات الفرقىى  الثانيىى    .5
 التعبير الحركي. 

 ة على مراح  سنية مختلفة.إجراء دراسات ملابه  .2
         إجراء أبحاث جديدة ت يس مدى ارتباط الرلاقة التفاعلية بالأداء المهارى. .1
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