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 :  ملخص

التعددر  ى ددد  أتددر اسدددتندام مدددارلن التددىدددد الاابددة ى ددد  مح ددلر ال دددرىة اي تقاليددة  الر دددا ة ى ددد يى ددد   دددر   إلددد الدراسددة هددد   تهددد  

، القب دي  البعددي بت ددي  القيدا  ر ارد ج  التررل د اسدتندم البداحاو حيد  ، خدل  اررحةدة الرسي دية لة  دة سد ة 19القدم لأ ل مدن 

 ىي دة الدراسددة لادي يى دد   ددبا سد ة التددايعيلر لةرابادة ايةهولددة لويىدة بام ددة، لاددي حدلر م و ددة  19مرتدددا الدراسدة لاددي يى د  أ ددل مددن  مدادل

 24طبددع ى دد  ىي ددة الدراسددة ة لةقياسدداا القبةيددة  البعدىددة لاددي اختبدداراا ال ددرىة اي تقاليددة  الر ددا ة. خضددعأىددن   ددا ل لف ددة الأ اسدد 

أسددفرا  أ ددهر. 03ح ددف لاددي الأسددبو  رددد   03 بوا ددا خددل  ايةددلر الرسيمددا  مددن اي  ددة ى دد  الأطددرا  ال ددفةيةمدددرلن لةتددىددد الاابددة 

 19ر من كل ال رىة اي تقالية  الر ا ة ى د يى    ر  القددم لأ دل مدن لح التددىد الاابة أدى ال  ممدارلن أر استندام  ال تاسج ى  

 س ة.

 التمديد الثابت، السرعة الانتقالية، الرشاقة، كرة القدم. الدالة: الكلمات

 

Abstract: 

This study aims to identify the effect of using static stretching exercises on improving 

transitional speed and agility in under-19 football players during the main phase of the 

session. The researchers used the experimental approach with a pre- and post-measurement 

design. The study population consisted of under-19 players from the Batna Regional League, 

while the study sample consisted of players from the youth team of Kais, a junior team, who 

underwent pre- and post-measurements in transitional speed and agility tests. The study 

sample performed 24 static stretching exercises on the lower extremities during the main part 

of the session, at a rate of 3 sessions per week for 3 months. The results showed that the use 

of static stretching exercises led to an improvement in both transitional speed and agility in 

under-19 football players. 
Keywords: Static Stretching; Speed; Agility; Football. 
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 :وإشكالية الدراسة مقدمة -1

 ر  القدم من الرلاضاا ارعقد  الت  متاةب مداخل منتةف القدراا  ال فاا ما يعضها البعض، من أه   

ه   القدراا الواجب موافرها لدى يى    ر  القدم هي ارر  ة من خل   در  الرلاضا  ى   الأدار اي ركي باردى اي ركي 

 ال امل رفاصل اية    ىضلمه. 

حةددل الأسددا  الدد ي ىرمهددل ىةيدده بدداقي جوا ددب التحضددلر  كو دده ىداددل مددن الأمددور الهامددة القدددم لاددي  ددر  التحضددلر البدددني 

ال ددفاا البد يددة لاددي  ددر  القدددم مددن الأسددل القاىدىددة التدد  ي ىقت ددر ف هددا فقدد  ى دد   تح ددلرق الرلاضددا ، ففددو عوامددل التل

لدد  مح ددي ه  رفددا إلةةا ددب البدددني ىدد دي  ماددولر صددفة أ  ات ددلر أ  م ةيددبه  ى دد  بدداقي ال ددفاا، فددالتوامر لاددي التحضددلر الأماددل

 .(18، صفحة 2014)ايةدي ي،  م توا  ما ى عهل إىرابا ى   باقي ىوامل الأدار

ىوجد العدىد من الارق ارتعار  ىة ها لتح لر منتةف القدراا البد ية يى    ر  القدم سوار بالتدر  ىة ها بالارلقة 

ار اسبة لها أ  من خل  مح لر مهت باا ه   الأطرا  د ر التدر  ىة ها مبا ر  ه ا  عود لعدم موفر الو ة ار اسب 

 ) رل  أ  مر ب الن بة العالية للإصاباا لاي  ر  القدم  ما ىنتج ى ه من منةفاا الإصابة  فقدار لةدهت باا

 . (398، ص2023 آخر ر، 

مدهن اية   من ايسترابة لمختةف محفلاا ايةهد البدني،  ذلك بالقدر  ى   مةعب ارر  ة د را  بلرا لاي  

(، بحي  ى دي ارقدار ار اسب من ارر  ة إل  مقةيل ROMمحرلك  تن  ارفاصل من خل  ال ااق ال امل لة ر ة )

ي نفاض لاي ارقا مة مناطر الإصابة  ملاد  الأدار من خل  مقةيل مقا مة هياكل الأنسةة الم ياة بارف ل، ه ا ا

  دح بد ر  لةدف ل بالعدل بهفار  أ بر ىن طرلع مقةيل الاا ة اللممة لشد العضةة. ىل   ى   ذلك ىللد التددد من 

التن يع ىن طرلع مح لر سرىة ال بضاا الع بية الت  م دح لةعضلا بالتن يع يش ل أفضل من خل  مر يد 

 . (Jason et al, 2024)  ض قبااي أليا  ىضةية معي ة فشةة سابقا لاي 

 متضدن الت   الأ ثر  يوىا بلر العدىد من طرق التددىد ار تندمة لاي البي ة الرلاضية مق ية التددىد الاابة 

استاالة الأنسةة الرخو  يعد  قاة مقا مة الأنسةة الت  م  مابيتها لاي الوضا اراو  بقو  مددد م تدر  ى   مدار فتر  

 .مم ية معي ة

معد ال رىة من ال فاا البد ية ذاا الأهدية الهبلر  لاي  ر  القدم كور أر الأدار ف ها ىرب أر ىت   بال رىة  

خل  ال رىة اي تقالية متداخل  و  من خل  التحركاا ال ريعة  التحويا الواجبة الت في    د محقيع الهد . 

ها بتزامن التو ية الص يح من ئقباضها  استرخا مااطية  سرىة العضةة يش ل أساسا  من خل  القدر  ى   ا 

أنها متاةب مهرار خاواا  بلر   ب رىة  ال ي ىحدد فعالية ايةري ال ريا ي بب  إل ايسترخار، إضافة  إل التقةف 

 اي ر ة الد رلة اي اصةة.

أر الر ا ة من ال فاا ارهدة لاي  ر  القدم كونها مدهن اللىب من التحه   (2019)  لرى اي ولاي  رفعة 

اي ما  حركي ال ةي   التن يع الع    العض ي ارهت ب خل  التدر  ى    الإدراكج ده  امراهامه من خل  

 .(2019 ولاي، ) رفعة   اي اين يا  اي ركي له خل  الأدار اي ركي إل الر ا ة ما ى دي 

 دا أر لةدر  ة ىل ة بال رىة  الر ا ة كور أر الرلاضا  ي   تايا است ل  أ صاى سرىته من د ر  

مااطية العضلا  اردى اي ركي ال امل لأطرافه، إضافة إل  سهولة محهده لاي ج ده  م يلر  للمرا  بان يابية  سلسة 

 .(83، صفحة 2018)محيدداا   لو ية ، مامة خل  ايةري بأ صاى سرىة 

التومر ال امج ىن مددد  حد  الأ مار العضةية (Golgi Tendon)أت ار التددىد الاابة ىرا ب جهام غولجي الومري  

الأليا   1aال ي   اه  لاي استاالة العضلا ىن طرلع مرا م أي  بضاا مي لر من ار در الأساسا  لةد ل  العض ي )

الوارد ( مدا ى دي استرخار العضلا ىن طرلع مابي  التومر لاي الوحد  ارقة ة لةعضةة الت  م   دها من خل  آلياا 

 Jayaram) التابي  ال امي،  بالتالي فإر التأتلراا الف يولوجية الع بية المةتدعة م دي إل  مح لر استاالة العضلا

& Mallikarjunaiah, 2015, p. 621) . 
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د ىفإر إجراراا التدد  ما ذلك ، الأنسةة الضامة  مقةيل ارقا مةلاي مح لر مر  ة العضلا   متدال أهدا  التددد ىاد

 لقةل  و  اي قباض الأ صاى الم تدل،  التن يع  د معيع إحدار  بل الأدار الرلاضا  مبا ر ى د استندامها ك  ارهاف

 .(Ylinen, 2008, p. 21)  بالتالي مللد من خار الإصابة

 ,.Bacurau, et al)العدىد من الدراساا الت   ار ة مأتلراا التددىد الاابة ى   الأدار خل  مرحةة ايحدار،  

البالي ت   الاابة ى   القو  الق وى للأطرا  ال فةية رقار ة التأتلر اي اد لبر موكو  التددد  هدفة دراسته  (2009

د الاابة لهنها ل  متأتر بالتددد البالي ت ،  خة ة الدراسة بأ ه ي ىخل  الإحدار، ا نفضة القو  الق وى يعد التدد

 د الاابة  بل الأحداث الرلاضية أ  الأنشاة البد ية الت  متاةب م تولاا ىالية من القو .ىىوصاى بالتدد

(Robbins & Scheuermann, 2008)  تا ية ل ل  90ىد، أ  مردوىاا من مدارلن التدد 6ي ىنبغي أدار أ ار ا بأ ه

 ى ور الأدار الأمال ماةوبا.أىن  بل أنشاة الاا ة مال القفل  مردوىة ىضةية

مدددارلن التددىدد الاابددة مددن أر اسددتندام ر لاددي مرددا  التددرلب الرلاضددا  يح ددا بد ال دا مددن مدا سددبع  بدددا أر البداحاو ا 

هد ا  سد ة لادي مرحةدة الإحددار  مرحةدة الرجدو  إلد  اي الدة الابيعيدة د ر إىاائهدا أهديدة  بلدر  19 بل اردربلر لف ة أ دل مدن 

 مدن جهدة أخدرى متدادل لادي مراجعدة الدراسداا ال دابقة التد  م ا لدة أتدر أ دوا  التددىدد  بدالأخف التددىدد الاابدة ، من جهدة

م دددا   هددد   الدراسدددة مدددن خدددل  اسدددتندام مددددارلن التددىدددد  إلددد هددد ا مدددا دفدددا ب دددا حددددار ى ددد  الأدار الرلاضدددا ، خددل  مرحةدددة الإ 

الاابة خل  اررحةة الأساسية لة  ة  معرفة أترها ى   ال رىة اي تقالية  الر ا ة ى د يى    ر  القدم لف ة أ ل من 

 س ة. 19

 :تساؤلات الدراسة  -2

 لاي ال رىة اي تقالية؟ بعدي ال القب ي سلرقياديلة إح اسية  ىدةية بلر الذاا هل موجد فر ق  -

 ؟لاي الر ا ة القب ي  البعدي سلرقياديلة إح اسية  ىدةية بلر ال هل موجد فر ق ذاا -

 أهداف الدراسة: -3

 ى   ال رىة اي تقالية. مدارلن التددىد الاابةمعرفة أتر استندام  -

 ى   الر ا ة. مدارلن التددىد الاابة ممعرفة أتر استندا -

 فرضيات الدراسة: -4

 . ل ايح البعديلاي ال رىة اي تقالية  القب ي  البعدي القياسلرموجد فر ق ذاا ديلة إح اسية  ىدةية بلر  -

  ل ايح القيا  البعدي.لاي الر ا ة  القب ي  البعدي القياسلربلر  موجد فر ق ذاا ديلة إح اسية  ىدةية -

 مصطلحات الدراسة: -5

العضلا  ل  ال قاة الت   شعر ف ها الرلاضا  يشدإإطالة العضةة ار تهدفة  الوصو  بها " هي :التمديد الثابت -5-1

 .(82، صفحة 2008) وريل، "  اي فاظ ى   ه ا الوضا

 .(82، صفحة 2008)البيك، "الت ةب ى   م افة معي ة لاي أ  ر   ة مدهن" هي السرعة الانتقالية: -5-2

 رط أر م ور مص وبة بال رىة  الد ة م يلر امراهامه التحرك ما  در  اية   أ  جلر م ه ى   هي " الرشاقة: -5-3

 .(81، صفحة 1997ح ا لر، )ىبد اي ديد   "لاي الأدار

من أحد ىشر يىبا لاي مةعب م تايل ذ  أيعاد كل فرلع ، ىت ور  مةعب بلر فرلقلرهي "لعبة جداىية   كرة القدم: -5-4

 .(09صفحة ، 1998)آ  سةدار، هد "  لإحرامالهر  فيه  مسةيلىحا   كل فرلع بحي  مرمى  جهة ىوجدمحدد  لاي كل 

 الدراسات السابقة:  -6

 (.2016)ميم وآخرون، دراسة  -6-1

دراسة يع وار "مأتلر استندام مدارلن الإطالة العضةية ى   ماولر القو  اي فرارلة لاالب يىب الهر   

العضةية لاي ماولر القو  اي فرارلة لدى طل  من ف  الإطالةالتعر  ى   مأتلر مدارلن  إل هدفة الدراسة الااسر "، 
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استندم الباحاور ار ج  التررل    كا ة ىي ة الدراسة مدال طةبة اخت اص  ر  الااسر  البالغ ىدده   ر  الااسر ، 

 أسفرا ال تاسج ى   أر مدارلن الإطالة العضةية أترا إىرابا لاي ماولر القو  اي فرارلة.  ال ا الر بالد ري الوطن . 20

 :(2019)بوذينة،  دراسة -6-2

 14ى   مح لر مهار  اررا غة لدى  ا ئ   ر  القدم أ ل من   انع اسهادراسة يع وار "م دية ارر  ة  الر ا ة  

-12ى   مهار  اررا غة لبراى   ر  الفدم ر امج مدرل   لةدر  ة  الر ا ة  معرفة أتر  م دي  ب إل هدفة الدراسة س ة"، 

يىبا  30استندم الباح  ار ج  التررل   م دي  مردوىتلر مررلبية  ضاباة،  م و ة ىي ة الدراسة من س ة،  14

أ ارا  تاسج علر لةددار  الهر لة لويىة جيرل. ىب التايي  250ىقدر بد  إح ائي مرتدامن أصل مق دلر لمةدوىتلر 

ى   مح لر مهار  اررا غة لدى  ا ئ   ر   ح ن من ارر  ة  الر ا ة  انعهل إىراباالبر امج التدرل   الدراسة بأر 

  س ة. 14-12القدم 

 :(2019)لعور،  دراسة -6-3

دراسة يع وار "أتر بر امج مدرل   مقترح )يعض حركاا ايةدبام( لاي م دية صفة ارر  ة لدى يى    ر  القدم  

 20 ى   ىي ة الدراسة  دةةهدفة الدراسة إل  برمرة مدرل اا خاصة بت دية صفة ارر  ة، س ة"،  15-13أصاغر 

أر البر امج التدرل   ارقترح بال تاسج خ ةة  يىب من فرلقي أصاغر جدعية ىلر  ر ة  جدعية بادىة ىلر فهر ر.

 ببعض حركاا ايةدبام أدى إل  م دية صفة ارر  ة.

 :(2021)صافي و خيري، دراسة  -6-4

دراسة يع وار "ىل ة ارر  ة ايخاصة  ال فاا التن يقية بارهاراا الجةومية لدى يى    ر  القدم الأ ل من  

عرفة العل ة بلر ارر  ة  ال فاا التن يقية بدهاراا )مدرلر  استقبا  الهر ، ايةري هدفة رالدراسة س ة"،  12

ار ج  استعدل ، الباحاار س ة 12ر  القدم الأ ل من دى يى    م ولب الهر ، ضر  الهر  بالرأ ( ى بالهر ، 

بلر ارر  ة  ارمباطيةوجود ىل ة ب  تاسج الدراسة أ ارا ا  ا.  120 لاي مداةة ىي ة الدراسةلاي حلر الوصفي ايرمباطي، 

  ال فاا التن يقية ببعض ارهاراا الجةومية.

 التعليق على الدراسات السابقة: -6-5

مبلر أر يعضها م ا    ذاا ال ةة بدوضو  الدراسة اي الية ال ابقة  الدراساا البح  أدبياا مراجعة عدي 

 :منها مواضا ىد  لاي الدراسااه    ى   عة نعمت لر ايطالة العضةية،  البعض الأخر م ا   مت لر ارر  ة، 

   :والموضوع الهدف حيث من -6-5-1

 هد  الدراسة،  لدهن م نيفها إل :بدوضو    ىتضح من الدراساا ال ابقة أنها كا ة مت وىة  مرمباة  

( ر دددددلا ى ددددد  مدددددأتلر اسدددددتندام مددددددارلن 2016دراسدددددة )مدددددي   آخدددددر ر،  العضااااالية: بالإطالاااااةدراساااااات ذات الصااااالة  -

 ايطالة العضةية لاي  ر  الااسر   أترها ى   القو  اي فرارلة.

باحدد ،  كددل أهدددا  بدداختل الدراسداا  أهددا  هد    مباىندة اختةفدة حيد  دراساات ذات الصالة بالمروناة: -

( اهتدة بت دية ارر  ة  الر ا ة  أترهدا ى   مهار  اررا غة لاي  ر  القدم، دراسدة )لعدور، 2019دراسة )بوذى ة، 

( هدفة لت دي  بر امج مدرل   لدبعض حركداا ايةدبدام لادي م ديدة ارر  دة للى د   در  القددم، دراسدة )صدالاي 2019

 ددة بددلر ارر  ددة ايخاصددة  ال ددفاا التن دديقية بارهدداراا الجةوميددة لدددى يى دد  ( حا لددة إىردداد العل2021 خلددري، 

  ر  القدم.

 :العينة حيث من -6-5-2

من دراسة إل  أخرى، فدنها من م ا لة الرلاضيلر ال ا  لر لادي  در   هدا الأ عي اا باختل  الامضح اختل  لاي   

 لاديم ار دتند العي دة حةد  حيد  مدن بينهدا فيددا ال دابقة ددا اختةفدة الدراسداا  طدل  ايةامعدة.القددم  منهدا مدن م ا لدة 

 اسدتندمة الدراسدة الوصدفية لادي حدلر يىدب، 30حتدى  20صد لر  مدن  ىي داااسدتعدةة التررلبيدة  الدراسدة، الدراسداا

  اشائ. 120ىي ة مداةة لاي 
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 :المنهج حيث من -6-5-3

 (2021دراسة )صالاي  خلري،  اي لاي، بدنتةف م اميده ار ج  التررل   استندمة مع   الدراساا ىتضح أر  

 ايرمباطي. استندمة ار ج  الوصفي

  :الدراسات إليها توصلت التي النتائج حيث من -6-5-4

أ ارا ال تاسج إل  أر مدارلن ايطالة العضةية  برامج ارر  ة أدا ال  مح لر منتةف ال فاا البد ية  ارهاراا  

 الأساسية لاي منتةف الدراساا ال الفة العرض.

 للدراسة: الإجراءات المنهجية -7

 الدراسة الاستطلاعية:  -7-1

يىبلر من فرلع  با   ا ل  ذلك بتارلخ  04 د ا بإجرار دراسة استالىية ى   ىي ة م و ة من  

،  ه ا   د إجرار اختباراا ال رىة اي تقالية  الر ا ة  مدى ملرمتها لعي ة الدراسة، إضافة إل  04/11/2022

 ال دق  الاباا  التوميا الابيعي لةعي ة ايستالىية. ح ا  معاملا

 الخصائص السيكومترية: -7-1-1

 معامل الصدق: -7-1-1-1

ىرض ى   مردوىة من المخت لر  ايخبرار العدىد من ايختباراا ح ب ال فة ارراد  ياسها،   د اجدعوا  

 .بح ا  اية ر التربيعي رعامل الابااى   صدق اختبار ما ح ب كل صفة، فضل ىن احت ا  ال دق ال امي 

 :معامل الثبات -7-1-1-2

اىتدد ا ى   طرلقة التابيع  إىاد  التابيع ما احترام ارد  الفاصةة بينه   ارقدر  ي با أىام لاي  يا  الاباا  

  ذلك بح ا  معامل ايرمباط الب ي  بلرسور.

 يبين معامل الثبات ومعامل الصدق للاختبارات المستخدمة: :01جدول رقم 

 معامل الصدق معامل الثبات حجم العينة وحدة القياس المتغيرات

  ثانية السرعة الانتقالية

04 

0.91 0.95 

 0.93 0.88 ثانية الرشاقة

 .SPSSر ا ال ا من منرجاا التحةيل الإح ائي ببر امج و من إىداد الباحا المصدر:

 0.91أر اختباراا ال رىة اي تقالية  الر ا ة متدتا بدعامل تباا ىالي ىترا ح بلر ) (01ىتبلر من ايةد   ر   ) 

( ى   التوالي، 0.93حتى  0.95( ى   التوالي،    لك بالن بة لة دق ال امي للختباراا ال ابقة ىترا ح بلر )0.88حتى 

 دمة. ه ا ما ىد  ى   صدق  تباا ايختباراا ار تن

  مجالات الدراسة: -7-2

 بقا ل  يىة خنشةة. 1945ماي  08أجرلة الدراسة لاي مةعب المجال المكاني:  -7-2-1

 .22/04/2023إل  غاىة  04/11/2022الدراسة من  طبقة المجال الزماني: -7-2-2

 رلرمته لابيعة الدراسة.استندم ا ار ج  التررل   بت دي  القياسلر القب ي  البعدي منهج الدراسة:  -7-3

يةهوي لراباة بام ة ايةهولة لف ة الأ اس  روس  لةق   ا  يىة خنشةة ار تدلرلاي أ دىة  مدال مجتمع الدراسة: -7-4

 .لاعب 146مجموع أندية ب 07 ىض   ال ي 2022/2023

يىبلر،  04لةدراسة ايستالىية   دوا  لفة الأ اس  يىبا من فرلع  با   ا ل 12لاي  مداةةعينة الدراسة:  -7-5

 استبعد باقي اللىبلر لعدم إ داله  الدراسة.  ، يىبلر 08  الدراسة الأساسية  

 الأساليب الإحصائية: -7-6

 :SPSSخل  ارعايةة الإح اسية ببر امج  الأساليب الإح اسية التالية اىتدد ا

 معامل ايرمباط الب ي  بلرسور. 

mailto:/anwar.rebbouhi@univ-oeb.dz


 أثر تمارين التمديد الثابت على تحسين السرعة الانتقالية والرشاقة عند لاعبي كرة القدم

  oeb.dz-anwar.rebbouhi@univللمرسل:البريد الالكتروني .  . أنور ربوحي  المرسل:المؤلف 
 https://www.asjp.cerist.dz/en/PresentationRevue/71الالكتروني:الموقع -أم البواقي-العربي بن مهيدي حقوق النشر محفوظة لدى جامعة  -

  

 

217 

 

 متراباتلر.اختبار "ا" لمةدوىتلر  

 .(Chipiro-wilk)اختبار التوميا الابيعي  

 .(Cohen’s d)اختبار حة  الأتر  

 التوزيع الطبيعي لعينة الدراسة: -7-7

  د مبيار الوساسل الإح اسية ارلسدة لةتحةيل  لةتوميا الابيعي (Shapiro-Wilk)اىتدد ا ى   اختبار  

  ايةد للر التاليلر ىوض ار ذلك: الإح ائي

 :القبلي قياسفي ال يبين التوزيع الطبيعي لعينة الدراسة : 02جدول رقم 

 التوزيع sigقيمة  Shapiro-wilkقيمة  وحدة القياس المتغيرات

 طبيعي 0.37 0.91 تا ية السرعة الانتقالية

 طبيعي 0.25 0.89 تا ية الرشاقة

 .SPSSر ا ال ا من منرجاا التحةيل الإح ائي ببر امج و من إىداد الباحا المصدر:

 لعي ة الدراسة (Shapiro-Wilk)( أر القي  ايحتدالية يختبار التوميا الابيعي02 لحظ من ايةد   ر   ) 

(،  لهدا أ بر من م توى 0.25، 0.37لاي اختباراا ال رىة اي تقالية  الر ا ة بة ة ى   التوالي ) القب ي لقيا خل  ا

متبا التوميا الابيعي لاي ال رىة  القب ي لقيا ،  ه ا ما ى ف ى   أر بيا اا أفراد ىي ة الدراسة لاي ا(0.05)الديلة 

 اي تقالية  الر ا ة.

:البعدي قياسفي ال يبين التوزيع الطبيعي لعينة الدراسة :03 جدول رقم  

 التوزيع sigقيمة  Shapiro-wilkقيمة  وحدة القياس المتغيرات

 طبيعي 0.21 0.88 تا ية السرعة الانتقالية

 طبيعي 0.32 0.90 تا ية الرشاقة

 .SPSSر ا ال ا من منرجاا التحةيل الإح ائي ببر امج و من إىداد الباحا المصدر:

لعي ة الدراسة  (Shapiro-Wilk)( أر القي  ايحتدالية يختبار التوميا الابيعي03 لحظ من ايةد   ر   ) 

(،  لهدا أ بر من م توى 0.32، 0.21بة ة ى   التوالي )راا ال رىة اي تقالية  الر ا ة لاي اختبا البعدي القيا خل  

متبا التوميا الابيعي لاي ال رىة  البعدي قيا لاي ال ه ا ما ى ف ى   أر بيا اا أفراد ىي ة الدراسة (، 0.05)الديلة 

 اي تقالية  الر ا ة.

 متغيرات الدراسة: -7-8

 المتغير المستقل: -7-8-1

 التددىد الاابة. ى  لاي ه   الدراسة  مدال

 المتغير التابع: -7-8-2

 ال رىة اي تقالية  الر ا ة.لاي ارت لر التايا ىتدال ه   الدراسة 

 الاختبارات المستخدمة: -7-9

 م مع بداية متحركة:30اختبار السرعة الانتقالية  -7-9-1

  يا  ال رىة اي تقالية.الهدف من الاختبار:  

  رل   يا ، صافر ، ميقامي، أ دا .الأدوات اللازمة:  

أمتار  ى د سدا  ال افر  ىقوم  05ىقف اللىب خةف خ  البداىة ) ضا البدر العالي( بد افة  إجراءاته: 

 صاى سرىة مده ة إل  أر اللىب بالر ض برري ا ترابي يخ  البداىة، ى د  صوله يخ  البداىة ىرري بأ

 ىرتام خ  النهاىة  معاى للىب محا لتار.

 ىح ب اللمن الم قع لاي أفضل محا لة بالاا ية.طريقة التسجيل:  
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 م من بداية متحركة30يبين اختبار السرعة الانتقالية  :01 شكل رقم

 :(illinois)اختبار الرشاقة  -7-9-2

 ايمراهاا. يا   در  اللىب ى   م يلر الهدف من الاختبار:  

  رل   يا ، صافر ، ميقامي، أ دا .الأدوات اللازمة:  

ىقف اللىب خةف خ  البداىة ) ضا البدر ار نفض(  ى د سدا  ال افر  ىقوم اللىب بالو و   إجراءاته: 

  الر ض بأ صاى سرىة مده ة إل  أر ىرتام خ  النهاىة  معاى للىب محا لتار.

 .(Broussal-Derval & Bolliet, 2012)ىح ب اللمن الم قع لاي أفضل محا لة بالاا ية طريقة التسجيل:  

 

 
 Illinoisيبين اختبار الرشاقة  :02شكل رقم 

 إجراءات تطبيق الدراسة الأساسية: -7-10

بوا ا مدرل لر خل  كل ح ة مدرلن للأطرا  ال فةية  24طبع مدارلن التددىد الاابة ارقترحة البالغ ىددها  

ح ف  03يىبلر خل  مرحةة ار اف ة  ذلك بوا ا  08ى   ىي ة مررلبية  وامها  مراا لاي البر امج 03 بتهرار 

ح ة، أىن كار ممن اي  ة التدرلبية ساىة    ف  36أ هر بإجدالي  03أسبوىية )أىام الأحد، الالتار، ايخديل( رد  

)أي  د يقة 15لاي فتر  مم ية مقدر بد  التدارلن التددىد الاابة لاي ايةلر الأخلر من اررحةة الرسي ية بي دا كار ممن مابيع

 .اي الة الابيعية( إل  بل مرحةة العود  

 عرض وتحليل ومناقشة النتائج:-8

القب ي  سلرقياالت  م ف "موجد فر ق ذاا ديلة إح اسية  ىدةية بلر ال عرض وتحليل نتائج الفرضية الأولى: -8-1

 ". ل ايح البعديلاي ال رىة اي تقالية   البعدي

( لةتوميا الابيعي يختبار ال رىة اي تقالية  بعد التأ د من  ر ط ص ة 03  02ب ارا ى   ايةدا   ر   ) 

 كا ة ال تاسج كالتالي: (PairedSamples T-Test))ا( لعينتلر مرمباتلر اختبار 
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 يبين نتائج اختبار )ت( لعينة الدراسة في السرعة الانتقالية: :04 جدول رقم

قيمة حجم 

 dالأثر 

درجة 

 الحرية

قيمة 

sig 

 قيمة ت

 المحسوبة

وحدة  القبلي قياسال البعدي قياسال

 القياس

 المتغير

 س ع س ع

السرعة  تا ية 4.31 0.25 4.25 0.23 5.79 0.001 07 0.25

 الانتقالية

 .SPSSر ا ال ا من منرجاا التحةيل الإح ائي ببر امج و من إىداد الباحا المصدر:

 

 

 يبين التمثيل البياني للمتوسط الحسابي في اختبار السرعة الانتقالية القبلي والبعدي لعينة الدراسة. :03شكل رقم 

القب ي لاي ال رىة اي تقالية بةغ  قيا خل  ال ىي ة الدراسة( أر 03(  الش ل ر   )04ىتبلر من ايةد   ر   ) 

البعدي متوس  ح ابي  در بد  قيا خل  ال العي ة(، لاي حلر حققة 0.25(  ا حرا  معياري )4.31ارتوس  اي  ابي )

( ى د 2.36(  هي أ بر من  يدة )ا( ايةد لية ارقدر  بد )5.79(،  يدة )ا( الم  وبة )0.23(  ا حرا  معياري )4.25)

(،  دا بةغ حة  0.05(  هي أص ر من م توى الديلة )0.001كا ة ) (sig)القيدة ايحتدالية لاي حلر أر (، 07درجة حرلة )

(  هو ما ىد   جود حة  أتر ص لر،  ه ا ما ى ف ى   أ ه موجد فر ق ذاا ديلة 0.25أىضا ) Cohen’s dالأتر 

مدارلن ال رىة اي تقالية لأفراد العي ة ىرجا لفعالية البر امج  لاي ح نارتوسااا، مدا ىد  ى    جود مإح اسية بلر 

 التددىد الاابة.

 ,Amiri-Khorasani et al)   ما دراسة أملري خاراساني  آخر ر ر و ل  متفع ه   ال تاسج الت  موصل إل ها الباحا 

هدفة دراسته  رعرفة التأتلر اي اد لارق التددد المختةفة أت ار ىدةية الإحدار ى   م ار   سرىة يى    ر  حي  (2016

ىح ن من أدار اللىبلر لاي  ر  القدم بدي من  الإحدارالقدم، أىن خة ة دراسته  ى   أر التددىد النش  خل  

 التددىد الاابة  ارشترك.

حي  أتبتوا ى   أر (Kay & Blazevich, 2012)ر ما كاي  بلملفيتشو الباحا إل هاحلر متفع ال تاسج الت  موصل   

تا ية( ليل له أي  45إل   30مح لر الأدار،  فتراا التددد من ) إل تا ية( أدى  30التددىد الاابة   لر اردى )أ ل من 

 تا ية(. بي   آخر   60مأتلر ضار بحي  ل  مضف أي مأتلر  بلر، ما احتدا  حد ث ا نفاض  بلر ما مد  مددىد )أ بر من 

ى   الأنشاة القاسدة ى    إىرابا  لر اردى ى تر  الاابةأ د ا أىضا ى   أر أدار التددىد  (Behm et al, 2016) ر

 .القدر   ال رىة

  الت  ح نة مدارلن التددىد الاابة ارابقة إل  ر ه ا التح ن لاي صفة ال رىة اي تقالية ىرجاو  يعل  الباحا 

ىتاةب  اردى اي ركي للأطر  ال فةية  ملاد  مر  ة مفاصةها، مدا أتر بفعالية ى   صفة ال رىة اي تقالية كور أر أدائها

الأليا  العضةية كور  ى   مر  ة ارفاصل مدا سهل مي ا يهية ايةري بأرلحية،  ى   مااطية العضلا  تيرة لتددىد

 ملاد  ال رىة اي ر ية. إل العضةة اردتد  م تايا اي قباض بقو   ب رىة مدا ى دي 

4,25 4,31 

0

0,5

1

1,5

2

2,5

3

3,5

4

4,5

5

ـة
يــ
نــ
ــا
ثــ

 
 اختبار السرعة الانتقالية لأفراد العينة

 الاختبار البعدي

 الاختبار القبلي
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إل  أر العضةة منتج  و  أ بر إذا أمهن مدها  بل التقةف  (Sharky, 1990) قل ىن  اركي (2021) الهواري،  شلر 

مبا ر ، بحي    اىد ه ا التددد لاي محقيع العدىد من ارلاىا من حي  ايسترخار، القو  الق وى، منللن طا ة 

 العدل ى   رفا سرىة  فار  اي قباض  فاىةيته.ايمتااط،  بالتالي 

 القب ي قياسلرلة إح اسية  ىدةية بلر الالت  م ف "موجد فر ق ذاا دي نية:عرض وتحليل نتائج الفرضية الثا -8-2

 ". ل ايح البعديلاي الر ا ة   البعدي

)ا(  بعد التأ د من  ر ط ص ة اختبار  ( لةتوميا الابيعي يختبار الر ا ة03  02ب ارا ى   ايةدا   ر   ) 

 كالتالي: كا ة ال تاسج (PairedSamples T-Test)لعينتلر مرمباتلر 

 :رشاقةاختبار )ت( لعينة الدراسة في اليبين نتائج  :05جدول رقم 

قيمة حجم 

 dالأثر 

درجة 

 الحرية

قيمة 

sig 

 قيمة ت

 المحسوبة

وحدة  القبلي قياسال البعديلقياس ا

 القياس

 المتغيرات

 س ع س ع

 الرشاقة تا ية 18.13 0.34 18.04 0.34 11.61 0.000 07 0.26

 .SPSSر ا ال ا من منرجاا التحةيل الإح ائي ببر امج و من إىداد الباحا المصدر:

 
 يبين التمثيل البياني للمتوسط الحسابي في اختبار الرشاقة القبلي والبعدي لعينة الدراسة. :04شكل رقم 

القب ي لاي الر ا ة بةغ ارتوس   قيا خل  ال ىي ة الدراسة( أر 04(  الش ل ر   )05ىتبلر من ايةد   ر   ) 

( 18.04متوس  ح ابي  در بد ) العي ةحققة  أما لاي القيا  البعدي(، 0.34(  ا حرا  معياري )18.13اي  ابي )

( ى د درجة 2.36(  هي أ بر من )ا( ايةد لية ارقدر  بد )11.61) بة ة (،  يدة )ا( الم  وبة0.34 ا حرا  معياري )

 Cohen’s(،  دا بةغ حة  الأتر 0.05(  هي أص ر من م توى الديلة )0.000) (sig)يدة ايحتدالية القكا ة (،   07حرلة )

d ( هو ما ىد0.26أىضا  ) إح اسية بلر ارتوسااا، مدا  دالةفر ق   جودى    ىد    جود حة  أتر ص لر،  ه ا ما

 تددىد الاابة.مدارلن الالر ا ة لأفراد العي ة ىرجا لفعالية  مح ن لايىد  ى    جود 

 ,Amiri-Khorasani et al) ما دراسة أملري خارساني  آخر ر ور متفع ه   ال تاسج الت  موصل إل ها الباحا 

آتار التددىد الاابة  الدى امي ي  ايةدا بلر التددىد الاابة  الدى امي ي ضدن  ل  محدىدإته  حي  هدفة دراس (2010

لدى يى    ر  القدم. خة ة الدراسة بأ ه التددد الاابة ي ىضر بأدار  (Illinois)ىدةية الإحدار ى   اختبار الر ا ة 

الر ا ة ى دما ىقترر بالإحدار الدى امي ي للى    ر  القدم الم ترفلر،  ما ذلك كار التددد الدى امي ي أت ار ىدةية 

 الإحدار أ ثر فعالية  تحضلر لأدار الر ا ة.

التددىد الاابة  تيرة مح ينها لةددى اي ركي   مر  ة  ارلنالر ا ة راجا لتد ه ا التح ن لاي ر و  يعل  الباحا 

نعهل ى    فار  الأدار اي ركي من خل  إست ل  الأمال لةددى اي ركي ال ي اي  إل مفاصل الأطرا  ال فةية مدا أدى 

أر أدار مدارلن ارر  ة ال ةبية  ايىرابية محقع التددىد لةعضلا (2000 ) سلمة،سعة  سهولة اي ر ة،  ه ا ما ى  د  
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)أسامة  مللد من ايخ اسف ارر ة للأرباة  العضلا معا  بتح ن ه   ايخواص ىللد اردى اي ركي لةدف ل،  لضيف 

ه اك ىل ة  تيقة بلر مر  ة ارفاصل   در  الأليا  العضةية ى   التددد، ل لك ى د  جود   ور لاي  (2002م افى، 

 ال ااق ال امل لة ر ة فا ه  د ى ور  ااق مددد الأليا  العضةية الت  معدل ىة ها محد دا.

 :لأفراد العينة يبين نسب التحسن في اختبارات متغيرات الدراسة :06جدول رقم 

حسن نسبة الت

% 

 المتغيرات المتوسط الحسابي 

 القبلي قياسال البعديقياس ال

 السرعة الانتقالية 4.31 4.25 1.39

 الرشاقة 18.13 18.04 0.49

 .SPSSر ا ال ا من منرجاا التحةيل الإح ائي ببر امج و من إىداد الباحا المصدر:

عي ة البعدي ل  القب ي  قياسلرالدراسة بلر ال(  جود ن ب التح ن لاي كل مت لراا 19ىتضح من ايةد   ر   ) 

سبع فار  مدا ا ال ا ، اا ال رىة اي تقالية  الر ا ة( لاي مت لر %0.49، %1.39بة ة ى   التوالي ) الدراسة أىن

 الفرضية الأ ل   الاا ية  د محققوا.

 الاستنتاج العام:

بتأ ده  ذلك موصل إليه الباحاور من  تاسج   اا الدراسة  ما من خل  ما سبع من التحةيل الإح ائي لفرضي 

 البعدي لاي  القب ي قياسلرلة إح اسية  ىدةية بلر الموجد فر ق ذاا ديص ة الفرضية الأ ل  الت    ة ى   أ ه  من

موجد  ل ايح البعدي،  الاا ية الت    ة أىضا ى   أ ه  لةدردوىة ارابقة لتدارلن التددىد الاابة  رىة اي تقاليةال

 لاي الر ا ة لةدردوىة ارابقة لتدارلن التددىد الاابة  البعدي القب ي قياسلرلة إح اسية  ىدةية بلر الفر ق ذاا دي

 بالتالي ما ىبلر ل ا فعالية مدارلن التددىد الاابة للأطرا  ال فةية ار تندمة لاي الدراسة ح نة كل  ل ايح البعدي، 

 من ال رىة اي تقالية  الر ا ة.

 :تات والاقتراحاالتوصي

 ب ارا ى   ما موصة ا إليه من  تاسج  وصا  بدا ى ي:  

 .التددىدالأصعب ى د أدار مدارلن  إل ضر ر  التقيد بدبدأ من ال هل  

  ارر  ة ضدن التناي  لة  ف التدرلبية. ايطالة العضةيةمدارلن  إدراج 

ة العضلا  اردى خل  ايةلر الرسيما  من اي  ة  هد  لتح لر مااطي ايطالة العضةيةمدارلن  استعدا  

 الرلاضية  مر بها. الإصاباااي ركي لةدفاصل أ  لةتقةيل من 

  ى   صفاا بد ية أخرى لاي م تولاا ىةيا. لةتددىد فع أ وا  أخرى دراساا  إجرار 

  الف يولوجية. البيو يدياسية أترها ى   ارت لراا  التددىددراساا لأ وا   إجرار 

 خاااااااتمة:

 مدى مأتلر  ى   ال رىة اي تقالية  الر ا ة  د ا به   الدراسة  الت  مداةة لاي اىداد مدارلن لةتددىد الاابة  

ى   ضور ذلك  ا ال ا من ايخاواا ار جةية ارتعار  ىة ها  الدراسة اريدا ية طبقة ى د يى    ر  القدم الأ اس ، 

 يد   أ اس  فرلع  با   ا ل  يىة خنشةة أىن خضعوا إل  القيا  القب ي لاي ال فاا البد ية ه   الدراسة ى 

مد  دام بر امج  ى   الأطرا  ال فةية من خل  مدارلن التددىد الاابة أفراد العي ة الدراسة لتحدىد ار توى. طبع

خديل(، ليت  يعدها اجرار القيا  البعدي تلتة أ هر بوا ا تلث ح ف مدرلبية لاي الأسبو  )الأحد، الالتار، اي

 للختباراا لتحدىد مدى الفر ق بلر القياسلر.

خة ة  تاسج الدراسة ى   أر التددىد الاابة أدى ال  مح لر كل من ال فاا البد ية  يد الدراسة،  ه ا ما  

ىد  ى   أر التددىد الاابة له فعالية  بلر  لاي مح لر اردى اي ركي لةرلاضا  ال ي ى عهل إىرابا ى   باقي ال فاا 

 ى   الأدار الرلاضا  لاي مرحةة ايحدار. دى مأتلر ممعرفة  ارهاراا ىهل ما م ا لته يعض الدراساا من خل  
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