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 شكر وتقدير:

 

  من لكل المحبة الإنسان يكن أن الأدب و الحكمة من إن

 معروفا له أسدى

وساعده على تخطي مسألة من مسائل الحياة والأمر تكون له قيمة حضارية و 

 أخلاقية

 رفع أجل التقدير والعرفانن إذا تعلق بالبحث العلمي  

 * حريزي عبد الهادي  * للأستاذ 

اعة دنيا الطببتبني هذا البحث منذ أن كان فكرة إلى غاية خروجه إلى  الذي شرفني

  ونصائحه القيمة وصبره الذي هيأ لناله توجيهاته ين و المناقشة ، شاكر

 جو إكمال فصول الدراسة.

 ولو بكلمة تشجيع من قريب أو من بعيد . ولا يفوتنا أن نتقدم إلى كل من ساعدنا
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I.  مقدمةةةة 

درس الإنسان الرياضة وحللها وابتكر قواعدها واقترح نظريات وطرق ممارستها، كما قام بعدة أبحاث وتجارب        
كل الجهود العلمية و   تســاهمفي مختلف اختصــاصــاتها ومســتوياتها ولملم بالإلمام لميع العلوم المتعلقة بها، ولذا فقد 

 (05، ص1998أمر الله أحمد البساطي ، )الخبرات العملية نحو تطوير مستوى الأداء الرياضي. 

وبما أن كرة القدم من أنواع الرياضــات الأكثر شــعبية في العاد فقد مســها هذا التطور ، فنحن نرى مســتوى  
يتم  ارات يتميز بالقوة والســـــــــرعة والأداء الفني العا  ، حيثالفرق الرياضـــــــــية يتطور يوما بعد يوم وأصـــــــــبح أداء المه

إنجازها في شـــــــكل جماعي وفردي على درجة عالية من التفاهم والإتقان ولكي نحقق هذا المســـــــتوى ونســـــــايره وجب 
معرفة الطريق الصـــــحيح وتحديد الوســـــائل والمحتوى المناســـــب وفقا لما تتطلبى المباريات ، وعلى ضـــــوء لملم يتم إعداد 
اللاعــب منــذ الصــــــــــــــير بالكم والكيف الــذي يؤهلــى لأن يكون لاعبــا لمو كفــاءة مهــاريــة وخططيــة  كنــى من إنجــاز 

 (10، ص.2002السيد الحاوي ، ) الوقت المناسب طوال زمن المباراةالواجبات الفردية والجماعية وسرعة اتخالم القرار في 

هذا ما يعني مهارة تقنية مكيفة مع اللعب وهي  في كرة القدم الحديثة الشــــــــــــــيء المهم هو الأداء المهاري ، 
ظرفية لأننا لا نستعمل الحركة المناسبة إلا في الوقت المناسب ، مشترطة بمسار الخصم والزميل والظروف المحيطة ففي 
الطفولة يجب وضــــع الأســــس للرياضــــي المســــتقبلي ، لذا وجب على المرش عند تعليم الناشــــئين الأخذ بعين الاعتبار 

الطفل الشديد للعب كأساس عليى التعامل معى ، وكذا تنمية وتطوير مختلف الصفات البدنية والتي من بينها  تعطش
صـــفة المرونة لما تشـــكلى من إمكانية تحســـين مســـتوى اللاعب ، هذا الأخر وحتى يصـــبح فردا لامعا في اللعبة وجب 

قطب ممارســـــي هذه اللعبة التي أضـــــحت تســـــتعليى أن يمتلم صـــــفات مهارية عالية تؤهلى إلى أن يكون في مصـــــاف 
الملايين ، لذا وجب التفكر في تحســـين وصـــقل هذه المهارات الأســـاســـية القاعدية ) كالتمرير ، التصـــويب ، المراوغة 
...( قصــــد النهوض بمســــتوى مقنع للاعب الممارس ىا ، وعلى ضــــوء هذا فةن صــــفة المرونة قد تســــاهم بشــــكل أو 

وى ما شد إليها المختصين في محاولة ومعرفة مداها في إكساب الرياضي الفتي الممارس لكرة بآخر في إبراز هذا المست
القدم هذه المهارات الأســـــاســـــية التي لا يســـــتين عنها لدى كل من يمارســـــها ، وعلى ضـــــوء كل هذا فقد جاء بحثنا 

 )التصــويب(راي ين الآداء المهاالذي ســنحاول من خلالى دراســة أثر برنامج تدريبي مقترح للتنمية صــفة المرونة لتحســ
 (11، ص2004عبد البصير علي ،  .)للاعبين كرة القدم

هذا ما حفزنا ودفعنا إلى اختيار هذا الموضوع ، وقد قمنا بتقسيم بحثنا على النحو التا :



 ب

الإطار  فصل الثانيال،في حين كان يحتوي الخلفيات النظرية و الدراسات السابقة الأولالفصل تناولنا في  
ة أهمي –أهداف الدراســــــــة –إشــــــــكالية الدراســــــــة –العام للدراســــــــة  حيت يحتوي على الكلمات الدالة في الدراســــــــة 

 فرضيات الدراسة.  –الدراسة 

 تحديد تملت على الدراســــة الإســــتطلاعية،كما مالإجراءات الميدانية للدراســــة والتي إشــــ الفصةةةل الثالثوتطرقنا في 
المنهج المتبع في الدراســـــــــــــــة مع تحديد مجتمع و عينة الدراســـــــــــــــة و كيفية إختيارها مع ضــــــــــــــب  المتيرات لأفراد هده 
العينة،وأدوات جمع البيانات والمعلومات المتمثلة في الإختبارات و الوســــــائل الإحصــــــائية،مع شــــــرح إجراءات التطبيق 

 كذا وضع حدود الدراسة المتمثلة في المجال المكاني و الزماني لعملية إجراء الإختبارات.  الميداني و

على استنتاجات و  فيحتوي الفصل الخامسعلى عرض النتائج و تفسرها و مناقشتها،أم  الفصل الرابعو يحتوي 
ضـــــافة إلى راســـــة و الملاحق بالإاقتراحات و كذلم الأفاق المســـــتقبلية للدراســـــة كما يت ـــــمن المراجع المعتمدة في الد

 ملخص الدراسة.
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 التدريبي                                                                                                   البرنامج - 1
 :ماهية البرامج 1-1

عرفى وليامس بأنى :" البرنامج بصفة عامة عبارة عن عملية التخطي  للمقررات والأنشطة والعمليات التعليمية        
 زمنية محددة".المقترحة لتيطية فترة 

وتعرفى حورية موسى وحلمي إبراهيم بأنى ":هو مجموعة من أوجى نشاط معين لمات صيية معينة تسعى لتحقيق هدف 
واحد" ويعرفى سيد اىواري بأنى :"عبارة عن كشف يوضح العمليات المطلوب تنفيذها مبينا بصفة خاصة ميعاد 

 ا ". الابتداع و ميعاد الانتهاء لكل عملية تقرر تنفيذه

 :أهمية البرامج 1-2

 يمكن أن نستخلص أهمية البرامج بصفة عامة ونذكر أهمها في النقاط التالية:      

 * إكساب عنصر التخطي  فاعليتى

 * تكسب العملية الإدارية بأكملها النجاح و التوفيق

 الأهداف غةياص* 

 * الاقتصاد في الوقت

 التعليمية * تساعد على نجاح الخط  التدريبية و 

 * البعد عن العشوائية في التنفيذ 

 (.46,45,17،ص  2002عبد الحميد شرف ، * دقة التنفيذ  .         )

 الخصائص التي يجب أن تتوفر لدى مصممي البرامج: 1-3

 مراعاة الجانب ألتأهيلي سواء العلمي أو الثقافي فيمن يقومون بتصميم و بناء برامج التدريب .  -

 عتماد على المدربين المتخصصين والذين يستطيعون مراعاة الجانب التربوي في عملية التدريب . ضرورة الا -
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يف ل لموي الخبرة في القائمين على تصميم البرامج سواء من حيث ممارسة اللعبة أو مارس مهنة التدريب لإحدى  -
  الرياضية.الفرق 

 طرق و يهتمون بالتجديد و التطوير و التنوع المستمر في يف ل عند اختيار مصمم برامج التدريب الأفراد الذين -
  الأجنبية.أساليب التدريب و الذي يستفيد من الخبرات 

يف ل في القائمين على تصميم برامج التدريب الذين يهتمون بخصائص و طبيعة الأفراد الذين سيوضع ىم  -
   البرنامج.

 يف ل الأفراد الذين يراعون الإمكانيات المتيسرة لديهم سواء كانت مادية أو بشرية.  -

 :السمات المميزة للبرنامج التدريبي الناجح 1-4

 أن يراع احتياجات و اهتمامات الأفراد الذين سينفذ عليهم :"ناشئين،متقدمين،مستوى عال".  -

 التي تهدف إليى المؤسسة التربوية أو المنشاة الرياضية يعتبر البرنامج جزءا مكملا للعملية التربوية -

 أن يساعد البرنامج على تنمية و تطر قدرات اللاعبين  -

 أن يساهم في اكتشاف قدرات اللاعبين و مواهبهم المختلفة  -

 يمكن تنفيذه واقعيا وفق الإمكانيات و التسهيلات المتاحة  -

 يحافظ على الأهداف التربوية التي تنشدها التربية البدنية بصورة عامة   -

يساهم في إظهار الفكر التدريبي للمدرب و يبين قدراتى و معارفى العامة و الخاصة و مدى قدرتى في استيعاب  -
 (.2 1.06ص )يحي السيد الحاوي،مستجدات العصر من التقنية الحديثة . 

 خطوات تصميم برنامج رياضي :1-5

لتصميم برنامج مادة تعليمية أو تدريبية أو لأي نوع من الأفراد يطلب لى النجاح يجب أن يشتمل على        
 العناصر التالية :

الأسس التي يقوم عليها البرنامج.  -1     
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 اىدف و الأهداف الإجرائية . -2

 محتوى البرنامج. -3

 ل البرنامج.تنظيم الأنشطة داخ -4

 تنفيذ البرنامج. -5

 الأدوات المستخدمة في البرنامج. -6 

 تقويم البرنامج. -7

 الاحتياطات التي يجب مراعاتها عند تنفيذ البرنامج: 1-6

هناك مجموعة من الاحتياطات و الإجراءات يجب مراعاتها عند تنفيذ برنامج رياضي للأسوياء أو المعاقين         
 ويتفق على اغلبها العلماء و هي : 

 * ضرورة إجراء فحص طبي شامل للمشتركين في البرنامج : 

 * الاهتمام بعملية الإحماء قبل البدء في أي  رين 

       * مراعاة حمل التدريب 

 * مراعاة التيذية المناسبة و الراحة الكافية للممارسين أثناء عملية التنفيذ

 تطبيق مبدأ الاستمرارية في التدريب* 

 (.65,64,63عبد الحميد شرف مرجع سابق ،ص)  * تجنب الإسراع الير مدروس في عملية التنفيذ       

 :التدريب -2

من الشقين التعليمي ويت  الأسس و المبادئ العلمية، تعتمد على هو العملية التربوية التيمفهوم التدريب: -2-1
و التربوي و التي يتم من خلاىا كل من عمليات التخطي ، و القيادة الميدانية بهدف تحقيق أعلى مستويات الرياضة 

 (.59،ص2002)مفتي إبراهيم حماد،و الحفاظ عليها أطول فترة ممكنة. 
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يعرف التدريب:"مجموعة التمرينات أو المجهودات البدنية الموجهة والتي تؤدي إلى من وجهة نظر الفسيولوجية       
 إحداث تكيف أو تير وظيفي في أجهزة و أع اء الجسم الداخلية لتحقيق مستوى عا  من الإنجاز الرياضي . 

 الأهداف العامة للتدريب الرياضي: وتنحصر في:  -2-2

ية الوظيفية لجسم الإنسان من خلال التيرات الإيجابية للتيرات الفسيولوجالارتقاء بمستوى عمل الأجهزة  -1    
 و النفسية و الاجتماعية. 

 محاولة الاحتفاظ بمستوى الحالة التدريبية لتحقيق أعلى فترة ثبات لمستويات الإنجاز في المجالات الثلاثة -2    
 )الوظيفية،النفسية،الاجتماعية(. 

اف عملية التدريب الرياضي بصفة عامة من خلال جانبين أساسيين على مستوى واحد ويمكن تحقيق أهد        
من الأهمية هما: الجانب التعليمي)التدريبي،التدريسي(و الجانب التربوي و يطلق عليهما واجبات التدريب الرياضي . 

ية و المعرفية و المهارية و الخططفالأول يهدف إلى اكتساب و تطوير القدرات البدنية )السرعة،القوة ،التحمل ...الخ( 
أو الخبرات ال رورية للاعب في النشاط الرياضي الممارس، والثاني يتعلق في المقام الأول بإيديولوجية المجتمع و يهتم 
بتكميل الصفات ال رورية للأفعال الرياضية معنويا و إداريا، و يهتم بتحسين التذوق و تطوير الدوافع و حاجات 

رس و اكتسابى السمات الخلقية الحميدة كالروح الرياضية و حب الوطن و المثابرة و ضب  النفس و و ميول المما
 (.5.4,2،ص1998.)أمر الله ألبساطي،الشجاعة... الخ من خلال المنافسات

:لقد اختلف العلماء حول تحديد عناصر ومكونات اللياقة البدنية وسبب :عناصر اللياقة البدنية 3-
 .م وفلسفتهم الخاصة إلى اختلاف مفهوم اللياقة البدنية لديهم ونظرتهالاختلاف يعود 

 يلي : بما عناصر اللياقة البدنية اللياقة البدنية تدريب وحدد علماء ال -

 المرونة .-5الرشاقة .-4التحمل .-3السرعة .-2، القوة-1

 :إلىي يرتكز على صفة المرونة تطرقنا ومن خلال بحثنا الذ 

:هي مصطلح يطلق على المفاصل حيث تعبر عن المدى الذي يتحرك فيى المفصل تبعا لمداه :المرونة3-5
 و اط البدنيالمرونة في مجالات النشالتشريحي، وتعد المطاطية احد العوامل المؤثرة في المرونة...،ويختلف مفهوم 

لأقصى  الرياضية آداء الفرد للحركاتالرياضي عن المفهوم لدى العوام فهي بالنسبة للنشاط البدني تعني القدرة على 
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" تعني flexibility( تعني )ثني(وكلمة "flexمدى تسمح بى المفاصل العامة والمشاركة في الحركة ،وكلمة)
 "الانثنائية " أو اللدانة أو المرونة وقد اتفق على استخدام مصطلح المرونة في مراجع التربية الرياضية.

 (201،ص2008مود ،أمرة حسن محمود وماهر حسن مح)
المرونة على أنها مقدرة الفرد الرياضي على أداء الفرد  freeو  harre: يعرفها كل : تعريف المرونة3-5-1

 بأكبر حرية في المفاصل بإرادتها و تحت تأثر قوى خارجية مثل مساعدة زميل.

CarbeanGoelfoot,1998,p13)) 

 يمكن تلخيصها فيما يلي:أهمية المرونةةة ::3-5-2

 ـ هي احد عوامل الوقاية من الإصابات كآلام الظهر، التمزق والشد.   

 ـ ىا تأثر على الصفات البدنية الأخرى كالقوة والسرعة.   

 ـ تساهم في تسهيل الأداء الحركي .   

 ـ تساعد في إزالة التعب بسبب التمزقات الع لية .   

ـ تساعد على تعلم المهارات الحركية التي تتطلب وضعيات معينة صعبة وأداء مهارات حركية لمدى حركي معين     
 كالجمباز...

 ـ تعمل على زيادة العمل الحركي المؤثر في استخدام القوة لبعض الأنشطة الرياضية كالتنس والرمي .   

 ـ تساعد على الاقتصاد في الجهد والطاقة أثناء الأداء الحركي .   

 ـ المرونة تقلل من خطر الإصابة بتشوهات قوامية .   

 (79،ص1997)كمال عبد الحميد ومحمد صبحي حسنين ، والشجاعة   ـ تساعد على اكتساب الثقة بالنفس   
 .داد المتكامل للاعب بدنيا ـ تعمل المرونة مع القدرات البدنية الأخرى على الإع   

 معين.ـ تحدد فعالية اللاعبين في كثر من الأنشطة بدرجة مرونة الجسم الشاملة أو مرونة مفصل    
 (115،ص2008)أمرة حسن 

 كما أن الافتقار للمرونة يؤدي إلى الكثر من الصعوبات أهمها:  



 والدراسات السابقةالفصل الأول .................................................................الخلفية النظرية 
 

9 

 

 ركي ـ عدم قدرة الفرد الرياضي على اكتساب وإتقان الأداء الح   

 صعوبة تنمية وتطوير الصفات البدنية المختلفة كالقوة ،السرعة ،التحمل ،الرشاقة .  ـ   

 (80، ص1997كمال عبد الحميد ومحمد صبحي حسنين، )ـ إجبار مدى الحركة وتحديده في نطاق ضيق .   
 يكون هناك نهاية عظمى لمدى المرونة التي تسهم في الآداء المتفوق وفي أنمن المحتمل  بأنىويؤكد "مانيوسوباود "   

 للأداءعائقا  تكون أنالزيادة في المرونة لبعض المفاصل يمكن  أن إلا، الإصاباتنفس الوقت تعمل كوقاية من 
يتسبب  االتوتر العصبي غالبا م أن،كما  للإصابةتكون سببا  أنهاالحركي كما في بعض حركات الجمباز ،بل 

 (202، ص2008)أمرة حسن محمود وماهر حسن محمود، .عنى ضعف المرونة العامة 

 حسب : أنواعها: وتتحدد  أنواع المرونة:3-5-3

 نوع المفصل المشارك في العمل الحركي.

 مرونة عامة: مرونة جميع المفاصل.-

 النشاط التخصصي . أداءالمفصل عند  إليىيصل  أنمرونة خاصة :المدى الحركي الذي يمكن -

 نوع الحركة )وحيدة ,متكررة ,مركبة (.

 مدى لى بواسطة الع لات العاملة دون مساعدة خارجية  بأقصىمرونة ايجابية:قدرة المفصل على العمل -

مدى لى بمساعدة خارجية                                                                            بأقصىمرونة سلبية :قدرة المفصل على العمل -
 متطلبات الحركة من الانقباض الحركي .

 ثم الثبات فيها. إليهامرونة ثابتة :هي مدى الحركة التي يستطيع الع و المتحرك الوصول -

 المفصل عن طريق حركة سريعة. إليىيصل  نأمدى حركي يمكن  أقصىمرونة حركية : وهي  -

(Dekkar Nourddine et aut,1990,p13) 

 المرونة متعلق بالثبات والحركة ،السلبية والايجابية وهو كالتا : لأنواعإن التقسيم الرئيسي 
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مما  مدى للمفاصل أقصى إلىمدى حركي معين ثم الثبات عليى ولملم بالوصول  إلىالوصول  : الثابتة المرونة-
 يجعل ال ي  على الع لات المحيطة  

 وهي التي تنفذ باستخدام ع لات اللاعب نفسى دون مساعدة من زميل او أي: المرونة الثابتة الايجابية -

المرونة  بالانجاز الرياضي اكبر من قوى خارجية ،وهي هامة لأنها تنمي المرونة النشطة .والتي وجد أن ارتباطها
 تمرار فيالثابتة الايجابية تت من الاس والإطالة،الإطالة الع لية يصاحبها انقباض ع لي معاكس، السلبية 

 لإطالةاالإبقاء على الامتداد للمحافظة في نفس الوقت على الانقباض الثابت للجهة المعاكسة التي يتم عمل 
 .ىا

 بعض لا تؤثر في حالة أنهاتؤدي إلى رد فعل منعكس لا إرادي للإطالة ،كما  أنهاالنشطة  الإطالةمن ابرز عيوب 
 الإصابات كالالتواءات ،الالتهاب والكسر .

الع لية   لإطالةايستمر في نفس حدود الفترة الزمنية التي يستيرقها زمن  أنالانقباض الع لي الثابت من الصعب 
والتركيز عليها للوصول  التأثرىا والتي يتم  الإطالةهناك صعوبة في التراجع عن تنبيى الع لة التي يتم عمل  أنكما 
 هذه الع لة  إطالةمدى تسمح بى  أقصى إلى

دا الإطالة الثابتة الايجابية للع لة يجب ان يسبقها تهيئة للع لة المستهدفة والمجموعات المقابلة ىا للاسترخاء قبل ب
 ة .المرجو  والإطالةت من ايجابية الع لات في تنفيذ مدى الامتداد ، حتىنفيذ التمارين للمرونة ت
 (.30-29،ص1997عبد العزيز نمر ،)

ل، مدى للحركة الناتجة عن تأثر بعض القوى الخارجية أو بمساعدة المدرب،زمي أقصىوهي المرونة الثابتة السلبية:
 معدات وأجهزة ومن مميزاتها:

 المحركة ضعيفة لدرجة كبرة . الأساسيةـ طريقة مؤثرة وفعالة عندما تكون الع لة  

 ـ مؤثرة عندما تفشل محاولات السيطرة على انقباض الع لة الم ادة.               

 ـ تسمح بالإطالة إلى مدى ابعد مقارنة بالمرونة الايجابية للاعب .               

 تقدما من عملية الأكثر الإطالة أجهزةاس الاتجاه والاستمرارية والشدة عند استخدام ـ يمكن قي               

 التاهيلي . العلاج
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 مع الزميل . بالإطالةتحسن العلاقات الاجتماعية للفريق عندما يقوم اللاعب  أنـ يمكن 

 إلىحيح ،وتؤدي يقا غر صالتي تنجم عن تطبيق القوى الخارجية تطب والإصاباتمن عيوب المرونة السلبية الآلام 
كلما   لإصابةامن اللازم ،وتزيد احتمالات  أكثرالسلبية بسرعة  الإطالة ت  إلماللمرونة  إراديرد فعل انعكاسي لا 

 (29-28، ص1997عبد العزيز نمر، .)زاد الفارق بين مدى الحركة الايجابية ومدى الحركة السلبية 

ونة المتحركة الحركة ويمكن انجاز المر  أثناءالمفصل  إليىيصل  أنالمدى الحركي الذي يمكن  تعني*المرونة المتحركة :
 بطريقتين:

ـ اتخالم وضع معين يشبى المرونة الثابتة مع أداء جملة حركية في اتجاه زيادة المدى بانقباض الع لات الرئيسية 
 ومطاطية الع لات المقابلة 

 المفصل دون جهد زائد . ـ الاستمرار في حركة الالتفاف حول

شيوعا في الرياضات المختلفة ،وفيما تتم الإطالة باستخدام الحركات  الإطالةطرق  أكثرالمرونة الع لية هي 
 الإيقاعية،الوثب الارتدادي والمرجحات وهذه الطريقة مثرة للخلاف بسبب عيوبها الكثرة :

 . الإطالةف مع ـ لا تتيح الوقت الكافي للأنسجة للتكي              

 حدوث الفعل المنعكس اللاإرادي للإطالة مما يعيق مرونة الأنسجة ال امة . إلىـ تؤدي               

 p27) ( YurgenWeineck,1992,ـ لا تتيح الوقت للتكيف الع لي.              

تؤدي عملية الإطالة تحت تأثر عامل خارجي ليس للاعب دخل فيى ،قد يكون هذا العامل  المرونة السلبية :-
 : أهمهاان ىذا التدريب مميزات  dousing،olcoitt 1980المدرب ،زميل أو أي جهاز خارجي ،ويرى 

من خلال  ولملم أدائهاهذه التمارين فان لملم ي من التكرارات المطلوب  أداءـ نظرا لاشتراك المدرب للأوضاع في 
  يز هذا التدريب . أنالمنافسة التي يمكن 

 (262، ص1997طلحت حسام الدين ، . ) الأخطاءوتصحيح  للأوضاعـ يتيح إمكانية ملاحظة المدرب 
 ـ يمكن ملاحظة التقدم في المستوى سواء عن طريق اللاعب او عن طريق الزميل المساعد 

 .ةالناتج عن الإطال الأدوالتمرينات الزوجية تبعث على البهجة ،وتحقق جو ملائم للتدريب وتحمل ،
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 وتعتمد على عمل الع لات دون أي مساعدة خارجية وتصل الع لات في هذا النوع إلى المرونة الايجابية: -

لأداء ىذا النوع ارتباطا كبرا با مدى حركي اقل من الموجود في المرونة السلبية ،وأكدت العديد من الدراسات أن
بالإضافة إلى أن  0.69، ويصل في حالة المرونة السلبية إلى 0.18المهاري حيث يصل معامل الارتباط إلى

هناك علاقة بين المرونة الإيجابية والمرونة السلبية حيث إلما زاد الفرق بينهما أدى لملم إلى سهولة تعرض 
 (262، ص1997)طلحت حسام الدين، .iashivli 1983حسب اللاعب للإصابة وخاصة التمزقات 

 قل الفرق إلما ماأ الأداءعلى  أي ايساهم في تطوير وتنمية المرونة الايجابية ويساعد  أي اوزيادة الفرق بينهما 

 مستوى لى. أعلى إلىبينهما تحسن المستوى في مرحلة الانجاز الرياضي وهذا عندما يصل الاعب 

 (337، ص2005مهند حسين البشتاوي وأحمد إبراهيم الخواجا ، )
 :العوامل المؤثرة في صفة المرونة :3-5-4

 المحيطة بالمفاصل . والأربطة، والأوتارـ درجة مطاطية الع لات    

 ـ درجة ضخامة الع لات التي تعمل حول المفصل .   

 على المفاصل .ـ طبيعة تركيب ع ام المفصل ،وقوة الع لات العاملة    

 . يةالأساسـ كفاءة الجهاز العصبي الع لي في تثبيت النشاط ،ودور الع لات المقابلة للع لات    

 ـ تتأثر بعوامل داخلية وخارجية حيث تكون قليلة صباحا وتزداد خلال اليوم وتقل بوصول اللاعب لمرحلة   
 التعب .

 اللاعب  ـ يتأثر مستوى المرونة بنوع الملابس التي يرتديها

 ـ تتأثر المرونة بالسن والجنس وتقل المرونة عند الإصابة حول المفصل.

 ـ تتأثر المرونة بطبيعة النشاط اليومي فهي ت عف عند الثبات في وضع معين لمدة طويلة .

 ـ تتأثر درجة المرونة تبعا لدرجة النشاط البدني للفرد حيث يساعد النشاط البدني والحركي على تحسين

 (YeurgenWeineck,1992, p27)المرونة.درجة 
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من  الأهداف و راضالأغقبل البدء في تدريبات المرونة وتصميم برامجها يجب تحديد تةدريبةات المةرونة:  :3-5-5
 تنمية المرونة وهي : 

ة التخصص المفاصل التي ترتب  بطبيع أنواعيستهدف التدريب الرياضي  أنيجب الرياضي الجيد:  الأداءهدف 
 الحركي المطلوب  الأداءالرياضي وتشكل 

خاصة  لإصاباتلتعرضا  الأكثريجب توجيى التدريبات نحو تحسين مرونة المناطق  هدف اللياقة والصحة العامة :
 الظهر من اجل تحقيق اىدف . وأسفلالعنق 

 ةالأهداف طويلة المدى:

 لبات الرياضة الممارسة .متط بأداءتحسين المرونة  ة

 من خلال التدريب  إليىالاحتفاظ بمستوى المرونة المتوصل  ة

  لإصابةاعملية تعويض الانخفاض الحاصل لمستوى المرونة لمفصل معين بسبب  التكيف : لإعادةتنمية المرونة 

 : فوائد التدريب على المرونة :3-5-6

 وحدة الجسم والعقل /تخفيف التوتر وال ي  النفسي /تخفيف آلام الع لات /تحسين وتثبيت الآداء المهاري 

 (251252-، ص1997)طلحت حسام الدين،     الإصابات منع او تجنب

 لي :ـ ي قبل البدء في تنفيذ البرنامج التدريبي لصفة المرونة يجب مراعاة ما:مبادئ تنمية المرونة:3-5-7

 الاستمرار في مستوى المرونة ، والمحافظة على مستواها في حدود المدى الفيزيولوجي للمفصل ويكفي من*

 (أسابيع لتنمية المرونة .10ـ 8)

 . الإصاباتمدى لحركة المفصل للوقاية من  أقصى إلىالتدرج للوصول  * 

 التركيز على مطاطية الع لات لأنها أهم أهداف تنمية المرونة. *   

 رفع درجة حرارة الجسم بتمرينات عامة قبل البدء في  رين تنمية المرونة. *   
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 جد يزيد عن قدرة الفرد على تحمل العتبة الفارقة للإحساس بالأد. إلىيجب عدم مد الع لة * 

(YurgenWeineken, 1992,p278) 

 ومياالتمرين تؤدى ي أن يكون التخطي  مقنن ومنظم لتنمية المرونة ولملم بوصفها في شكل مجموعات من*

 الجرعة التدريبية وفي نهايتها . أجزاءاو مرتين في اليوم الواحد وخاصة بين 

 ان يكون هناك تخطي  سليم للتدريب على المرونة والقوة  الع لية .*    

 استيلال الفترة بين تدريبات المرونة لتمارين الاسترخاء . *

 نة مع بقية القدرات البدنية .يجب ان يكون هناك توازن بين تنمية المرو * 

 يف ل تنمية صفة المرونة في مرحلة الطفولة لسهولة تثبيتها فيما بعد . *

 للاعب . ضرورة ان تتناسب  رينات المرونة مع المستوى المهاري *   

 " اربعة طرق لتنمية المرونة والمحافظة عليها وهي كالتا :ـ1969" قدم موندو  طرق تنمية المرونة::3-5-8

 الطريقة الاولى : تؤدى  رينات ديناميكية من البداية وحتى نهاية مدى الحركة .  

 الطريقة الثانية : تؤدى  رينات  ثابتة من البداية وحتى نهاية مدى الحركة .  

 ة عند نهاية الحركة .الطريقة الثالثة : تؤدى  رينات ديناميكي  

 الطريقة الرابعة : تؤدى  رينات ثابتة عند نهاية الحركة .  

 ةهذه المجموعات الثلاث الطريقة الايجابية )تتنوع بين الطريق إحدىوطرق تطوير عنصر المرونة تتلخص في 

 الثابتة والمتحركة(،الطريقة السلبية والطريقة المختلطة.

 (209، ص2008محمود، )أمرة حسن محمود وماهر حسن 
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 :الةةوسائل المةةستخدمة فةةةي تةةةنمية المةرونة: 3-5-9

  ارين الإطالة  -

 استخدام الإطالة لكن بالحركة الترددية -

 الطرق الحديثة المستخدمة :)الطريقة التأثر الكهربائي ( -

 (338-337، ص2008مهند حسين البشتاوي وأحمد إبراهيم الخواجا، )
 علاقة المرونة بالنشاط الحركي:: 3-5-10

للمرونة أهمية كبرة في ممارسة النشاط الحركي فوضعها "كلارك" ضمن مكونات اللياقة البدنية والقدرة الحركية العامة 
ويشر الخبراء إلى أن المرونة تسهم في التأثر على تطوير الصفات الإرادية كالشجاعة والثقة بالنفس ...الخ. ويؤكد 

 ن الافتقار لصفة المرونة يؤدي إلى كثر من الصعوبات :العلاوي أ

 * عدم القدرة على اكتساب وإتقان الأداء الحركي بسرعة بالنسبة للرياضي .

 * سهولة التعرض للإصابات المختلفة .

 *صعوبة تنمية وتطوير الصفات البدنية المختلفة كالقوة والسرعة والرشاقة والتحمل...الخ.

 كة وتحديده في نطاق ضيق.* انجاز عمدي للحر 

يقول الدكتور حنفي مختار :"أن افتقار الفرد للمرونة يؤثر على مدى اكتسابى وإتقانى أداء المهارة الأساسية، كما أن 
قلتها يؤدي إلى صعوبة تنمية الصفات البدنية الأخرى لذا وضعها "هيلين م ايكرت "احد المكونات العامة في 

 ( 80-79، ص1997الحميد ومحمد صبحي حسنين، .)كمال عبد الأداء البدني 
 المرونة الحركية من الصفات اىامة للأداء الحركي سواء من الناحية أو الكيفية أو الكمية، كما أن تشكل مع

 بقية المكونات الأداء البدني أو الحركي والركائز التي يتأسس عليها اكتساب وإتقان الأداء الحركي كما أنها

 في التأثر على تطوير السمات الإرادية.بقدر كبر  تسهم

 (312،ص1993،سن علاوي ومحمد نصر الدين رضوان )أحمد ح

لا يمكن استبدال عنصر التعلم الحركي للمرونة في عملية التدريب لما تسهم بى من فوائد مختلفة للوصول إلى مستوى 
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 جيد حيث يساعد على:ـ

 ي .*التحسين الكمي والكيفي الأف ل للأداء الحرك 

 *التحسين الأف ل للقدرة والكفاءة الرياضية والتقنية وكذلم عملية التعلم الحركي حيث أن تطوير المرونة 

 .يساعد على اكتساب التقنيات والمهارات الحركية والرياضية القابلة للاستعمال وتزيد في سرعة التعلم الحركي

 شاقة.تحسين عوامل اللياقة البدنية القوة السرعة التحمل والر  

(YurgenWeineken, 1992,p366-367) 

أن القدرات الحركية الأساسية قوة سرعة رشاقة ،هي قدرات فيزيولوجية وعلى لملم نفرق بين القوة  stellerيقول 
السرعة والتحمل على أنها قدرات فيزيولوجية بدنية يمكن تجاوزها أما الرشاقة والمرونة فهي قابليات حركية فيزيولوجية 

 بالتفوق والتوازن والدقة الحركية .ترتب  

قابلية التعلم الحركي في مرحلة المراهقة صعب فيها تعلم المهارات الحركية الجديدة بالنسبة للأولاد والبنات قياسا 
 بالمرحلة السابقة خاصة التعلم السريع بالنسبة لمرونة حركة المفاصل نلاحظ تناقصا في النمو عند الجنسين.

 (254،ص1980)علي النصيف ،.اصل تتقدم فيها البنات على الذكور في مرحلتي الطفولة والمراهقةمرونة حركة المف
 : تنمية المرونة لدى الأشبال :3-5-11

ليس لتمارين المرونة اثر سلبي على الناشئين إلما استخدمت دون إفراط ومن المهم التبكر في استخدامها قبل البلوغ 
كان هناك حرص على عدم ال رر بالمفاصل والعمود الفقري والتمرينات التي يف ل استخدامها في تنمية المرونة   إلما

 لدى الأشبال هي نوعان :*  رينات المرونة والإطالة البالستيكية . *  رينات المرونة والإطالة الثابتة.

 : تدريب المرونة لدى الأشبال:3-5-12

الإطالة في المحافظة على ع لات وأربطة الجسم في حالة امتداده ومطاطية كافية تجعلها تتلخص أهمية  رينات 
جاهزة للعمل أو الأداء بسهولة ويسر كما تساعد بصورة مناسبة على تقليل فرص حدوث إصابات شد أو  زق 

 الع لات أو الأربطة.

داء هذه وكذلم فعلى اللاعبين الاحتياطيين أويراعي أداء  رينات الإطالة قبل التدريب وقبل المباراة بانتظام 
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التمرينات باستمرار تحسبا لاشتراكهم المنتظر في المباراة وفي حالة انخفاض حالة درجة الحرارة في موسم الشتاء يراعى 
 أداء التمرينات أثناء ارتداء بدل التدريب أما خلال الأيام الحارة فتؤدى أثناء ارتداء زي اللعب العادي .

رب النابى يعتمد إلى تلقين لاعبيى برنامج  رينات الإطالة الخاصة بالفريق بحيث يستطيع كل لاعب أداؤه والمد
 خلال التدريب الفردي.

 دقائق. 5وبصفة عامة يجب أن ينسق أداء الإطالة أداء بعض  رينات الإحماء لفترة لا تقل عن 
 (56، ص1997، 7مصطفى زيدان: ، ط)

:                                                                                                       skillالمهارة-04
                                                                                     تعرف بأنها "ترتيب وتنظيم المجاميع الع لية بما ينسجم .وهدف الحركة الاقتصاد في الجهد والسهولة  وفق القانون"                    

والمهارة أي ا "توضيح نوعي أو مؤشر نوعي للأداء"                                                                     
 و الأداء" المهارة بأنها "السلوك الذي يعمل علي تقليل الت ارب بين الانتباه randellويعرف راندال 

 (15، ص1998، زكي محمد محمد حسن)
القاعدة الأساسية لتحقيق المستويات العالية والانجاز الجيد  تعدو  المهارات الأساسية في كرة القدم: -4-1

تحتل جانبا مهما في وحدة التدريب اليومية أين يتم التدريب عليها لفترات طويلة إلى أن يتم إتقانها الذي  فيها،إلم
 رة القدم إلى:وتقسم المهارات الأساسية في ك يعتبر ضروري ومؤثر على تنفيذ الخط  في ظروف اللعب المختلفة،

 (التصويبالتمرير،*ضرب الكرة بالقدم)المناولة،

 رة*الدحرجة للك

 *السيطرة على الكرة 

 *الإخماد

 *ضرب الكرة بالرأس

 *المراوغة والخداع 

 *المهاجمة وقطع الكرة 

 *رمية التماس
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 *مهارات حارس المرمى

عد من المهارات المهمة في اللعبة،وتوجد عدة طرق لتنفيذها وكل منها يستخدم تو  ضرب الكرة بالقدم::4-1-1
المباراة،وتشكل نسبة استخدام هاتى المهارة من طرف اللاعبين نسبة على حسب ما تتطلبى المواقف خلال سر 

 .عالية مقارنة بالمهارات الأخرى

 أغراض ضرب الكرة بالقدم:-4-1-2

 )التهديف( على المرمى التصويب-

 أداء التمرير)المناولة(للزميل-

 تشتيت الكرة وإبعادها-

 أنواع ضرب الكرة بالقدم:-4-1-3

ويستخدم هذا النوع من ال ربات من قبل حارس المرمى وأي ا اللاعبين لأداء  الأمامي:*الضربة بوجه القدم 
 التمريرات التي تكون بعرض الملعب،وكذلم في التسديد على المرمى بسبب قوة ال ربة بهذا الجزء من القدم

ة حيث أنها تتسم ويلويعد من أف ل الأنواع وأسهلها،يستخدم في التمريرات القصرة والط *الضربة بداخل القدم:
 بالدقة ن را لملاستها لمساحة كبرة من القدم،وتستخدم غالبا في ضربات الجزاء والركنية وال ربات الحرة 

وتستخدم للتصويب على المرمى أو التمرير،وقد اكتسب هذا النوع أهمية كبرة في خط   *الضربة بخارج القدم:
 ماللعب الحديثة لسرعة أدائها ومفاجئتها للخص

 قد ي طر اللاعب لأداء هذا النوع أثناء المباراة،ويستخدم لإبعاد الكرة وتشتيتها *الضربة بمقدمة القدم:

 .أو التسديد على المرمى وأي ا في التمريرات الطويلة أو في وضع لا يسمح بأداء مرجحة للقدم

 (74موفق أسعد محمود، مرجع سابق، ص )

اء عبة التي تتطلب دقة عالية،حيث على اللاعب استقبال الكرة وهي في اىو وهي من الأنواع الص *الضربة الطائرة:
 .والتعامل معها قبل أن تلمس الأرض،وتستخدم للمسافات الطويلة
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وتستخدم كثرا في المباراة خاصة في المناطق القريبة من المرمى لأداء التسديد أو التمرير  *الضربة نصف الطائرة:
 .ضوتوقيت سليم لأدائها عند ارتداد الكرة من الأر ،وتتطلب مهارة عالية 

 .وهي تلم التي يؤديها حارس المرمى بعد مسكى الكرة *الضربة الممسوكة:

إن إتقان هذا النوع يوفر على اللاعب الوقت في  رير الكرة إلى الزملاء في ظروف اللعب  *الضربة بكعب القدم:
 .التي تتطلب السرعة في الأداء 

هو الوسيلة الفعالة التي يستخدمها اللاعب المهاجم لتيلب على التكتلات الدفاعية في  :التصويب -5
 منطقة الجزاء ،فهو يستخدم لإحراز الأهداف وتخصص لى فترات طويلة للتدريب عليى من قبل المدربين 

 العوامل الأساسية التي تتوقف عليها دقة التصويب : -5-1

 هي:ويدخل تحتى مجموعة من الصفات  :العامل النفسي-5-1-1

 العزيمة والإرادة وقوة التصميم لدى اللاعب   -

 قدر ت اللاعب على  التركيز  عند التصويب  -

 هدوء اللاعب وبرودة أعصابى عند التصويب  -

 الثقة بالنفس  -

 .مدى اتساع زاوية رؤية الملعب وخاصة المرمى وما حولى  -

 واهم ما يؤثر فيى  العامل البدني:  -5-1-2

قوة التصويب للاعب مما يؤثر نفسيا على المدافعين وخاصة حارس المرمى ، كما أن قوة اللعب تجعلى  -  
 يتفوق بدنيا في الصراعات الفردية قبل تصويب الكرة  

 .رشاقة ومرونة اللاعب مما يساعد على اخذ الوضع الصحيح عند التصويب  -  

ثل في إجادة اللاعب لمهارة التصويب بأي جزء من أجزاء لقدم ومن أي ويتم العامل الفني:-5-1-3
 .مكان سواء من الحركة أو الثبات 
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 الأسس التي يعتمد عليها التصويب السليم : -5-2

 يجب على اللاعب مراعاة النقاط التالية  كيف يصوب اللاعب:  -5-2-1

 هل يصوب مباشرة أم بعد إيقاف الكرة  -
 بأي قدم يصوب اللاعب  -
 أي جزء من القدم يركل الكرة  -

 قوة وسرعة الركلة -

 متى يصوب اللاعب: -5-2-2

 قبل أن يشتت المدافع الكرة من أمام المهاجم   -
 عندما يكون الطريق إلى المرمى خاليا  -
 عندما يتحرك حارس المرمى إلى الأمام أو الجانب  -

 عند وجود مدافع يحجب الكرة عن الحارس  -

 (172-171حنفي محود مختار،مرجع سابق، ص )ما لا يتوقع حارس لمرمى أو المدافع التصويبعند -
 ويعني لمالم  أين يصوب اللاعب: -5-2-3

 التصويب في الزاوية المفتوحة    -    

 التصويب من مسافة معقولة    -    

 تصوب الكرة غالبا أرضية  وأي ا الزاوية البعيدة   -    
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 (173حنفي محود مختار، مرجع سابق، ص )شكل يبين أنواع ضرب الكرة

 :المراهقة6

سنة( ولملم بهدف التعرف عليها من جميع النواحي التي  14_12وقد تطرقنا في دراستنا هذه إلى المرحلة العمرية )
 قد تساعدنا في إجراء هذا البحث .

 :المراهقة مفهومها و تعريفها :6-1

اهق معناه الاقتراب و الدنو من الحلم فالمر "راهق"  : إن كلمة المراهقة مشتقة من  فعلللمراهقة المعنى اللغوي -
 (. 257ص.  1985.) الدكتور فؤاد بهي، بهذا المعن هو الفرد الذي يدنو من الحلم  و اكتمال الن ج 

" وتعني ASOLOSCERE: معناها سن التيير  مشتقة من  كلمة "  المعنى الاصطلاحي للمراهقة -
  .(docteur morcelli  1980 . p11) " بمعن كبرونيGRANDIRباللاتينية "

وتعني أي ا الاقتراب من  الن ج و هي الفترة التي تقع ما بين مرحلة نهاية الطفولة  المتأخرة و بداية مرحلة سن 
 (25،ص  1950)الدكتور سعدية محمد علي بهاحو، الرشد. 
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المراهقة مرحلة من مراحل النمو السريع ،وهي مرحلة قصرة لا تتجاوز العامين، وىذا فالمراهقة  : معنى المراهقة- 
 بهذا المعن تعني إرهاق للبلوغ ، و المراهقة بالمعن العام هي المرحلة التي تصل بالطفولة المتأخرة إلى سن الرشد .

ذا المعن بلوغ و تنتهي بالرشد و إكمال الن ج فهي بهوالمراهقة بمعناها العلمي الصحيح هي المرحلة التي تبدأ بال
عملية بيولوجية حيوية في بدئها ، وظاهري اجتماعي في نهايتها، ويختلف المدى  الزمني القائم بين بدايتها و نهايتها 

 حسب  الاختلاف من فرد إلى فرد و من سلالة إلى  أخرى . 

 ية و الوراثية  و اليذائية .ويخ ع  هذا الإختلاف للعوامل الجينية  و البيئ

ويرى "دوسترانس" بأن للمراهقة تعاريف متعددة فهي فترة نمو جسدي وظاهري واجتماعي، كما  أنها فترة تحولات 
 (255، ص 1995.) ميخائيل إبراهيم  أسعد، نفسية عميقة

 سنة(14-12المراهقة في المرحلة من)-6-2

 النمو البدني و الحركي في هذه المرحلة : -

تتميز هذه المرحلة بالنمو البطيء للعظام مع استمرار نمو الع لات مما يؤدي إلى زيادة حجم الجسم و تناسق 
و ترتفع كفاءة الجهاز الدوري التنفسي مما   الطول مع الوزن و يزداد في هذه المرحلة التوافق الع لي العصبي 
لقدرة يادة رشاقة الأداء الحركي بالإضافة إلى زيادة ايساعد على التناسق الحركي بين أع اء الجسم المختلفة ، و ز 

على التحمل، و من بين هذه المظاهر المختلفة النمو البدني و الحركي، و أطلق على هذه المرحلة من النمو مرحلة 
 الإعداد للبطولة في كثر من الألعاب الرياضية .

ن البنات بزيادة  التكوين البدني حيث يتميز البنون عو يختلف البنون عن البنات في هذه المرحلة اختلاف كبرا في 
كثافة العظام و النسيج الع لي و قلة نسبة الدهن، وىذا يتفوق البنون على البنات في القوة والجهد الع لي،  
بينما تتفوق البنات عن البنين في القدرة على مقاومة البرد و الحرارة مما يساعد على ممارسة سباحة المسافات 

 ويلة في المياه الباردة .الط

 النمو العقلي: -

يستمر الذكاء في النمو بمعدل بطيء حتى نهاية هذه المرحلة،  و لكن القدرات العقلية تستمر في النمو بمعدل 
 سريع و يتوقف هذا المعدل على المستوى الثقافي الذي ينتمي إليى المراهق و الجو الانفعا  المحي  بى. 

ة الفروق الفردية في الذكاء بصورة واضحة، كما تظهر الفروق بين البنين و البنات في القدرات تظهر في هذه المرحل
 العقلية،  حيث تتفوق البنات في بعض القدرات و يتفوق البنون في قدرات أخرى .
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تفاظ حتزداد في هذه المرحلة القدرة على الفهم و الإستعاب و التفكر المجرد، كما تزداد أي ا القدرة على الا
بالمعلومات و الصور الحركية و إمكانية استدعائها كاملة دون أي نقص أو زيادة ، و ىذا تعتبر هذه المرحلة من 

 النمو مرحلة التثبيت و الإتقان للمهارات الحركية الرياضية و خط  اللعب .

 يتعامل كل الموضوعات التييمثل المراهق في هذه المرحلة إلى نقد الذات و نقد الآخرين ، و تكوين رأي خاص عن  
 معها .

 النمو الانفعالي :   -

تتأثر المظاهر الانفعالية في هذه المرحلة تأثرا كبرا بطبيعة التنشئة الإجتماعية و العادات و التقاليد و الأعراف 
 السائدة في المجتمع .

ة و التعبر عن تكوين الأفكار الخاصو  الاستقلالالمجتمع بالمراهق كع و فعال و لى الحق في التحرر و  أعترففةلما 
كن تلخيصها التي تظهر في هذه المرحلة و التي يم الانفعاليةالكثر من المشكلات  اختفاءلماتى فةن لملم يساعد في 

 فيما يلي :

 نقص الثقة في النفس و فرط الحساسية . -التردد في تحمل المسؤولية . -تقلب الحالة المزاجية .   -

 فقد الأمل في المستقبل . -نقص القدرة على التعبر عن رأي و مواجهة الآخرين .  -
 تأنيب ال مر و لوم النفس على التصرفات الخاطئة . -كثرة الإستيقاظ في أحلام اليقظة .  -
 (. 67,68.) الدكتور أحمد أمــين، مرجع سابق، ص التردد و الخوف من التعامل مع المجتمع  -

 عي : النمو الاجتما -

يسعى المراهق في هذه المرحلة إلى أن يكون لى مركز بين جماعة الرفاق من نفس العمر، و أن تعترف بى الجماعة و 
تقدره، و يحاول تحقيق لملم بالملابس الزاهية و الحديثة و اليريبة ، وكذلم بالنصح في طريقة الكلام و إقحام 

 نفسى في مناقشات في مستواه الفكري .

اهق في هذه المرحلة أن عليى القيام ببعض المسؤوليات التي ترفع من شأن الجماعة و تزيد من قوتها و و يشعر المر 
فعاليتها إلا أنى لا يجد تجاوبا و تقديرا من كثر من أفراد الجماعة لآرائى و مقترحاتى ، مما يجعلى يعتقد بأن الجماعة 

 (68)أحمد أمين، مرجع سابق، ص دة مرات الفشل . تريد تحطيم أفكاره ، وهذا الشعور الذي قد يزداد بزيا
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 دور البيئة الرياضية نحو مرحلة المراهقة :-6-3

يجب على البيئة الرياضية توفر البرامج التي تتصف بالشمول و تعدد نواحي النشاط لإتاحة الفرصة للمراهق في 
حلة من تكوين الميول الرياضية حيث إن هذه المر  هذه المرحلة من استيلال قدراتى العقلية في النشاط المناسب،  و

 النمو هي أنسب المراحل لتكوين الميول .

إتاحة فرص التنافس بين الجماعات الرياضية ، مع العناية بالقوام ولملم من خلال الأنشطة التي يميل  -( 1)
 المراهق إلى ممارستها .

الجسمي و  تباين كبر في النموتوفر برامج رياضية خاصة بالبنين و أخرى خاصة بالبنات لوجود  -( 2)
الميول في هذه المرحلة بين الجنسين ، حيث يف ل البنون النشاط الذي ينصف بالقوة و الإحتكاك 
البدني ، بينما يفصل البنات الأنشطة التوقيعية و مع م الأنشطة التي تتطلب الرشاقة و التوازن مثل  

 كرة الطائرة و كرة اليد و كرة السلة .
ص للتنافس الخارجي بملاعب الأندية الأخرى ، و تنظيم الرحلات و المعسكرات الرياضية إتاحة الفر  -( 3)

 التي تساعد المراهق على الفطام الإجتماعي و تأكيد الذات .
العمل على ترقية التوافق الع لي و العصبي و العناية بالقوام من خلال الأنشطة التي يميل المراهق إلى  -( 4)

 ممارستها .
              رص المناسبة للتعرف على الذات وما طرأ عليها من تيرات و تأكيد                                                                 توفر الف -(5)

محاولات الان مام إلى عاد الكبار ، تحت توجيى و إرشاد للتعرف على الدور الحقيقي في المجتمع ، مما يؤدي 
 (66،  65)د.أحمد أمين فوزي، مرجع سابق، ص  لمراهق بالأسرة و المدرسة .إلى تحسين علاقة ا

 خصائص مرحلة المراهقة-6-4

 :الخصائص الحركية في مرحلة المراهقة :6-4-1

( )جرزي ورزوس( يقول : في هذه المرحلة يظهر GERZY.WRZOSأما عن الجانب الحركي فنجد أن ) 
ي  الإضطراب الحركي " فتأخذ مختلف المهارات الحركية في التحسين و الرق الإتزان التدريجي في نواحي الإرتباك و

كما يلاحظ إرتقاء في مستوى التوافق الع لي العصبي بدرجة كبرة ، تعتبر هذه المرحلة ضرورية للنمو الحركي 
لم فةن عامل لم فيستطيع فيها المراهق إكتساب و تعلم مختلف الحركات بسرعة و إتقانها و تثبيتها ، بالإظافة إلى

زيادة قوة الع لات الذي يتميز بى المراهق ليساعد كثرا على إمكانيتى ممارسة أنواع متعددة من الأنشطة الرياضية 
 التي تتطلب المزيد من القوة الع لية .
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 ، من هذا نستطيع القول أن النمو الحركي في هذه المرحلة يصل إلى مستوى جيد بحيث الكثر من الصفات الحركية
 و بالتا  تكون لدى الرياضى قابلية لتعلم الحركات الصعبة ". 

GERZY WRZOS : 1989.p18)) 

لوجي على غرار التيرات التي تحدث في الجانب المورفو :الخصائص الفيزيولوجيّة في هذه المرحلة : 6-4-2
ون لى واجبات وظيفية رحلة تكفهناك تيرات فيزيولوجية يعرفها قاسم حسن حسين "النمو الفيزيولوجي في هذه الم

بسبب حدوث النمو الكبر في الطول و الوزن و التحولات الكبرة التي تطرأ على سائر أع اء الجسم في هذه 
المرحلة، فيزيد حجم القلب كما تنموا الرئتين و يتسع الصدر فتستهلم الع لات كمية كبرة من الأكسجين ، مما 

التهوية الدقيقة ، ويزداد نمو الألياف العصبية في المخ من ناحية السمم و يؤدي إلى استهلاك الدهن و تزايد 
الطول ،كما تزداد السعة الحيوية مما يأدي إلى زيادة اىيموغلوبين و عدد الكريات الحمراء في الدم، كما يحدث في 

تصبح قادرة ( و sexvolglamds"نمو اليدد الجنسية )  1993هذه المرحلة حسب أبو العلاء عبد الفتاح 
 (.205، ص  1990) قاسم حسن حسين، وظائفها في التناسل "  أداءعلى 

* ومن هنا نستطيع أن نقول أن النمو الأكبر نمو فيزيولوجي يتم على مستوى الإفرازات الداخلية في الجسم وهذا 
(  testostirone)   بواسطة اليدد الجنسية خاصة زيادة اىرمونات المفروزة  وبالتحديد هرمون التستوسيترون

 وهو المسؤول الأول على النمو الع لي وإحداث الفروق الع لية بين الذكور والإناث من ناحية النمو. 

 (. 162، ص  1993)أبو العلاء عبد الفتاح، 

 الخصائص النفسية و العقلية في هذه المرحلة: :6-4-3

أن نمو جسم  1990يقول د.محمود عبد الحليم مشي إن هذه الفترة تؤثر تأثرا جليا على المراهق و نفسيتى ، ف
الإنسان يؤثر في عملية تفكره و تكيفى مع الآخرين ، وقد تأدي حساسية المراهق الشديدة إلى الإنطواء و العزلة ،  

كما يتعرض إلى الإضطراب النفسي بسبب الدوافع الداخلية المت اربة التي لا يتم فيها التناسق و التكامل مما 
لى مشاعر التناقض الوجداني أو ثنائية المشاعر التي تتخلص في التذبذب و عدم إستقرار المشاعر كأن يشعر يسبب 

 بالإنجذاب و النفور ، و الحب و الكره ، و الرضا و السخ  ، و لملم من خلال الوس  المعاش . 

 (. 198، ص1990مود عبد الحليم مشتي، )د.مح

لحزن و الآلام و ا الانطواءه المرحلة لحالات الإكتئاب و البؤس و القنوط و و يتعرض الكثر من المراهقين في هذ
النفسية نتيجة لما يلقونى من صراع بين الدوافع و بين تقاليد المجتمع و معايره، و من الناحية الفكرية نجد قول 

اعده على إعداد م الذي يؤكد بأن الرياضي يكسب ألوانا من الفعالية تس 1938"حامد عبد السلام زهران "
 نفسى للتكيف الصحيح مع البيئة التــــــــــــــــــــــــــــــــــي يعيش فيها.
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درات العقلية الموهبة ، و هذا يعني أن الق استخدامفالنمو العقلي يكمن في نمو الخبرة المكتسبة و في المقدرة على 
اللازمة تبدأ في مرحلة المراهقة، و تشر معظم الدراسات إلى أن نمو الذكاء في هذه الفترة لا تظهر على هيئة فترة 

المهارات و المعلومات الفردية و على التفكر و  إكسابسريعة ، و يلاحظ عند الرياضيين زيادة القدرة على 
في  الظهور ، كما  ماستعداداته، كما تأخذ الفروق الفردية في النواحي العقلية بالوضوح و تبدأ قدراتهم و  الاستنتاج

 و الملاحظة و النقد و إدراك العلاقات .  الانتباهتزداد القدرة على 

 (. 12 ، ص1938سلام زهران، )حامد عبد ال

  :والمشابهة الدراسات السابقة  -7

بها بحثى ،  يتناوىا ويحللها ويلاحظها بدقة ليثري أنتعتبر الدراســــــــات الســــــــابقة والمشــــــــابهة محاور يجب على الباحث 
ل النفي وكذا للحاجة الماســـــــة للدلائ أو الإثباتويعمق فيى قدر المســـــــتطاع ، واليرض من الدراســـــــات الســـــــابقة هو 

وضــــــوع ا ، ومن بين الدراســــــات الســــــابقة التي ىا علاقة بممنه الأقلالعلمية التي ينبيي على الباحث الانطلاق على 
 دراستنا مايلي :

 دراسة محسن سليمان النادي , دراسة دكتوراه -1

وتدور مشـــكلة هذه الدراســـة حول تنمية عناصـــر اللياقة الع ـــلية ومنها تنمية المرونة وقد أشـــار بعد الاختبارات إلى 
انى لتحقيق المرونة يلزم إجراء  رينات الإطالة ،وينصــــح بإجراء  رينات الإطالة الســــاكنة التي تعني دفع الطرف حول 

عدم الإبقاء على لملم الوضــــــــع لعدة ثواني  وتتميز هذه الطريقة ب المفصــــــــل بب ء حتى نهاية مداه الحركي الممكن ،ثم
تعريض المفصـــــل للإصـــــابة ، ومن الجدير بالإشـــــارة هنا انى من ال ـــــروري إجراء  رينات الإطالة بعد القيام بتمرينات 

لقصــوى اللمفصــل ، ويســاعد ثانيا على الاســتفادة  الإصــابةالإحماء العام نظرا لان لملم يخفض أولا من احتمالات 
من  رينات الإطالة ، كما يمكن إجراء  رينات الإطالة بعد الانتهاء من التدريب ن حين تكون الع لات في أف ل 

 حالاتها للاستفادة من  رينات الإطالة.

تكرارات لكل  4وأشــــــــــــــار إلى انى يمكن اكتســــــــــــــاب المرونة والمحافظة عليها من خلال إجراء  رينات الإطالة بمعدل 
 مرات في الأسبوع. 2-3 لية ،وبمعدل مجموعة ع



 والدراسات السابقةالفصل الأول .................................................................الخلفية النظرية 
 

27 

 

يجب أن يكون اىدف الأســـــاســـــي لتدريبات المرونة هو التأثر على تحســـــين مطاطية الع ـــــلات والأوتار والأنســـــجة 
ال ـامة المحيطة بالمفاصـل ، وهي الأجزاء الأكثر تأثر بالتدريب ، ويجب أن يؤخذ في الاعتبار أن تحقيق المرونة المثلى 

 لى درجة تزيد عن المقدار الذي يتم خلالى المدى الحركي خلال المنافسة.   يتميز بالوصول إ

 رسالة دكتوراه :الدراسة الثانية -2

 صاحب الدراسة: مسعودي خالد       -

رحلة  لم  عنوانها : اثر تنمية بعض القدرات الحركية ) الرشــــــــــــــاقة ، التوازن ن التوافق الحركي ،( على الأداء  المهاري -
 الإسقاط لدى مصارعي الجيدو .

اىدف العام من الدراســــــــــة : اقتراح  رينات مســــــــــتهدفة لتنمية القدرات الحركية والتعرف على تأثر هذا النوع من  -
 التمرينات على فعالية الأداء المهاري .

 تساؤلات الدراسة :

 هل التمرينات المقترحة تؤثر في تنمية بعض القدرات الحركية  -

 هل يؤثر تنمية بعض القدرات الحركية على فعالية الأداء المهاري  -

 هل يؤثر تنمية بعض القدرات الحركية على الأداء المهاري لمرحلة الرمي بالأساليب المختلفة  -

 المنهج المتبع : المنهج الذي اتبعى الباحث هو المنهج التجريبي  -

 عينة الدراسة وطريقة اختيارها :

و ثل في مصــــــــــــارعي رياضــــــــــــة الجيدو وبالطريقة  60العينة من المجتمع الأصــــــــــــلي الذي بل  عدد الإجما  م اختيار 
مصـــــــــــارعا لمكورا ومن نفس المواصـــــــــــفات  20العمدية من نادي الوئام لمدينة وهران وبل  عدد العينة قيد الدراســـــــــــة 

 الجسمانية وسنوات التدريب .

طبيعة البحث إعداد مجموعة من الاســـتبيانات الخاصـــة المختلفة الأدوات المســـتخدمة : الاســـتبيان بحيث آخذت  -
 التي يمكن الاستفادة منها حيث قام بإعداد الاستمارات التالية :
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 استمارة استبيان موجهة إلى المدربين والمختصين في رياضة الجيدو . -

 الأساتذة ، الدكاترة ، المدربين .استمارة تحكيم الاختبارات الموجهة إلى  -

 أهم النتائج : 

أفرزت نتائج المعالجة الإحصائية على وجود فروق لمات دلالة إحصائية بين نتائج الاختبار القبلي والبعدي لعينتي  -
 البحث لصالح الاختبار البعدي في اختبارات القدرات الحركية .

نما العينة ال ـــــــــــــــابطة لتجربة بيحققت المجموعة التجريبية زيادة معنوية في جميع اختبارات القدرات الحركية بعد ا -
حققت زيادة معنوية نتيجة تنفيذ البرنامج الموحد للمجموعتين لما يحتويى من إعداد عام و التدريب على الحركات و 

 المصارعة التنافسية.

أوضــــــــحت النتائج الإحصــــــــائية الخاصــــــــة بالاختبارات المهارية على وجود فروق لمات دلالة إحصــــــــائية بين نتائج  -
 ر القبلي و البعدي لعينتي البحث لصالح الاختبار البعدي.الاختبا

علي المســــــــــــــتوي المقارنة في النتائج الاختبار البعدي لعينتي البحث ســــــــــــــواء في اختبارات القدرات الحركية و الأداء -
جريبية تالمهاري تبين أن كل الفروق الحاصــــلة بين متوســــطات النتائج الاختبارات ىا دلالة إحصــــائية لصــــالح العينة ال

 المطبق عليها برنامج التدريب المقترح.

 : الاقتراحات المتوصل إليها

 لابد من أن نعد المدربين إعدادا مهنيا يتناسب مع مهام التدريب في المرحلة السنية المبكرة . -

 يجب أي ا أن يظهر المدرب كفاءتى في جميع النقاط المحاطة بالتدريب . -

دأ تهدف إلى وضع برنامج تدريبي تخصصي بطريقة فردية للمصارعين لتحقيق مب يوصي الباحث بإجراء دراسات -
 الخصوصية الفردية .

 إجراء مزيد من الدراسات التي تتناول اثر تنمية بعض القدرات الحركية . -

 يوصي بدراسة تأثر البرنامج التدريبي تحت ظروف زمنية أطول من التي أجريت في الدراسة الراهنة . -
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 على الجنسين . والباحث بتعميم استخدام البرنامج التدريبي لمصارعي الجو د يوصي -

 ةنوصـــــــي مســـــــؤو  الفرق والمختصـــــــين والمدربين ضـــــــرورة الاهتمام بالفئات الصـــــــيرى مع توفر الإمكانيات اللازم -
 للتدريب وتخطي  تدريبية مقننة للناشئين .

  رسالة دكتوراه الدراسة الثالثة : - 3

 1993صاحب الدراسة : وجيى احمد شبندي  -

 عنوان الدراسة : -

تأثر برنامج تـدريبي لتطوير بعض القـدرات الحركيـة) المرونـة والتوافق الحركي ( الخـاصـــــــــــــــة على فـاعليـة الأداء المهـاري 
 والخططي لدى المصارعين.

 الهدف العام من الدراسة :

 الحركية الخاصة للمصارعين.أعداد برنامج تدريبي لتطوير بعض القدرات  -

دراســـــــة العلاقة بين تطوير بعض القدرات الحركية الخاصـــــــة قيد البحث على فعالية الأداء المهاري والخططي لدى  -
 المصارعين.

 تساؤلات الدراسة :

 هل للبرنامج التدريبي تأثر في تطوير بعض القدرات على فاعلية الأداء المهاري والخططي لدى المصارعين . -

 ططي لديهم ى الأداء المهاري والخهل هناك علاقة ايجابية بين تطوير الصفات الحركية الخاصة للمصارعين ومستو  -

 المنهج المتبع في الدراسة :

 اعتمد الباحث في هذه الدراسة على المنهج التجريبي .

 عينة الدراسة وطريقة اختيارها : -

 سنة( م اختيارهم بالطريقة العمدية. 19( لاعب مصارعة رومانية )مصارعين الكبار فوق 40)
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 الأدوات المستخدمة في الدراسة : -

 .الاختبارات والقياس  -

 .لمصارعينبااستمارات تسجيل نتائج الاختبارات الخاصة  -

 أهم النتائج :

 ــــــــابطة بعد لدى المجموعة التجريبية بالمقارنة مع المجموعة الأظهر البرنامج التدريبي المقترح تطورا معنويا ملموســــــــا  -
 تنفيذ البرنامج

 هناك علاقة ايجابية بين تطوير الصفات الحركية الخاصة للمصارعين ومستوى الأداء المهاري والخططي لديهم -

ـــة الأولى  - ـــة بالمجموعـــة باأدى البرنامج التـــدريبي المقترح إلى تطوير التحمـــل الخـــاص لـــدى المجموعـــة التجريبي لمقـــارن
 ال ابطة الأولى بعد المرحلة الأولى من التجربة.

 : إليهاالاقتراحات المتوصل 

عند التخطي  لتدريب لإعداد المصارعين يجب الأخذ في الاعتبار مستوى الاستعداد البدني الخاص والعمل على  -
 طي. على فاعلية الأداء المهاري والخطتطوير الجوانب ال عيفة من القدرات الحركية الخاصة مما ينعكس إيجابا

 .يجب تصنيف المصارعين عند وضع البرامج التدريبية للمصارعين طبقا لمستواهم في القدرات الحركية -

 الدراسة الرابعة: -4

 دكتوراه  أطروحةقلاتي يزيد ،  صاحب الدراسة : - 

 ئرة.المرونة حسب مراحل نمو لاعبي الكرة الطاتأثر برنامج تدريبي مقترح على تطوير صفة  عنوان الدراسة : -

 الهدف العام من الدراسة :

توضـــــيح مدى تأثر صـــــفة المرونة من خلال البرنامج التدريبي الرياضـــــي المقترح المبني على تكثيف  ارين الإطالة عند 
 لاعبي الكرة الطائرة.

 تساؤلات الدراسة :
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عبي كرة الطائرة على تكثيف  ارين الإطالة على تنمية صــفة المرونة عند لاهل يؤثر البرنامج التدريبي المقترح المبني  -
 صنف أصاغر أحسن مقارنة بالأكابر ؟.

رة هل يؤثر البرنامج التدريبي المقترح المبني على تكثيف  ارين الإطالة على تنمية صــفة المرونة عند لاعبي كرة الطائ -
 وع التمرين ) ديناميكي ، ثابت (؟.صنف )أصاغر ، أشبال ،أواس  ، أكابر ( حسب ن

 المنهج المتبع في الدراسة :

 قام الباحث في دراستى بالاعتماد على المنهج التجريبي .

 عينة الدراسة وطريقة اختيارها :

 لاعبا مقسمة إلى :  119م اختيار العينة بالطريقة العشوائية .وقد شملت 

 لاعب يمثلون النادي الرياضي اىاوي لدائرة عين مليلة لكرة الطائرة . 64العينة التجريبية شملت  -

 لاعب يمثلون النادي الرياضي اىاوي لدائرة أم لبواقي. 55العينة الشاهدة وشملت  -

 الأدوات المستخدمة : 

 الملاحظة والتجربة ، وكذلم اعتمد على بعض الاختبارات البدنية الخاصة بصفة المرونة .

 ئج :أهم النتا

البرنامج المقترح المبني عل أسـاس تكثيف  ارين الإطالة أدى إلى تطور صـفة المرونة بشـكل واضـح عند لاعبي كرة  -
 الطائرة لكل الأصناف .

 أن فئة الأصاغر هي أحسن فئة لتطوير صفة المرونة عند لاعبي كرة الطائرة . -

 ر صفة المرونة عند لاعبي كرة الطائرة .أن طريقة  ارين المرونة الديناميكية هي الأف ل لتطوي -

 الاقتراحات المتوصل إليها : -

 استعمال جميع الطرق الممكنة لتطوير صفة المرونة ، واستعمال المتحركة بشكل أوسع من المرونة الثابتة . -
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 استخدام النتائج التي م التوصل إليها لإجراء دراسات وبحوث أخرى. -

 تدريب الرياضي ومحتوياتى .الاهتمام أكثر بقواعد ال -

 زيادة الحجم الحصصي للتدريب الرياضي ولملم لكفالة تطوير معظم الصفات البدنية خاصة المرونة. -

 تدعيم الحصص التدريبية بتمرينات متنوعة للمرونة. -

 نشودة.تسطر برامج تدريبية فصلية أو سنوية مبنية على أسس علمية وموجهة بطرق منهجية لبلوغ الأهداف الم -

 الدراسة الخامسة :   -5

 صاحب الدراسة : علي بن خليفة بن علي الشملي ، رسالة ماجستر. -

عنوان الدراســــة : تأثر  رينات الإطالة الثابتة على مرونة المفاصــــل والوقاية من إصــــابات الطرف الســــفلي للاعبي   -
 كرة القدم .

 الهدف العام من الدراسة : 

 برنامج مقترح من  رينات الإطالة الايجابية الثابتة ، على مســـتوى مرونة مفاصـــل الطرف الســـفليالتعرف على تأثر 
وتحســـــين مرونة وإطالة ع ـــــلات أســـــفل الظهر وخلف الفخذين والوقاية من إصـــــابات الطرف الســـــفلي للاعبي كرة 

 القدم .

 تساؤلات الدراسة :

 صل والوقاية من الإصابات .هل لتمارين الإطالة الثابتة تأثر على مرونة المفا -

 هل لتمارين الإطالة دور في زيادة مرونة المفاصل مما يؤدي إلى الإقلال من الإصابات . -

 هل لتمارين الإطالة تأثر ايجابيا شاملا يعود على الفرد بالفائدة من ممارسة الأنشطة الرياضية . -

 التجريبي . المنهج المتبع : استخدم الباحث في هذه الدراسة المنهج -
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لاعبا من فريق كرة القدم بكلية التربية لامعة الملم  26عينة الدراسة وطريقة اختيارها : اختار الباحث عينة ب  -
لاعبا والتي طبق عليها برنامج  رينات 180ســــــــــعودي بالرياض وقد م تقســــــــــيمهم إلى مجموعتين ك مجموعة تجريبية 

 لاعبا والتي اتبعت أسلوب مدرب الفريق . 18الإطالة الايجابية الثابتة ،ومجموعة ضابطة 

 الأدوات المستخدمة : 

اســـــتخدم الباحث مقياس زاوية مرونة المفصـــــل الجينيومتر لقياس مرونة مفصـــــل الفخذ في حالتي الثني والمد ومفصـــــل 
لثني ن واستخدم صندوق المرونة ىوجر لقياس مرونة وإطالة ع لات أسفل الظهر وخلف الفخذين الركبة في حالة ا

 ، وم تصميم بطاقة لتسجيل الإصابات الرياضية .

 أهم النتائج :

وجود فروق دالة إحصـــــــــــــائيا بين متوســـــــــــــطات جميع القياســـــــــــــات القبلية و البعدية للمجموعة التجريبية في جميع  -
 متيرات الدراسة .

وجود فروق دالة إحصــــــــائيا بين متوســــــــطات القياســــــــات القبلية والبعدية للمجموعة ال ــــــــابطة في جميع متيرات  -
 الدراسة .

 ارتفاع نسبة الإصابة لدى المجموعة ال ابطة أكثر من التجريبية . -

تيرات م ظهرت فروق بين نســـــــــب التحســـــــــن المئوية للمتوســـــــــطات بين المجموعتين التجريبية وال ـــــــــابطة في جميع -
 الدراسة لصالح المجموعة التجريبية 

 الاقتراحات :

تطبيق برنامج  رينات الإطالة الايجابية الثابتة المقترح والاهتمام بعنصـــــــــر المرونة من اجل تجنب إصـــــــــابات الطرف  -
 السفلي .

 كرة ن لاعبيإجراء الدراســـــــــــــــات البحثية للمقارنة بين اســــــــــــــتخدام طرق متعددة للإطالة ولملم على عينة اكبر م -
 القدم.
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 : الدراسة السادسة -6

 بوطبزة نواري ، رسالة ماجستر. صاحب الدراسة : -

عنوان الدراســـــــة : اثر وحدات تعليمية مقترحة على أســـــــاس  ارين الإطالة في تنمية صـــــــفة المرونة عند تلاميذ الطور 
 الثالث من التعليم الأساسي .

 الهدف العام من الدراسة:

ممارسة التربية البدنية والرياضة في تنمية صفة المرونة عند الطور المقترح ، وكذا إبراز أهمية ودور هذا المكون إبراز دور 
 في النشاطات البدنية ومعرفة دور الوحدات التعليمية المقترحة على أساس  ارين الإطالة في تطوير صفة المرونة .

 بدنية والرياضية دور في تطوير صفة المرونة ؟.هل لبرنامج  ارين المرونة في حصص التربية ال -

 هل لتطوير صفة المرونة لابد من اقتراح وحدات تعليمية ترتكز على  ارين الإطالة ؟. -

 المنهج المتبع :قام الباحث في هذه الدراسة بإتباع المنهج التجريبي .

دة قسموا سية بأربع اكماليات بولاية سكيكعينة الدراسة وطريقة اختيارها : ت التجربة على مجموعة من أقسام درا
عينات اثنتان شــاهدة 4على ســبعة أفواج اثنان منها تجريبية وخمســة شــاهدة .حيث طبقت الوحدات التعليمية على 

 واثنتان تجريبية .

 طريقة اختيار العينة كانت الطريقة القصدية .

 أهم النتائج المتوصل إليها :

تربية البدنية والرياضــــية لا يؤدي إلى تطوير صــــفة المرونة على مســــتوى المفاصــــل أن الممارســــة العادية لحصــــص ال -1
 المدروسة في هذا البحث لدى الجنسين .

أن اقتراح وحدات تعليمية دون إدراج  ارين الإطالة فيها لا يســمح بتطوير صــفة المرونة على مســتوى المفاصــل  -2
 المدروسة .

 ى  ارين الإطالة يسمح بتطوير صفة المرونة نسبيا .أن تسطر وحدات تعليمية مرتكزة عل -3
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أن تكثيف حجم الوحدات التعليمية دون إدراج لتمارين الإطالة لا يساهم في تطوير صفة المرونة على مستوى  -4
 المفاصل المدروسة .

ة على مستوى نأن التكثيف من حجم الوحدات التعليمية المرتكزة على  ارين الإطالة يسمح بتطوير صفة المرو  -5
 عدد من المفاصل تكون أكثر من مفاصل التي تحسنت مرونتها عند تلقيها عدد اقل من الوحدات التعليمية .

 التعليق على الدراسات السابقة :

قام الباحث بالاطلاع على العديد من الدراســات الســابقة المرتبطة والمتعلقة بدراســتى ، وبالرغم من انى د يجد دراســة 
لدراســـتى إلا انى وجد من الباحثين من أشـــاروا في دراســـاتهم إلى بعض المؤشـــرات التي تطرق إليها هو . وبعد مطابقة 

 أن لمكر الباحث أهم الدراسات سيقوم فيما يلي بالتعليق عليها موضحا أهم ما جاء فيها :

 معظم الوسائل المستخدمة في جمع البيانات كانت عبارة عن الاختبارات. -

 لمتبعة كانت معظمها مناهج تجريبية.المناهج ا -

 معظم الدراسات تبحث عن تأثر المرونة في الأداء المهاري-

انى لتحقيق المرونة يلزم إجراء  رينات الإطالة ،وينصـــــــح بإجراء  رينات محســـــــن ســـــــليمان النادي أظهرت دراســـــــة  *

التي تعني دفع الطرف حول المفصــــــــــل بب ء حتى نهاية مداه الحركي الممكن ،ثم الإبقاء على لملم  الإطالة الســــــــــاكنة
رينات الإطالة يحدث في حالة   الوضــــــع لعدة ثواني  وتتميز هذه الطريقة بعدم تعريض المفصــــــل للإصــــــابة عكس ما

 .الحركية

النوع من  الحركية والتعرف على تأثر هذاودراســة مســعودي خالد أظهرت لنا  رينات مســتهدفة لتنمية القدرات  *
التمرينات على فعالية الأداء المهاري وقد أفرزت على انى لابد من أن نعد المدربين إعدادا مهنيا يتناســــــــــب مع مهام 

 التدريب في المرحلة السنية المبكرة وأن يظهر المدرب كفاءتى في جميع النقاط المحاطة بالتدريب 

 الشـــــــــملي قدم لنا في دراســـــــــتى برنامج مقترح من  رينات الإطالة الايجابية الثابتة ، على علي بن خليفة بن علي *
مســتوى مرونة مفاصــل الطرف الســفلي وتحســين مرونة وإطالة ع ــلات أســفل الظهر وخلف الفخذين والوقاية من 
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خدام طرق  اســـــــتإصـــــــابات الطرف الســـــــفلي للاعبي كرة القدم وقد أوصـــــــى بإجراء الدراســـــــات البحثية للمقارنة بين
 متعددة للإطالة ولملم على عينة اكبر من لاعبي كرة القدم.

توصــــل بوطبزة نواري إلى أن الممارســــة العادية لحصــــص التربية البدنية والرياضــــية لا يؤدي إلى تطوير صــــفة المرونة  *
 المرونة نسبيا. ةأن تسطر وحدات تعليمية مرتكزة على  ارين الإطالة يسمح بتطوير صف على مستوى المفاصل و

هناك علاقة ايجابية بين تطوير الصــــفات الحركية الخاصــــة ومســــتوى الأداء المهاري وجيى احمد شــــبندي يقول انى * 
الأخذ في الاعتبار مســــــــــــــتوى الاســــــــــــــتعداد البدني الخاص والعمل على تطوير الجوانب وانى يجب  والخططي لديهم

 ال عيفة من القدرات الحركية الخاصة مما ينعكس إيجابا على فاعلية الأداء المهاري والخططي.

ة ر توصــــل في دراســــتى إلى أن فئة الأصــــاغر هي أحســــن فئة لتطوير صــــفة المرونة عند لاعبي كرة الطائ قلاتي يزيد  *
 ولابد على المدرب الاعتماد على طريقة  ارين المرونة الديناميكية لتطوير صفة المرونة.

 كان للإطلاع على الدراسات السابقة أهمية كبرة للباحث أفادتى في :- 

 وضع تصور واضح عن أهداف الدراسة الحالية والإطار العام ىا وكذلم صياغة فروض وتساؤلات الدراسة. 1-

 المنهج المناسب لإجراء الدراسة ليتناسب مع الأهداف التي وضعت .تحديد  2-

 معرفة المدة الزمنية المناسبة للبرنامج التدريبي. 3-

 تحديد متيرات الدراسة. 4-

التعرف على الطرق الإحصائية والتحليلية المستخدمة في الدراسات السابقة وطرق عرضها و إستخراج النتائج  5-
 وعرضها.

 الإستفادة من الصدق والثبات والموضوعية في الدراسات السابقة ،ومن الاختبارات اللازمة للبحث.  6-
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 أوجه الشبه و الإختلاف للدراسات السابقة: -

 الدراسة الأولى: محمد سليمان النادي تشابهت من حيت العنصر المطور المرونة و أختلفت في المتير التابع.

خالد تنمية بعض القدرات الحركية ) الرشاقة ، التوازن ن التوافق الحركي ،( على الأداء   مسعوديالدراسة الثانية:
 تشابهت في المتير التابع.المهاري  

تأثر برنامج تدريبي لتطوير بعض القدرات الحركية) المرونة والتوافق الحركي 1993وجيى احمد شبندي الدراسةالثالثة:
 تشابهت في النتير المستقل و إختلفت في المتير التابع.المهاري ( الخاصة على فاعلية الأداء 

مج طبق على لاعبين  كما أن البرنا  تأثر برنامج تدريبي مقترح على تطوير صفة المرونة قلاتي يزيد الدراسة الرابعة:
 كرة الطائرة

تلف من حيت و أخلى مرونة تأثر  رينات الإطالة الثابتة ع علي بن خليفة بن علي الشملي الدراسة الخامسة:
 التأثر

 اثر وحدات تعليمية مقترحة على أساس  ارين الإطالة في تنمية صفة المرونة  الدراسة السادسة:بوطبزة نواري

 إختلفت في العينة .

 

 خلاصة:

لأداء ا ما يمكن استخلاصى أن المرونة تعد أحد الجوانب الرئيسية في اللياقة البدنية الذي تلعب فيى دور هاما في
 التقني للاعبين كرة القدم، فكل عنصر من عناصر  اللياقة البدنية ىا تأثراتها الخاصة.

 مراعاة يجب على المرشكما أن لكل صفة من اللياقة البدنية تختلف من شخص إلى أخر لدى الفرد الرياضي و 
رنامج تدريبي أساليب موضوعى ضمن بالخصائص العمرية والجنسية والفوارق الفردية لمباشرة التدريبات وفق طرق و 

 سليم وعلى أسس علمية ومعرفية تلم بصفة المرونة التي هي أساسية مع بقية الصفات البدنية.
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 تحديد المفاهيم والمصطلحات  -1

 تعريف البرنامج:-1

برنامج وفعلها ب ـرْم ج  أي ل قّن  وأصل الكلمة اللية الانجليزية )قاموس ومعجم المعاني متعدد الليات  ::لغة1-1
 والمجالات(.

هو عبارة عن الخطوات التنفيذية لعملية التخطي  لخطة صممت سلفاً وما يتطلبى لملم من  :اصطلاحا:1-2
 (.33 ، ص2002الحميد شرف، )عبد توزيع زمني وطرق تنفيذ وإمكانات تحقق هذه الخطة. 

مجموعة من الوحدات المخططة لتحقيق أهداف معينة بحيث  هد كل وحدة للوحدة  :الإجرائي:التعريف 1-3    
 التي تليها وبحيث يت ح التراب  فيما بينها.

 التدريب الرياضي:-2

لى الشيء بمعن مرن، نقول دربى ع درب:التدريب مشتق من الفعل درب يدرب تدريبا. التعريف اللغوي:-2-1
 أي مرنى وعوده، تدرب:  رن وتعود.

 التعريف الاصطلاحي:-2-2

  التدريب الرياضي العلمي الحديث هو العمليات التعليمية والتنموية والتربوية التي تهدف إلى تنشئة وإعداد
دف تحقيق أعلى الميدانية به اللاعبين واللاعبات والفرق الرياضية من خلال التخطي  والقيادة التطبيقية

  مستوى ونتائج ممكنة في الرياضة التخصصية والحفاظ عليها لأطول فترة ممكنة.
 .(21،ص 2001حماد مفتي إبراهيم، )

 التعريف الإجرائي:-2-3

هو عملية تهدف إلى تنمية صفة القوة من خلال تطبيق الأحمال المقننة التي تؤدي إلى تكيف وظيفي أو تكويني  
 وإلى تيرات في الأع اء الداخلية ينتج عنى ارتفاع مستوى الرياضي.

 :رونةالم-3
 وسهولة (.قال ابن فارس:  )" مرن " الميم والراء والنون أصل صحيح يدل على لين شيء  :لغة-3-1

 (.313ص  5معجم مقياس اللية ج)
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 التعريف الإصطلاحي:-3-2
هي القابلية على أداء الحركات الإرادية التي تتصف بالمرجحات والمديات الكبرة والمثالية في المفاصل المشتركة بذلم 

 (.45ص  2003 ،) هولتلالأداء 
على أنها قدرة الإنســــــــــان على أداء الحركات في المفاصــــــــــل بمدى كبر  1984كما بعرفها احمد خاطر وعلي البيم 

 .( 70ص  1999 ،)بسطويسيدون حدوث أي أضرار ىا 

 :للمرونة التعريف الإجرائي-3-3
اللعب  على أداء الحركات المختلفة في بهي عامل غر وراثي و إنما تأتي ب التدريب المتواصل و هي قدرة اللاع

 لمدى واسع أي مدى الحركة في مفاصل الجسم المختلفة.
 :المهاري الأداء :4

اقة ؛ براعة ؛ في ب ـر اع ة   ؛ إج اد ة ؛ إتْقان لغة:-4-1  ةمهار  ؛ ل ب اق ة ؛ ف ـر اه ة ؛ ص نـْع ة ؛ حِذْق ؛ ح ذ 

 (128، ص  1998أبادي ،  الفيروز) .

نظام خاص لحركات تؤدى في نفس الوقت و حركات تؤدى بالتوا  ، و يقوم هذا النظام  اصطلاحا:-4-2
استيلاىا بالكامل و  دفبه للتأثرات المتبادلة للقوة الداخلية و الخارجية و المؤثرة في الفرد الرياضي بالتنظيم الفعلي

بفعالية لتحقيق ) أحسن النتائج الرياضية ، و هو مستوى اللاعبين و مدى إتقانهم  للمهارات التي تت منها 
 (.40.ص2004عبد اليفار عروسي ، )   اللعبة.

 .معينة حركية مهمة يذلتنف الفعالة الطريقة و الفني للأداء المثالية الصورة إلى يشر أداء التعريف الإجرائي: -4-3

 التصويب:-5

 ت ـوْجِيى،  ت سْديد،  إرْشاد لغة::5-1

هو الوسيلة الفعالة التي يستخدمها اللاعب المهاجم لتيلب على التكتلات الدفاعية في منطقة إصطلاحا::5-2
 .الجزاء ،فهو يستخدم لإحراز الأهداف وتخصص لى فترات طويلة للتدريب عليى من قبل المدربين

 (94،ص1998مختار،)حنفي محمود 
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 في متقدمة لةمرح إلى يصل اللاعب أن إلم القدم كرة  لعبة أساسيات أهم من المرمى على التصويب يعتبر إجرائيا:
 بأحد كان  واءس الملعب في المناطق مختلف من التصويب مهارة في الإتقان مرحلة يبل  وأن لابد اللعبة إجادة

 .الخصم الفريق مرمى في وعناية بقوة الأهداف لتسجيل ولملم بالرأس أو القدمين

 كرة القدم-6

 هي كلمة لاتينية وتعني ركل الكرة بالقدم. FOOT BALLالقدم كرة لغة: -6-1

ا " على أنه( كرة القدم هي رياضة جماعية،  ارس من طرف جميع الناس كما أشار إليهااصطلاحاً: -6-2
 (50،51ص. 1986رومي جميل ، )قبل كل شيء رياضة جماعية يتكيف معها كل أصناف المجتمع" 

هي رياضة جماعية  ارس من طرف جميع الأصناف، كما تلعب بين فريقين يتألف كل واحد إجرائياً: -6-3     
 لاعب، تلعب بواسطة كرة منفوخة فوق أرضية مستطيلة. 11منها من 

 القدم : لاعب كرة-7

لاعـب : لعـب لعبـا : ضـــــــــــــــد جـد مزح ، فعـل فعلا من اجـل اللـذة أو التنزه ) المنجـد في الليـة والإعلام  لغة :-6
 (. 724ص 2008

 (. 122ص  2008.) قاموس اوكسفورد هي شيء مدور يستخدم في الألعاب كرة :  -7-1

 (.172ص  2008)قاموس اوكسفورد  هي أدنى جزء من القدم ومتصل بالكاحل . القدم: :7-1-2

 هو لاعب كرة القدم الذي يستفيد من عقد مكتوب من النادي الذي يشيلى .  : ب. اصطلاحا

 (. 10ص  2008)كريستيان  فلويكيير 

مما ســــبق لمكره في اللية والاصــــطلاح يمكننا أن نعرف لاعب كرة القدم على انى الشــــخص الذي  إجرائيا : -7-2
 يمارس رياضة كرة القدم بشكل منتظم ومقنن في إطار عقد يربطى مع ناد ما .
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 المراهقة:-8
 ويعني التدرج، وأصلها في اللية رهق، ADOLESCERوتشر كلمة المراهقة وفعلها  لغة:-8-1

 )اقترب من الاحتلام(،راهق)اقترب من الشيء(،راهق )قارب البلوغ(راهق 

 .فالمراهق مصطلح علمي يعني التدرج والاقتراب من الن ج الجنسي والعقلي والنفسي والاجتماعي والعاطفي

 (257،ص2007)سعيد رشيد الاعظمي، 

 التعريف الاصطلاحي:-8-2

  .ةل وجسمانيا وعقليا من مرحلة البلوغ ثم الرشد فالرجول هي لفظة وصفية تطلق على الفرد غر الناضج انفعاليا

 (58، ص1998)محمد الحمحامي و أمين الخو  ، 

معناها التدرج نحو الن ج البدني ADOLESEREمشتقة من فعل لاتينيADOLESCENCEإن كلمة المراهقة 
،وهنا يت ح الفرق بين كلمة مراهقة ،وكلمة بلوغ وهذه الأخرة تقتصر على ناحية واحدة  الجنسي ،والانفعا ،والعقلي

من نواحي النمو،وهي الناحية الجنسية فنستطيع أن نعرف البلوغ بأنى ن ج اليدد التناسلية،واكتساب معاد جنسية 
 (918، ص6198)مصطفى فهمي ،  .جديدة تنتقل بالطفل من مرحلة الطفولة إلى بدء الن ج

مرحلة بين الطفولة و الرشد تتسم ببعض المشاكل و الصراعات النفسية المختلفة التعريف الإجرائي: -8-3
لذات و البحث عن اىوية ا إثباتو  ةنتيجة لتلم التحولات التي يمر بها المراهق تنقسم إلى صراعين بين الاستقلالي

 .ألوالديالإتكالية و الدعم و الشخصية و في نفس الوقت البحث عن التعلق و 

 الإشكالية:-02

إن للنشاط الرياضي العديد من الأهداف أهمها تحسين اللياقة البدنية عن طريق تحسين مكوناتها لما ىا من         
علاقة وتأثر مباشر كالتأثر على النمو البدني،أو غر مباشر كالتأثر على الإنتاج البشري،والمرونة هي إحدى هذه 

كونات الأساسية التي تحتاج إليها أغلبية الأنشطة الرياضية،وهي تعد عاملا مهما ومساعدا في أداء التقنيات الم
والحركات الرياضية بنجاح وإتقان عاليين مع بذل جهد اقل واجتناب الإصابات،والمرونة عنصر بارز في الأداء 

رونة لما ىا من طبيعة خاصة في نوعية  رينات الم فهي إحدى البرامج اىامة في تنمية الروح المعنوية ،المهاري
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فهي تتيح الفرصة للتأمل والتفسر وتقويم النفس،وأثناء أداء التمارين يمكن للفرد أن يلاحظ  المستخدمة،
 حركاتى،ويتابع التقدم الذي يحرزه،ولصفة المرونة دور كبر في ارتخاء الع لات،والاعتناء بلياقة الجسم وتناسق قوامى.

 (. 96ص  2009) سرجى بوليفسكي .

 ت، فأصــــــبحتنميتها ق، وطر وشــــــهد تدريب صــــــفة المرونة تطور كبر في الســــــنوات الأخرة من حيث اســــــتعماىا   
لقة بالمرونة تعددت المصطلحات المتع ا، كمللاسترخاء النفسي والاسترجاع ة، ووسيل ارس لأغراض علاجية ووقائية

 (.67ص  1997) كمال عبد الحميد  الحركي.الحركية كالمطاطية والمدى 

  لا أساسيا إضافة إلى أنها تعد عام القدمكما تعتبر المهارات التقنية والحركية العمود الفقري للعبة كرة
لنجاح المباراة كما هو الحال بالنسبة لجميع الرياضات، ومن بين هذه المهارات يمكن أن نذكر مهارة 

التمرير والاستقبال ، والتصويب لذلم  يز الأداء المهاري بأنى مجموعة من الحركات المترابطة والمندمجة التي 
بسبب حالات اللعب خلال المنافسة معتمدا في لملم على قدراتى  تتطلب من اللاعب التأقلم معها

المورفولوجية ونظرا لان الملعب صير بالنسبة لعدد اللاعبين داخلى يجب أن يعتمد  و المهارية البدنية و
الأداء عل السرعة والدقة في التمرير والاستقبال، والتصويب،كل هذه المواقف تؤدي إلى انجاز أف ل 

 (35. ص ،1994 مد حسن علاوي،)محالنتائج. 

المهارية دائما ما تكون مركـبة في جمل حركية تتألف من حيث التكوين في عدة أداءات وحيدة  إن المتطلبات
)الجري بالكرة( أو عدة أداءات تشمل الاثنين معا )الاستلام ثم الجــــري ثم  )التصويب( أو عدة أداءات متكررة

ية للأداء المرحلة الإعداد( ويـتطلـب هـذا تـسـلسـل الأداءات الحـركيـة ودمـج وانصهار المـرحلة الـنهائية مع التصويب
فالبرامج التدريبية ىا دور كبر وحساس في مجال تكوين اللاعبين حيث أنها الوسيلة التي يمكن من خلاىا  التا 

 رجة .لية والنفسية التي تسهم في الارتقاء بمستواهم بأقصى دإكساب اللاعبين القدرات البدنية والمهارية والعق

 (35. ص ،1994 )محمد حسن علاوي،

 لقدماوالتدريب الرياضي هو تسطر عدة برامج تدريبية مختلفة حسب السن والجنس وطبيعة النشاط وكرة 
لفة للوصول إلى ريبية مختهي احد الأنشطة التي عرفت صحوة كبرة في الآونة الأخرة فأصبح هناك عدة برامج تد

ج مشرفة مهارية كبرة لتحقيق نتائ و نتائج أف ل ومما لا شم فيى أن اللاعب وجب عليى امتلاك قدرات بدنية
 ومرضية من ناحية المردود البدني والمهاري العام لى.

 على ضوء كل ما تقدمنا بى يتبادر في لمهننا التساؤل التا :
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 :التساؤل العام      

-هل للبرنامج التدريبي المقترح أثر في تنمية صفة المرونة لتحسين الأداء المهاري )التصويب( لدى لاعبي كرة القدم
 ؟ سنة12-14

 :التساؤلات الجزئية

ات بين الاختبارات القبلية والاختبار  α≤ 0,05هل توجد فروق لمات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة  -1
صنف  لقدماللمجموعة التجريبية والمجموعة ال ابطة لدى لاعبي كرة  داء المهاري)التصويب(والأ المرونة البعدية في

 سنة؟. 12-14

 داء المهاري)التصويب(والأ لمرونةفي ا α≤ 0,05هل توجد فروق لمات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة  -2
 سنة ؟. 14-12صنف  القدمعبي كرة لدى لا بين المجموعة التجريبية والمجموعة ال ابطة في الاختبار البعدي

 أهداف الدراسة:-3

توضــــيح مدى تأثر صــــفة المرونة من خلال البرنامج التدريبي الرياضــــي المقترح المبني على أســــاس  ارين المرونة و -1 
   تأثرها على التصويب عند لاعبي كرة القدم فئة أصاغر    

الاطلاع على مدى تأثر طريقة تكثيف البرامج التدريبية بتمارين المرونة على صــفة المرونة لدى لاعبي كرة القدم -2
 فئة أصاغر  

 .ابراز أهمية المرونة في المرحلة العمرية  -3

 د.ابراز المدة التي يمكن أن تتطور فيها صفة المرونة.

 التعرف على أكثر أنواع المرونة تطورا.-4

 ناهيك على جملة من الأهداف غير المباشرة من مثل:

 توضيح مدى تأثر صفة المرونة بالبرنامج المقترح وتأثرها على بعض المهارات الأساسية.

  القدمإيجاد حل لمشكلة ضعف أداء المهارات الأساسية في كرة. 
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  تجريب بعض الاختبارات التي تسمح بتقييم مستوى وتطوير بعض الصفات البدنية والمهارات الأساسية عند
 .القدملاعبي كرة 

  التحسيس بأهمية المرونة ودورها 

 إثراء الجانب المعرفي من خلال التعرف على أنواع المرونة وطرق تنميتها. 
 ال العلمي حيث تقدم للباحث مجموعة من المفاهيمدراستنا هذه تعد إثراء للمج أهمية الدراسة:    -4

كالمرونة ، وتسمح للباحث أو القارئ فهمها، حيث تعتبر هذه الأخرة أي مرحلة المراهقة كمرحلة انتقالية من 
 .طور إلى آخر، ويستطيع من خلال هذا إلى تحديد مؤشرات كافية لإثبات التأثر والأهمية البالية لصفة المرونة

  الدراسة تعد تكملة لبحوث ودراسات سابقة ومقدمة لبحوث أخرى بطرح تساؤلات جديدة في هذا هذه
 المجال.

  رة الأساسية لدى لاعب ك يةالمهار على تحسين بعض الصفات  البرنامج المقترحإبراز مدى تأثر
 .القدم)التصويب(

 قدمكرة ال  الارتقاء بمستوى رياضة. 
  باستنتاجات وإعطاء مختلف الاقتراحات والتوصيات.مناقشة النتائج والخروج 

 الفرضيات:-5

بي  للبرنامج التدريبي المقترح أثر في تنمية صفة المرونة لتحسين الأداء المهاري )التصويب( لدى لاع الفرضية العامة:
 . سنة14-12-كرة القدم

 الفرضيات الجزئية:

 ات البعدية فيبين الاختبارات القبلية والاختبار  0.05_ توجد فروق لمات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة 1
 للمجموعة التجريبية والمجموعة ال ابطة ولصالح القياس البعدي. داء المهاريوالأ المرونة

عة بين المجمو داء المهاري )التصويب(والأالمرونة في  0.05مستوى الدلالة  توجد فروق لمات دلالة إحصائية عند -2
 ال ابطة في الاختبار البعدي لصالح المجموعة التجريبية. التجريبية والمجموعة
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 تمهيد: 

إن طبيعة المشكل التي يطرحها بحثنا تستوجب علينا التأكد من صحة أو خطأ الفرضيات التي قدمناها في بداية الدراسة،     
لذا استوجب علينا القيام بدراسة ميدانية بالإضافة إلى الدراسة النظرية لأن كل بحث نظري يشترط تأكيده ميدانيا إلما كان 

 قابلا للدراسة.

جمع البيانات لأغراض التقويم والبحث العلمي من المراحل اىامة التي تحتاج إلى عناية خاصة من قبل  وتعتبر عملية    
الباحث،ويؤكد الباحثون على أهمية المنهجية في البحوث العلمية ،لملم أن قيمة البحث ونتائجى ترتب  ارتباطا وثيقا بالمنهج 

ن من الأدوات التي سوف يستخدمها بطريقة واضحة حتى يتمكالذي يتبعى الباحث،على الباحث أن يصمم بحثى ويحدد 
تطبيق أهداف بحثى ويحدد الأدوات التي سوف يستخدمها وكذا تحديد جميع الوسائل والأدوات التي سوف يستخدمها في  

 كل مرحلة من مراحل بحثى،كما تعتبر عينة البحث من الخطوات الرئيسية في جمع البيانات.

 .ل إلى جميع هذه النقاط وبالتفصيلالفصوعليى سنتطرق في هذا 
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 :ةيالدراسة الاستطلاع-1

ية لمعرفة علابد على الباحث القيام بدراسة است لاي بحث ميداني لأشم فيى أن ضمان السر الحسن لامما     
ختبارات الا، وهذا من أجل التوصل إلى أف ل طريقة لإجراء جراءات البحث الميدانية لإمدى ملائمة ميدان الدراسة 

       العراقيل والمشاكل التي يمكن أن تواجهنا خلال العمل الميداني وتجنب

 .الميدانية راستىد لوانب الإلمام أجل من نظرة إلقاء في الباحث تساعد التي هي الأولية الاستطلاعية الدراسة تعدو  

   :دايتهاب كانت  استطلاعية دراسة إجراء من بد لا ،وكون الباحث مدرب الفريق ميدانية دراسة إجراء بصدد أننا بماو  

ة وهذا من اجل ضب  الوقت  عهم على موضوع الدراسلالاشبال( قصد اطلالتشاور مع المدربين ) -
  .  نامج التدريىبر ووسائل التدريب ومساحة الملعب المخصصة لتطبيق ال

 مواجهتها.التعرف على كل ما يمكنى عرقلة عملنا، ومختلف الصعوبات المحتمل  -

 قابلية تطبيقهم للبرنامج تحديد العينة ومعرفة  -

وفي الأخر خلصنا إلى ضب  إشكالية وفرضيات البحث، وكذلم قمنا بتحديد الاختبارات التي سوف نقوم بتطبيقها 
  على عينة البحث

 * مجالات الدراسة:

نقسم مجالات البحث إلى ثلاثة أقسام، وهي المجال المكاني، أي المنطقة التي يجرى فيها البحث، والمجال البشري أي 
 موضحة كالآتي: البحث الميداني وهيالأفراد الذين اجري عليهم البحث، وأخرا المجال الزمني أي المدة التي يستيرقها 

كان 2016 -2015عبي أشبال نجم القرارم للموسم الرياضي ت التجربة على عينة من لاالمجال البشري: -
 لاعب الذين ينشطون في بطولة القسم الثاني هواة.18عددهم  

 جرت هذه الاختبارات بالملعب حمدان بكر بالقرارم قوقة.المجال المكاني: -

ل الزمني الذي قمنا فيى المجا، حيث كان وتطبيق الاختباراتوهي الفترة التي يتم فيها إجراء البحث المجال الزمني: -
 بهذه الدراسة ينقسم إلى قسمين:
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 2015بدأت الدراسة الجدية ىذا البحث بعد تحديد موضوع الدراسة في  أواخر شهر ديسمبرالجانب النظري: -
 من هذا التاريخ بدأت الدراسة النظرية.

 :بلي للعينة البدء باختبار قم  يلي:يتمثل في البرنامج والاختبارات وكانت كما  الجانب التطبيقي
وانتهى باختبار بعدي لعينتي البحث يوم الأحد  2015ديسمبر  16الاستطلاعية يوم الثلاثاء الموافق لـ 

 .2016مارس  01الموافق لـ 

 المتبع وأسلوب  الدراسة:المنهج  -2

انى الطريقة "يقول عمار بوحوش  .والقواعد التي يتبعها الباحث من اجل الوصول الى الحقيقة  سسلأالمنهج يعني مجموعة ا
 ( 137، ص  2001عمار بوحوش  )"كتشاف الحقيقة لاالتي يتبعها الباحث في دراستى للمشكلة 

تقف لا نها لأيعتبر المنهج التجريبي من اكثر المناهج العلمية التي تتمثل فيها معاد الطريقة العلمية بصورة واضحة، ولملم 
عند مجرد وصف موقف او تحديد حالة او التأريخ للحوادث الماضية بل يقوم الباحث بدراسة المتيرات المتعلقة بظاهرة 

 (136،ص2009حمد أالله بوداود عبد اليمين ، عطاء ا) معينة

مقترح لتنمية صفة المرونة لتحسين الأداء  اثر برنامج تدريىقا من مشكلة الدراسة التي تبحث في لاوان   
مة ىذه الدراسة ملائلمنهج التجريبي هو أكثر المناهج ،فان اسنة( 14-12المهاري)التصويب( للاعبي كرة القدم فئة )

قيقي ختبار الحلايمكنى االمنهج التجريبي هو منهج البحث الوحيد الذي "وي وأسامة كامل راتب لا،يقول محمد حسن ع
 (218،ص  1999وي ، أسامة كامل راتب ، علا)محمد حسن  ثرلأقات الخاصة بالسبب أو اعلالفروض ال

نجم ، وهي فريق (لاعبا18و ثلت في ) القصديةقمنا باختيار عينة دراستنا بالطريقة مجتمع وعينة الدراسة:-3
 لكرة القدم ، ولملم لتوافر شروط الدراسة بها ، الفئة المطلوبة والإمكانيات المطلوبة . القرارم

 -12وهذه العينة تتوافر فيها جميع صفات المجتمع الأصلي الذي ندرسى وهو لاعب كرة القدم للمرحلة السنية ) 
 سنة(. 14
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 المجوعة التجريبية :-أ

وهي المجموعة التي تعرضت للمعالجة التجريبية من خلال التجربية الميدانية أو المتير المستقل لمعرفة تأثر هذا      
 سنة(. 14-12نجم القرارم قوقة لكرة القدم فئة )من لاعبين من النادي الرياضي  9 المتير عليها،حيث بل  قوامها

 : الضابطةالمجموعة -ب

درا تي د تتعرض للمعالجة التجربية حيث تلقت تدريباتها بشكل عادى ونظرا لاهميتها تعتبر مصوهي المجموعة ال     
من مصادر الصدق الداخلى للتجربة وتقدم هذه المجموعة فائدة كبرة للباحث حيث تكون الفروق بين المجموعتين 

لاعبين من النادي الرياضي  9و ت م ة.التجريبية والظابطة عن المتير التجريبي الذي تعرضت لى المجموعة التجريبي
 .سنة(. 14-12نجم القرارم قوقة لكرة القدم فئة )من 

    الدراسة عينة تجانس يمثل :01 الجدول

  ( تساوى   16  )حرية ودرجة ( 0,05 )_> خطأ نسبة عند الجدولية ت) قيمة

 متيرات في البحث مجموعتي أفراد بين دالة غر كانت الإحصائية الفروق بأن  حيت (01)الجدول خلال من
 الدلالة مستوى عند الجدولية (ت ) قيمة من أصير المحتسبة ( ت ) قيمة كانت إلم لوزنا و لطولا و العمر

ئ بين تكاف هناك أن الإحصائي نجد التحصيل هذا أساس وعلى (  16) حرية درجة و ( 0.05 ) الإحصائية
 العينة التجريبية والعينة ال ابطة

 

 الدلالة ت التجريبية  المجموعة  الضابطة المجموعة 
 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

  

 دال غر 0.24 0.78 13.22 0.83 13.11 السن
 دال غر 0.14 6.06 51.67 6.50 52.16 الوزن

 دال غر 1.10 5.60 1.49 5.10 1.50 الطول
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إن الدراسة الميدانية تتطلب من الباحث التحكم في كل ة :الدراسالدخيلة   الضبط الإجرائي لمتغيرات -
الظروف المحيطة بالمشكلة بطريقة علمية ولملم ب ب  متيرات الدراسة بدقة ومحاولة عزل والتخلص قدر المستطاع 

 .ابع(يمكن أن يؤثر على نتيجة ) المتير التمن المتيرات المحرجة )الدخيلة( ، أي إزالة تأثر أي متير الذي 

يقول محمد حسن علاوي وأسامة كامل راتب " يصعب على الباحث أن يتعرف على المسببات الحقيقية للنتائج 
 ".ة الباحث لإجراءات ال ب  الصحيحةبدون ممارس

 وانطلاقا من هذه الاعتبارات قام الباحث ب ب  متيرات الدراسة من حيث :
 : السن 

وقد حرص على أن سنة  14-12من  اعتمد الباحث في اختيار العينة على اللاعبين الذين تتراوح أعمارهم 
 تكون كل الفئات العمرية ممثلة في العينة ، أي في كل مجموعة ) تجريبية ، ضابطة( 

 : الجنس 
 قام الباحث بتطبيق البرنامج على الذكور دون غرهم .

 بية داخل الملعب المخصص ىذا اليرضيوهو نفس الوقت المخصص لأداء الحصص التدر  التحكم في الزمن.-
لى عبالنسبة للاعبين و برنامج اجراء التدريبات كان على النحو التا : زمن اجراء الحصص التدربية أيام الاحد 

 .حصةدقيقة في كل  80الى 70من كل أسبوع بمعدل  15.30على الساعة  و الثلاثاء17.30الساعة 

 :متغيرات الدراسة تحديد* 

تطاع ميدانية و هذا بيرض التحكم فيها قدر المس يعتبر ضب  متيرات الدراسة عنصر ضروري في أي دراسة     
بحيث يكون هذا ال ب  مساعدا على تفسر و تحليل نتائج الدراسة الميدانية دون الوقوع في العراقيل و الصعوبات 

 بحثنا كما يلي:و قد جاء ضب  متيرات 

:أثر برنامج تدريبي مقترح لتنمية صفة المرونة لتحسين الأداء المهاري )التصويب( لدى لاعبي كرة عنوان الدراسة  
      سنة  14-12 منالقدم فئة أشبال 

 اثنين احدهما مستقل والآخر تابع.استنادا إلى فرضيات البحث تبين لنا جليا أن هناك متيرين 
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 المستقل:المتغير  تعريفأولا:  -أ

 هو "العامل الذي يتناولى الباحث بالتيير للتحقق من علاقتى بالمتير التابع موضوع الدراسة".

 .*البرنامج التدريبي المقترح لتنمية صفة المرونةتحديد المتغير المستقل:

 الأداء المهاري )التصويب(لمتغير التابع :ا : تعريفثانيا-ب 

 التي توجد أو تختفي أو تتير حينما يطبق الباحث المتير المستقل أو يبدلى". الظاهرةو هو"

 تحسين وتنمية صفة المرونة  للتحسين التصويب*التابع: تحديد المتغير

 لدخيلة:ا المتغيرات-

 الزمن:التا  النحو على حاول الباحث التقليل من ظهورها البحث هذا في متعددة وهي

 مناخية ظروف وفي للفرق التدريبية الحصص إجراء نفس في يتم البحث كامل في الاختبارات إجراء وقت -
 . متقاربة

 مقدار قياسل المجموعة لنفس والبعدية القبلية الاختبارات بين تتم المقارنات فةن المورفولوجية للفروق بالنسبة-
المحصل عليها وبالرغم من لملم   النتائج على مؤثرا عاملا ليس وعتينمج أفراد بين الفروق وبالتا  التحسن المحصل

 كانت المجموعتين متقاربتين من حيث القياسات

 .)الطول الوزن، العمر،( الجوانب جميع من العينتين متقاربتين متجانستين -

 الظروف نفس وتحت للعينتين تقريبا التوقيت نفس في والبعدية القبلية والمهارية البدنية الاختبارات إجراء م -

 .والزمانية المكانية الظروف نفس في عمل فريق وبمساعدة العملية هذه على أشرفنا ولقد

 لكلا التدريبية للبرامج العام الإطار توحيد مراعاة مع المقترح التدريبي للبرنامج بالتخطي  الباحث قام -

 وعدد وزمن وتوقيت الأسبوع في التدريب مرات وعدد التدريب فترات حيث من موعتينالمج

 المقترح للبرنامج والمهارية الفنية التدريبات أدخلنا كما التدريب، ومكان اليومية التدريبية الوحدات
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 . للعمل والاستعداد بالإرادة العينتين أفراد  يز -

 للعينتين والبعدية القبلية الاختبارات ممر على القياس وسائل وتيير تبديل عدم -

لكل دراسة أو بحث علمي مجموعة من الأدوات والوسائل يستخدمها والمعلومات:أدوات جمع البيانات -4
الباحث في المنهج المتبع، فاعتمدنا في بحثنا هذا على جمع المعلومات النظرية والميدانية حتى  كننا من الحقائق التي 

 نسعى إليها بإتباع الخطوات التالية:

ة وبعض ومصادر عربية وأجنبي ادة العلمية النظرية على عدة مراجعمدنا في جمع الماعتأدوات الجانب النظري:  -
 تتقارب من حيث القيمة العلمية وىا علاقة كبرة بموضوع الدراسة.المجلات والمذكرات 

 :أدوات الجانب التطبيقي- 

لقد اعتمدنا في دراستنا على استخدام الطرق المناسبة و الملائمة لتحقيق الفرضيات التي قمنا بطرحها و من بينها 
ريبية والظابطة التي أجريت على كلتا المجموعتين التجتنمية صفة المرونة  اختبارفي طريقة الاختبار و الذي تتمثل 

ين صفة مج تدريبي على شكل حصص تدريبية لتنمية وتحسعلى شكل اختبار قبلي و بعدي كما م استعمال برنا
 .المرونة 

 المجموعة التجريبية لعينة البحث.

 الاختبار:تعريف -

قياس قدرة ":وجيى محجوب على أنىهو:"الأسلوب ووسيلة و منهج تجريبي لتقويم حالة أو عدة حالات".كما عرفى 
هو :سيوجيى محجوب نقلا عن انتصار يون دقيقة،و ي يفالفرد على أداء عمل معين وفق ضواب  و صي  عملية 

 .قاياس هذه الاستجابة تسجيلا دقيقمنبهات منظمة للتسجيل و  ملاحظة استجابة الفرد في موقف يت من

 (.254،ص1989وجيى محجوب ،)

ية من أهم الطرق استخداما في مجال التربية البدنية والرياضية وخاصة في البحوث التجريب وهيالاختبارات البدنية:-
 باعتبارها أساس التقييم الموضوعي وأهم وأنجح الطرق للوصول إلى نتائج دقيقة في مجال البحوث العلمية.
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اد حتى البدنية للأفر واىدف من هذه الاختبارات هو قياس صفة المرونة وهي تعطينا صورة واضحة عن الحالة 
 نتمكن من الوصول إلى الوقوف على القدرات البدنية،من أجل تقييم المستوى البدني للفرد،

اىدف من هذه الاختبارات قياس المستوى المهاري للأفراد في الانشطة الرياضية المختلفة، الاختبارات المهارية: -
ف من هذه الاختبارات هو قياس المهارة وتحسنها وهي واىد حتى نتمكن من معرفة المستوى المهاري للأفراد،

تعطينا صورة واضحة عن الحالة المهارية للأفراد ونستطيع تقييم لمستواهم وبناء البرامج التدريبية المناسبة كما تسمح 
 .(103،ص2009.)بوداود عبد اليمين،عطاء الله أحمد،لنا بقياس المقدرة الخططية في الالعاب الجماعية والفردية

اختبار دقة  .من الوقوف للأمامثني الجذع  و، ثني الجذع للأمام أسفل من الجلوس وقع اختيارنا على اختبار
 .التصويب )اختبار الحبال(

ويعرف كذلم باختبار ثني الجذع من الجلوس الطويل والذراعان  اختبار ثني الجذع للأمام أسفل من الجلوس:-
 أماما

 المرونة ة العامل:

 الإنحناء للأمام قدر الإمكان من وضع الجلوس الطويلالإختبار:ة وصف 

سم( 32سم، الإرتفاع 45سم، العرض35صندوق بالأبعاد التالية )الطول  من دة اختبار أو ة الأدوات:
سم مدرجة 15سم و تد خارج الحافة المواجهة للقدمين ب45سم، عرضها55ومقاسات الشريحة العلوية طوىا 

سم متحركة على السطح العلوي للصندوق عند لمسها 30منتصفها، وتوجد مسطرة طوىا سم في 50إلى 0من 
 من قبل المفحوص

الجلوس ووضع القدمين في مواجهة الصندوق وسلاميات الأصابع فوق حافة الشريحة  ة تعليمات للمفحوص:
م دون مرجحة الذراعين يج للأماالعلوية، ثني الجذع بب ء مع الحفاظ على الركبتين مفرودتين وادفع المسطرة بالتدر 

 المفرودتين، يؤدى الإختبار مرتين وتحتسب النتيجة الأف ل

 الوقوف لانب المفحوص وجعل ركبتيى مفرودتين كما يجب وصول السلاميات إلى ة توجيهات للقائم بالإختبار:
فترة قصرة من المحاولة  اولة الثانية بعدالحافة العلوية والبقاء أو الثبات عند النتيجة المحققة لمدة ثانيتين، تؤدى المح

 الأولى
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 في حالة عدم وصول كلتا اليدين لنفس المسافة نأخذ المتوس  ىما

 النتيجة الأف ل المنجزة هي التي تسجل بوحدة سم  ة التسجيل:

 

 
 

 أداء اختبار ثني الجذع للأمام من الجلوس ( يبين كيفية2شكل)ال

 :من الوقوف  للأمامثني الجذع  -

 الأفقي:قياس مرونة العمود الفقري على المحور  الغرض من الاختبارة  

مائة سم مثبتة عموديا  إلىسم ، مسطرة غر مرنة مقسمة من الصفر  50ارتفاعى ظهر: مقعد بدون ة الأدوات 

ر موازيا للحافة السفلى للمقعد ، مؤش 100سم موازيا لسطح المقعد و رقم  50على المقعد بحيث يكون رقم 

 خشبي يتحرك على سطح المسطرة .

 على حافة القدمين أصابع: يقف المختبر فوق المقعد و القدمان م مومتان مع تثبيت  مواصفات الاختبارة  

عد مسافة ممكنة،على اب إلى أصابعى بأطرافبحيث يدفع المؤشر  لأسفلو  للأمامالمقعد ، يقوم المختبر بثني جذعى 

 مسافة يصل ىا لمدة ثانيتين آخريثبت عند  أن
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يتين عند ، وثني الجذع يتم بب ء على أن يثبت المختبر لمدة ثانالأداء أثناءيجب عدم ثني الركبتين  توجيهات : ة 

 آخر مسافة يصل إليها، تعطى للمختبر محاولتين تسجل لى أف لهما.

 )Bernard TURPIN, bibliographie opcit, p59(( 

 

 كيفية أداء اختبار ثني الجذع من الوقوف( يبين  3شكل)ال

 اختبار دقة التصويب )اختبار الحبال(:-

 اقتراح وارنر ولسن  Warner Wilsonاستالم بالجامعة الكاثوليكية بلوفن 

أقسام بواسطة أحبال على طول ارتفاع المرمى ، نسمي كل قسم  06نقسم المرمى إلى طريقة العمل :  -     
 حيث التقسيم يكون كالتا  على طول المرمى ..ب، جـ ، د، هـ، و بالأحرف الألدية أ ،

 م .1.22م وارتفاعى 2طولى  " أ "القسم الأول :

 م .1.22م وارتفاعى 3طولى " ب "القسم الثاني :

 م .1.22م وارتفاعى 2 طولى "جـ"القسم الثالث: 

 م.1.22م وارتفاعى 3 طولى "د"القسم الرابع: 
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  م.1.22م وارتفاعى 2طولى  "هـ"القسم الخامس:

 م.1.22م وارتفاعى 3طولى "و" القسم السادس:

م  18خارج منطقة  اهيةكرات ثابتة ، نحو المرمى بدقة متن  5يقوم اللاعب بتسديد  :كيفية إجراء الاختبار  -     
 ( .05)كما هو مبين في الشكل رقم 

 هدف الاختبار -     

 )أ، د ،جـ ، و( وبالتا  الحصول على العلامة الكاملة. الإطار داخل التسجيل محاولة كل لاعب* 

 الحصول على نصف العلامة .* في القسم )ب ،هـ (

قاط فهو عدد من الن نقاط وحتى يصل اللاعب إلى أكبر علامة وأكبر 4نشر أن النقطة الكاملة تساوي     
 نقطة وهي العلامة الكاملة 20رات )أ، جـ، د، و( وهذا حتى ي منمطالب بالتسديد داخل الإطا

                                                                     

                                                                            

                                                                                   

                                                                                                                                        

                                                                                          . 

                

 

 .   يبين كيفية أداء اختبار دقة التصويب (4)الشكل               

 (                 66،ص  1997زيان كمال ، )

 ارتفاع المرمى
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 *الخصائص السيكومترية للأداة :
 الثبات : -ا

والمقصود بى " درجة الثقة " ولملم أن الاختبار لا يتير في النتيجة ) أي لمو قيمة ثابتة ( خلال التكرار أو الإعادة 
 .لمشابهة ا، وبمعن أخر إعطاء الثبات للنتائج المتحصل عليها إلما ما أعيدت التجربة على نفس المجموعة 

 (. 109ص  1999) نبيل عبد اىادي 

ويمثل عامل الثبات أهمية في عملية بناء وتقنين الاختبارات ويقصد بى أي ا مدى دقة وإتقان أو الأنساق الذي 
 (.143ص  2005) ليلى السيد فرحات يقيس بى الاختبار الظاهر التي وضع من اجلها .

 

                                 الدراسة 
 الإحصائية

 لاختبار .ا

 عامل الإرتباط برسونم درجة الحرية عدد العينة

من  اختبار ثني الجذع للأمام
 الجلوس

04 

 

03 

 

0.96 

 0.99 من الوقوف للأمامثني الجذع 

 0.86 إختبار دقة التصويب

 

وبالتا  فةن   (1)برسون المحسوبة للمتيرات قيد البحث قريبة من  يت ح من الجدول أن قيم معاملات الإرتباط
ني الجذع للأمام ثمعامل الإرتباط قوي، وبذلم نستطيع القول بأن إختبار اختبار ثني الجذع للأمام من الجلوس و 

 إختبار دقة التصويب قيد البحث ثابثة مما يدل على ثباث الإختبار ككل.من الوقوف و 
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 تبار :ب. صدق الاخ
من اجل التأكد من صدق الاختبار استخدمنا معامل الصدق الذاتي باعتباره صادق للدرجات التجريبية بالنسبة 

 للدرجات الحقيقية والذي يقاس بحساب الجذر التربيعي لمعامل الثبات :

 

 صدق الاختبار =     معامل ثبات الاختبار  

 .  0.97لوس     * صدق اختبار ثني الجذع من الج

 . 0.99  من الوقوف للأمامثني الجذع * صدق 

 .  0.82صدق إختبار دقة التصويب  

 . 1بة من لكون النتائج قري المحسوبة تتمتع بدرجة عالية من الصدق الذاتيالثباث وهذا يدل على أن القيمة 

 ج. موضوعية الاختبار :
درجات صة بتطبيق الاختبار وطرق حساب التعتمد موضوعية الاختبار على مدى وضوح التعليمات والشروط الخا

والنتائج الخاصة بى والاختبار الموضوعي اختبار يصحح بطريقة لا تتأثر بشخص من يقوم بتحكيمى ن فالنتائج 
 (. 34ص 2002) كمال الدين درويش وآخرون   إعادة الإختبارواحدة بالرغم من 

 المحصل عليها لا يمكن أن لا تكون موضوعية .وبالنسبة للاختبارات التي قمنا بها فان النتائج 

 :إجراءات التطبيق الميداني للأداة.5-

 التجربة الاستطلاعية:-

بأن التجربة الاستطلاعية هي تجربة مصيرة للتجربة الأساسية، ويجب أن  (1987ناجي قيس وبسطويسي )يذكر 
 .تتوافر فيها الشروط نفسها والظروف التي تكون فيها التجربة الرئيسية ما أمكن لملم حتى يمكن الأخذ بنتائجها 
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 من بعد فيما استبعادهم م ثم ،نجم القرارم فريق منلاعبين  4 تشمل عينة على الاستطلاعية بالتجربة القيام م
 .البحث لعينة العمرية الشروط تطابق المأخولمة العينة وكانت الأصلية، التجربة
وكان لملم  بفارق زمني يقدر بأسبوع رالاختبا وإعادة  2016فيفري  12القبلي بتاريخ  الاختبار إجراء م كما

 من اىدف البحث، وكان هذا في البدنية الاختبارات كل إجراء توقيت نفس وفي ،2016فيفري    19 بتاريخ 
 .الاختبارات هذه موضوعية و صدق ثبات، أي المقترحة الاختبارات كفاءة دراسة هو الاستطلاعية التجربة هذه

 :التجربة الميدانية-

ه تلاحظ فيها ظاهرة معينة لتحديد العوامل المؤثرة في هذ أنهي تنظيم محكم للظروف والشروط التي يمكن 
 .(58، ص. 1984)فؤاد حطب ومحمد سيف الدين فهمي، و المسببة أو المحدثة أالظاهرة 

 لي:ي كما  يةالباحث التجارب الميدان أجرىلتجربة الاستطلاعية فعند الاطلاع على المعطيات المستخلصة من ا

ات يبية( في فعاليوالتجر  شاهدةالاختبارات القبلية على المجموعتين كلتيهما )الجراء إم الاختبار القبلي:-
 مساءًا.  17.00على الساعة  2016فيفري  17يوم  صفة المرونة

قبل الشروع في أداء الاختبارات م إجراء التسخينات كما هو معتاد ومن ثم قمنا بشرح الاختبارات 
ام من وظعية بار ثني الجذع الى الأماخت جريأد وقطبيق الصحيح ىا، للاعبين وهذا من أجل الفهم الجيد والت

 .ن الوقوفم للأمامثني الجذع على أرضية الملعب البلدي بكر حمدان، في حين أجري اختبار   الجلوس
 في أرظية الملعب المعشوشب اصطناعيا..اختبار دقة التصويب )اختبار الحبال(

 البرنامج التدريبي:

ومستعيناً لميدانية امعتمداً في لملم على تجربتى  بالقوة الع لية بكافة أنواعهامنهاجاً تدريبياً خاصاً  عد الباحثأ
ة الصفات البدنية المختصة في البرامج التدريبية لتنميصادر العلمية بآراء المختصين بمجال علم التدريب الرياضي والم

التي  ختلفةالتدريب الم وأساليبالدراسات والبحوث في طرق على مجموعة من وكذلم  ،والمهارية للاعبي كرة القدم
سنة( والذي  14-12هذه الفئة العمرية )من مناسباً على  البرنامج حصانة علمية كافية ليكون تطبيقأضافت 
  ارين المرونة. ، من خلال استخدامصفة المرونة لتحسين مهارة التصويبهو تطوير  الأساسيغرضى 

 وبناء، تدريبية حدةكل و   هدف حسب دقيقة 90 لىإ 75 من منها كل زمن تدريبية وحدة 8 إلى البرنامج سمق  
على الساعة لثلاثاء يوم ا اً أسبوعي وحدتين تدريبيتينبو  أسابيع أربع التدريبية الوحدات تنفيذ استيرق لملم على
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 لذا ،البلدي بكر حمدان بالقرارم لعبالململم في و مساءًا  18.00على الساعة  ميسويوم الخمساءًا  17.00
 .2016مارس  26إلى غاية  2016فيفري  17 منالممتدة في الفترة المقترح  التدريبيالبرنامج  بتنفيذ الباحث قام

 الاختبار البعدي:-

لبعدية في الساعة الاختبارات ا الباحث أجرى،  ضمن المدة الزمنية المحددة ىان م تطبيق المنهاج التدريبيأبعد 
 فيها أجريتنفسها التي والظروف  وبالأسلوب 2016مارس  29حد من يوم الأ مساءًا 18.00

 .الاختبارات القبلية

 :. الأساليب الإحصائية-6

 في على الظاهرة المدروسة وتساعد تعتبر من أهم الطرق المؤدية إلى فهم العوامل الأساسية التي تؤثر
اسب مع نوع نتلتي تالخاصة ا أن لكل بحث وسائلى الإحصائية علماً ، لنتائج وتحليلها وتطبيقها ونقدهاا الوصول إلى

 .المشكلة وخصائصها وهدف البحث

 s.p.s.sالحزم الإحصائية للعلوم الاجتماعية قمنا بحساب النتائج المتحصل عليها بواسطة برنامج  قدل
 ج هو ما يلي:، وأبرز ما م حسابى بهذا البرنام19نسخة 

  المتوس  الحساش 
 الانحراف المعياري 
 (1-درجة الحرية )ن 
 من أجل إيجاد الفروق بين الاختبارات ت ستيودنت 
   من أجل تجانس العينة وكذلم ثبات الاختبار.معامل الارتباط برسون البسي 
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 :ةصخلا -

حاول هذا الفصل باعتباره الإطار التطبيقي للبحث ومن أهم الفصول في البحث إعطاء نظرة عن المنهج  
المستخدم كما أحاط بظروف اختيار العينة ووضح حدود البحث الزمانية والمكانية كما أبرز الثقل العلمي 

 حصائية التي استعملتكما أوضح الباحث الأدوات الإ،لأدوات القياس من خلال صدق وثبات هذا الأخر 
 .في كل لملم  هيدا للوصول إلى نتائج هذا البحث وتحليلها ومناقشتها
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 عرض و تحليل نتائج الفرضية الجزئية الأولى: -1

ني الجذع من ث لاختباريبين مقارنة نتائج الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية (: 01جدول رقم )
 . لوسالج
 

 T الإختبار البعدي الإختبار القبلي
 المحسوبة

T 
 الجدولية

مستوى 
 الدلالة

 الفروق    

 الانحراف المتوس  الانحراف المتوس  ن

العينة 
 يةالتجريب

 دالة إحصائيا 0.05 2.30 11.06 2.15 20.94 1.79 14.05 9

 

، وانحرافى المعياري 14.05(: يت ح لنا أن المتوس  الحساش للقياس القبلي يساوي01من خلال الجدول رقم )
بينما نسجل  2.15والانحراف المعياري بـ20.94أما في القياس البعدي فقد قدر المتوس  الحساش بـ 1.79يساوي 

(T)  والتي هي أكبر من  11.06المحسوبة بـ(T) ومنى  0,05عند مستوى الدلالة  2.30الجدولية والتي تقدر بـ
ائج ين نتائج القياس القبلي والبعدي وبالتا  كان هناك تحسن في نتنستنج أن هناك فروق لمات دلالة إحصائية ب

 هذه المجموعة ولملم يعزى إلى البرنامج التدريبي.
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من ني الجذع ث لاختباريبين مقارنة نتائج الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية (: 02جدول رقم )
 . الوقوف

 
 T الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 المحسوبة
T 

 الجدولية
مستوى 
 الدلالة

 الفروق    

 الانحراف المتوس  الانحراف المتوس  ن

المجموعة 
 يةالتجريب

دال احصائيا  0.05 2.30 13.85 1.73 19 1.58 15 9
ولصالح الإختبار 

 البعدي

 

، وانحرافى المعياري يساوي 15(: يت ح لنا أن المتوس  الحساش للقياس القبلي يساوي02من خلال الجدول رقم )
 (T)بينما نسجل  1.73والانحراف المعياري ب19أما في القياس البعدي فقد قدر المتوس  الحساش بـ 1.58

ومنى نستنج  0,05عند مستوى الدلالة  2.30الجدولية والتي تقدر بـ (T)والتي هي أكبر من  13.85المحسوبة بـ 
ه نتائج القياس القبلي والبعدي وبالتا  كان هناك تحسن في نتائج هذهناك فروق لمات دلالة إحصائية بين  ىأن

 المجموعة ولملم يعزى إلى البرنامج التدريبي.
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 . لتصويبا لاختباريبين مقارنة نتائج الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية (: 03جدول رقم )
 

 T الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 المحسوبة

T 
 الجدولية

مستوى 
 الدلالة

 الفروق    

 الانحراف المتوس  الانحراف المتوس  ن

المجموعة 
 يةالتجريب

دال احصائيا  0.05 2.30 8.08 2.10 14.22 2.60 9.55 9
ولصالح الإختبار 

 البعدي

 

، وانحرافى المعياري يساوي 9.55(: يت ح لنا أن المتوس  الحساش للقياس القبلي يساوي03من خلال الجدول رقم )
 (T)بينما نسجل  2.10والانحراف المعياري بـ14.22أمافي القياس البعدي فقد قدر المتوس  الحساش بـ  2.60

ومنى نستنج  0,05عند مستوى الدلالة  2.30الجدولية والتي تقدر بـ (T)والتي هي أكبر من  8.08المحسوبة بـ 
هناك فروق لمات دلالة إحصائية بين نتائج القياس القبلي والبعدي وبالتا  كان هناك تحسن في نتائج هذه  ىأن

 المجموعة ولملم يعزى إلى البرنامج التدريبي.
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 العينة الشاهدة-

 الجذع من ثني لاختبارالشاهدةيبين مقارنة نتائج الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة (: 04جدول رقم )
 . لوسالج
 

 T الإختبار البعدي الإختبار القبلي
 المحسوبة

T 
 الجدولية

مستوى 
 الدلالة

 الفروق    

 الانحراف المتوس  الانحراف المتوس  ن

العينة 
 الشاهدة

9 

 

 دالة إحصائياغر  0.05 2.30 1.53 2.26 14.50 2.48 13.88

 

ذع من ثني الجر لاختبا(:الذي يمثل الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة ال ابطة 04من خلال الجدول رقم )
أما في  2.48، وانحرافى المعياري يساوي 13.88يت ح لنا أن المتوس  الحساش للقياس القبلي يساويلوس الج

المحسوبة بـ  (T)بينما نسجل  2.26والانحراف المعياري ب 14.50القياس البعدي فقد قدر المتوس  الحساش بـ
لا توجد  ىومنى نستنج أن 0,05عند مستوى الدلالة 2.30الجدولية والتي تقدر بـ  (T)والتي هي أقل من  1.53

 فروق لمات دلالة إحصائية بين نتائج القياس القبلي والبعدي .  
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 الجذع من ثني لاختبارالشاهدةيبين مقارنة نتائج الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة (: 05جدول رقم )
 . الوقوف

 
 T الإختبار البعدي الإختبار القبلي

 المحسوبة
T 

 الجدولية
مستوى 
 الدلالة

 الفروق    

 الانحراف المتوس  الانحراف المتوس  ن

العينة 
 الشاهدة

9 

 

 دالة إحصائياغر  0.05 2.30 2.23 2.59 16.16 2.88 15.27

 

ذع من ثني الجر لاختبا(:الذي يمثل الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة ال ابطة 05من خلال الجدول رقم )
أما في  2.88، وانحرافى المعياري يساوي 15.27 يت ح لنا أن المتوس  الحساش للقياس القبلي يساويالوقوف 

المحسوبة بـ  (T)بينما نسجل  2.59والانحراف المعياري ب16.16القياس البعدي فقد قدر المتوس  الحساش بـ
لا توجد  ىومنى نستنج أن 0,05عند مستوى الدلالة 2.30الجدولية والتي تقدر بـ  (T)والتي هي أقل من  2.23

 فروق لمات دلالة إحصائية بين نتائج القياس القبلي والبعدي .  
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 صويب.الت لاختبارالشاهدةيبين مقارنة نتائج الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة (: 06جدول رقم )
 

 T الإختبار البعدي الإختبار القبلي
 المحسوبة

T 
 الجدولية

مستوى 
 الدلالة

 الفروق    

 الانحراف المتوس  الانحراف المتوس  ن

العينة 
 الشاهدة

9 

 

 دالة إحصائياغر  0.05 2.30 1 1.73 11.33 1.05 10.88

 

لنا أن المتوس   يت حالتصويب ر لاختبا(:الذي يمثل الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة ال ابطة 06من خلال الجدول رقم )
أما في القياس البعدي فقد قدر المتوس  الحساش  1.05، وانحرافى المعياري يساوي 10.88 الحساش للقياس القبلي يساوي

الجدولية والتي تقدر بـ  (T)والتي هي أقل من  13المحسوبة بـ  (T)بينما نسجل  1.73والانحراف المعياري ب 11.33ب
 .لا توجد فروق لمات دلالة إحصائية بين نتائج القياس القبلي والبعدي ىومنى نستنج أن 0,05عند مستوى الدلالة 2.30

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 ...عرض النتائج وتفسيرها ومناقشتها............................................الرابع ..........الفصل 
 

70 

 

 عرض و تحليل نتائج الفرضية الجزئية الثانية :-2

بين المجموعة داء المهاري )التصويب(والأالمرونة في  0.05الدلالة  توجد فروق لمات دلالة إحصائية عندمستوى
 التجريبية والمجموعة ال ابطة في الاختبار البعدي لصالح المجموعة التجريبية.

من  الجذع اختبار ثني)موعتين الشاهدة والتجريبية في الاختبار البعدييوضح مقارنة بين المج(7جدول رقم)
 الجلوس(

 

 T المجموعة التجريبية الشاهدةالمجموعة 
 المحسوبة

T 
 الجدولية

مستوى 
 الدلالة

 الفروق    

 الانحراف المتوس  الانحراف المتوس  ن

الاختبار 
 البعدي

9 

 

 

دالة إحصائيا  0.05 2.12 11.06 2.15 20.94 1.79 14.05
ة موعولصالح المج
 التجريبية

 

لمات دلالة إحصائية  وجود فروق المجموعتين الشاهدة والتجريبية في الاختبار البعدي( نتائج عينة البحث في 7يبين الجدول رقم )
( ، 1.79( والانحراف المعياري )14.05) لمجموعة الشاهدةحيث كانت نتائج المتوس  الحساش ل موعة التجريبيةولصالح المج

( 11.06( ، وقدرت قيمة ت المحسوبة ب )2.15( ، والانحراف المعياري )20.94) افكان متوسطه المجموعة التجريبيةأما 
 (0.05)( ، وهذا عند مستوى الدلالة 2.12في حين بليت قيمة ت الجدولية )
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 .من الوقوف(ذع اختبار ثني الج)موعتين الشاهدة والتجريبية في الاختبار البعدييوضح مقارنة بين المج (.8جدول رقم)

 

 T المجموعة التجريبية المجموعة الشاهدة
 المحسوبة

T 
 الجدولية

مستوى 
 الدلالة

 الفروق    

 الانحراف المتوس  الانحراف المتوس  ن

الاختبار 
 البعدي

9 

 

دالة إحصائيا  0.05 2.12 13.85 1.73 19 1.58 15
موعة ولصالح المج
 التجريبية

 

لمات دلالة إحصائية  وجود فروق الاختبار البعديالمجموعتين الشاهدة والتجريبية في ( نتائج عينة البحث في 8يبين الجدول رقم )
( ، أما 1.58( والانحراف المعياري )15) لمجموعة الشاهدةحيث كانت نتائج المتوس  الحساش ل موعة التجريبيةولصالح المج

حين  ( في13.85( ، وقدرت قيمة ت المحسوبة ب )1.73( ، والانحراف المعياري )19) افكان متوسطه المجموعة التجريبية
 (0.05)( ، وهذا عند مستوى الدلالة 2.12بليت قيمة ت الجدولية )
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 .لتصويب(ااختبار موعتين الشاهدة والتجريبية في الاختبار البعدي). يوضح مقارنة بين المج(9جدول رقم )

 

 T المجموعة التجريبية المجموعة الشاهدة
 المحسوبة

T 
 الجدولية

مستوى 
 الدلالة

 الفروق    

 الانحراف المتوس  الانحراف المتوس  ن

الاختبار 
 البعدي

9 

 

 

دالة إحصائيا  0.05 2.12 8.08 2.10 14.22 2.60 9.55
 موعةولصالح المج
 التجريبية

 

لمات دلالة إحصائية  وجود فروق المجموعتين الشاهدة والتجريبية في الاختبار البعدي( نتائج عينة البحث في 9يبين الجدول رقم )
( ، 2.60( والانحراف المعياري )9.55) لمجموعة الشاهدةحيث كانت نتائج المتوس  الحساش ل موعة التجريبيةولصالح المج

( في 8.08( ، وقدرت قيمة ت المحسوبة ب )2.10( ، والانحراف المعياري )14.22) افكان متوسطه المجموعة التجريبيةأما 
 .(0.05)( ، وهذا عند مستوى الدلالة 2.12يمة ت الجدولية )حين بليت ق
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 تحليل ومناقشة النتائج :
عند مستوى الدلالة  2.30وقيمة ت الجدولية 11.06( الذي بليت فيى قيمة ت المحسوبة1من خلال نتائج الجدول رقم ) -1

وبما أن ت المحسوبة أكبر من ت الجدولية فانى توجد فروق لمات دلالة إحصائية بين الاختبارين القبلي والبعدي لصالح  0.05
 العينة التجريبية التي تتدرب وفق البرنامج المقترح وهذا بالنسبة لصفة المرونة. 

عند مستوى  2.30ة ت الجدولية وقيم 13.85( الذي بليت فيى قيمة ت المحسوبة 2من خلال نتائج الجدول رقم ) -
وبما أن ت المحسوبة أكبر من ت الجدولية فانى توجد فروق لمات دلالة إحصائية بين الاختبارين القبلي والبعدي  0.05الدلالة 

 للعينة التجريبية التي تتدرب وفق البرنامج المقترح وهذا بالنسبة لصفة المرونة.

عند مستوى الدلالة  2.30وقيمة ت الجدولية 8.08يت فيى قيمة ت المحسوبة( الذي بل3من خلال نتائج الجدول رقم ) -
وبما أن ت المحسوبة أكبر من ت الجدولية فانى توجد فروق لمات دلالة إحصائية بين الاختبارين القبلي والبعدي لصالح  0.05

 التصويب(. العينة التجريبية التي تتدرب وفق البرنامج المقترح وهذا بالنسبة الأداء المهاري )

نجد أن هذه النتائج تؤكد صحة الفرضية الأولى من الدراسة التي تقول  3و  2و  1رقم  اولومن خلال كل من الجد -
 لمرونة و الأداء المهاري. للالإختبار القبلي والبعدي  بينتوجد فروق لمات دلالة إحصائية للعينة التجريبية 

هي الطريقة الأكثر اســــــــــــــتخدامافي تنمية وتطوير القدرات الحركية وهي ما يطلق طالة وهذا ما يتوافق مع ما قالى هولمن  ارين الإ
هي  ارين تعمل على إماطة الع ــــلة بشــــكل جيد وســــريع وهذه التمارين تكون دائما عليها الآن بتدريبات الإطالة و التمطية و 

، كما أن كل من مهند حســـين البشـــتاوي واحمد إبراهيم (40ص  1995)هولمن(.في عكس اتجاه التمارين العادية )بناء الع ـــلات
 والإطالة عنصـــر هام للياقة العامة لجســـم الإنســـان حيث يمكن إطالة جميع ع ـــلات أع ـــاء الجســـمالخواجا يعززون لملم بقوىمً  

 (.338-337ص     2005) مهند حسين البشتاوي وأحمد إبراهيم الخواجاومن خلاىا يتم تطوير القدرات الحركية والتحسين فيهاً. 

( ،في حين بليت قيمة ت المجدولة 1.53( الذي قدرت فيى قيمة ت المحسوبة ب )4من خلال نتائج الجدول رقم ) -
وبما أن قيمة ت المحسوبة اقل من قيمة ت الجدولية فان لملم يعني عدم وجود  0.05( ، وهذا عند مستوى الدلالة 2.30)

صفة ارين القبلي والبعدي للعينة الشاهدة التي تتدرب وفق البرنامج العادي وهذا بالنسبة لفروق لمات دلالة إحصائية بين الاختب
 المرونة.

( ،في حين بليت قيمة ت المجدولة 2.23( الذي قدرت فيى قيمة ت المحسوبة ب )5من خلال نتائج الجدول رقم ) -
من قيمة ت الجدولية فان لملم يعني عدم وجود  وبما أن قيمة ت المحسوبة اقل 0.05( ، وهذا عند مستوى الدلالة 2.30)
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فروق لمات دلالة إحصائية بين الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة الشاهدة التي تتدرب وفق البرنامج العادي وهذا بالنسبة 
 لصفة المرونة.

المجدولة  ( ،في حين بليت قيمة ت1( الذي قدرت فيى قيمة ت المحسوبة ب )6من خلال نتائج الجدول رقم ) -
وبما أن قيمة ت المحسوبة اقل من قيمة ت الجدولية فان لملم يعني عدم وجود  0.05( ، وهذا عند مستوى الدلالة 2.30)

فروق لمات دلالة إحصائية بين الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة الشاهدة التي تتدرب وفق البرنامج العادي وهذا بالنسبة 
 ل)التصويب(للأداء المهاري .

نجد أن هذه النتائج تحقق الفرضية الثانية من الدراسة التي وضعناها حيث  افترضنا عدم  6-5-4رقم  اولومن خلال الجد -
 وجود فروق لمات دلالة إحصائية في الاختبارين القبلي والبعدي للعينة الشاهدة للمرونة.

( ،في حين بليــت قيمــة ت المجــدولــة 11.06( الــذي قــدرت فيــى قيمــة ت المحســــــــــــــوبــة ب )7من خلال نتــائج الجــدول رقم ) -
وبما أن قيمة ت المحســــــوبة اكبر من قيمة ت الجدولية فان لملم يعني وجود فروق  0.05( ، وهذا عند مســــــتوى الدلالة 2.12)

وهذا  ةلمرونالمات دلالة إحصــــــــــائية لصــــــــــالح المجموعة التجريبة في الاختبار البعدي تتدرب وفق البرنامج المقترح  المكون من  ارين 
 بالنسبة لصفة المرونة.

( ،في حين بليت قيمة ت 13.85( الذي قدرت فيى قيمة ت المحســــــــــــــوبة ب )8من خلال نتائج الجدول رقم )-
وبما أن قيمة ت المحســـــــــــوبة اكبر من قيمة ت الجدولية فان  0.05( ، وهذا عند مســـــــــــتوى الدلالة 2.12المجدولة )

لبرنامج الح المجموعة التجريبية في الاختبار البعدي التي تتدرب وفق الملم يعني وجود فروق لمات دلالة إحصــائية لصــ
 المقترح  المكون من  ارين الإطالة وهذا بالنسبة لصفة المرونة.

( ،في حين بليت قيمة ت 8.08( الذي قدرت فيى قيمة ت المحســــــــــــــوبة ب )9من خلال نتائج الجدول رقم )-
وبما أن قيمة ت المحســـــــــــوبة اكبر من قيمة ت الجدولية فان  0.05 ( ، وهذا عند مســـــــــــتوى الدلالة2.12المجدولة )

لملم يعني وجود فروق لمات دلالة إحصــائية لصــالح المجموعة التجريبية في الاختبار البعدي التي تتدرب وفق البرنامج 
 المقترح  المكون من  ارين الإطالة وهذا بالنسبة لصفة المرونة لتحسين التصويب.
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نلاحظ أن هذه النتائج تحقق الفرضية من الدراسة التي وضعناها حيث  افترضنا وجود  9-8-7.الجداول ومن خلال كل من -
لصالح المجموعة   ،و الأداء المهاريفروق لمات دلالة إحصائية بين المجموعتين الشاهدة والتجريبية في الاختبار البعدي للمرونة 

 التجريبية.

مية دون إدراج أن اقتراح وحدات تعلي( في الدراسة السابقة السادسة حيث استنتج جستررسالة ماوهذا ما يؤكده بوطبزةالنواري)
  ارين الإطالة فيها لا يسمح بتطوير القدرات الحركية.

وكذلم ما توصل إليى قلاتي يزيد)أطروحة دكتوراه( الدراسة السابقة السادسة في نتائجى: البرنامج المبني عل أساس تكثيف  ارين 
 أدى إلى تطور القدرات الحركية. الإطالة
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 استنتاجات عامة : -1
للمجموعة  داء المهاريوالأ المرونةات البعدية في د فروق لمات دلالة إحصائية بين الاختبارات القبلية والاختبار و وج_ 

 التجريبية ولصالح القياس البعدي.

 بين المجموعةداء المهاري )التصويب(والأالمرونة في  0.05مستوى الدلالة  د فروق لمات دلالة إحصائية عندو وج -
 التجريبية والمجموعة ال ابطة في الاختبار البعدي لصالح المجموعة التجريبية.

 . التصويب(مما ادى إلى تحسين الأداء الأداء المهاري ) في جميع اختبارات المرونةحققت المجموعة التجريبية زيادة معتبرة  -

 نجاعة ونجاح البرنامج المقترح المبني على  ارين المرونة. -
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 الاقتراحات :  -2
 في حدود الإجراءات المستخدمة والنتائج المتوصل إليها يوصي الباحث بما يلي :

 اهتمام المدربين بتنمية وتطوير المرونة لدى الفئات الشبانية . -

 يوصي الباحث المدربين لإدراج  ارين المرونة في برامجهم التدريبية خاصة فيما يخص صفة المرونة. -

 .الأداء المهاريإجراء مزيد من الدراسات التي تتناول تأثر  ارين المرونة على  -

 ة تأثر البرنامج التدريبي المقترح تحت ظروف زمنية أطول من التي أجريت في الدراسة الراهنة.كما يوصي الباحث بدراس  -

 كما يوصى الباحث بتعميم استخدام البرنامج التدريبي للاعبي كرة القدم على الجنسين.   -

ات اللازمة للتدريب نينوصي مسؤو  الفرق والمختصين والمدربين ب رورة الاهتمام بالفئات الصيرى مع توفر الإمكا -
 وتخطي  برامج تدريبية مقننة وخاصة بتطوير المرونة.

 .استخدام النتائج التي م التوصل إليها لإجراء دراسات وبحوث أخرى -

 الآفاق المستقبلية للدراسة :  -3
خرين على ا أي ا بقدرة الآإننا ومن منطلق عدم  ام أي عمل إنساني ، وسعيا منا إلى تطوير الرياضة الجزائرية ،وإيمانا من

 حمل مشعل العلم نقدم بعض الرؤى التي قد تفتح لنا أو للآخرين أفاقا مستقبلية للدراسة نذكر منها : 

 في كرة القدم. المهاريةدراسة تأثر  ارين المرونة على باقي القدرات  -
 دراسة اثر تنمية المرونة على الأداء المهاري لدى لاعبي كرة القدم. -
  ارين المرونة والوقاية من الإصابات الطرف السفلي للاعبي كرة القدم. تأثر دراسة  -
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 الملاحق:-5
 متحصل عليها في  اختبار ثني الجذع للأمام أسفل من الجلوس للعينة التجريبية و الضابطةنتائج -1

   الــــعـــيـــنــــــــة   الــــتجريبــيــــة
الــــعيــــــنة       

 العينة الــــــــضابـــــطة

   القبلي البعدي القبلي البعدي
24 18 14 14 1 
21 15 12 9 2 
23 15 14 15 3 
22 14 15 15 4 
20 13.5 14 13 5 
21 12.5 14 13 6 
22 12 19.5 18 7 
18 13.5 16 15.5 8 

17.5 13 12 12.5 9 



 

 

 

 المتحصل عليها في  ثني الجذع للأمام من الوقوف الضابطة و التجريبية الإختبارات نتائج-2

  

      

الـــــــعــــــيــــــنة 

   التجريبية

الــــــــعـــــيـــــــنة  

 الـــــــضــــــابـــــطة
 العينة

   القبلي البعدي القبلي البعدي
20 15 17.5 16 1 
22 17 12 10 2 

18 15 16 15 3 
19 16 19 19 4 

18 14 17 16 5 
18 14 14 14 6 
16 12 18 19 7 
20 17 19 16 8 
20 15 13 12.5 9 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 المتحصل عليها في  التصويب الضابطة و التجريبيةالإختبارات نتائج -3

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

المتحصل عليها في اختبار ثني الجذع للأمام أسفل من الجلوس و ثني الجذع للأمام من الوقوف و التصويب الإختبارات نتائج 
 للعينة الاستطلاعية

 
 
 

 

  

 

الــعــيـــنة 

   التجريبية

 

الــعـــيــنة 

 العينة الــضابـطة

   القبلي البعدي القبلي البعدي
10 6 12 10 1 

14 10 12 12 2 

12 6 14 12 3 

14 10 12 12 4 

16 10 12 10 5 

16 8 12 12 6 

14 10 10 10 7 

16 12 8 10 8 

16 14 10 10 9 

  
         

   التصويــــــب
ثني الجذع للأمام    

   من الوقوف

اختبار ثني الجذع       

للأمام أسفل من 

 العينة الجلوس
   القبلي البعدي القبلي البعدي القبلي البعدي

12 10 17.5 16 15 14 1 

12 16 12 10 9 9 2 

14 12 28 31 26 26 3 

12 12 19 19 19 15 4 



 

 

 

 من حيت: السن ،الطول ،الوزن.  الضابطة و التجريبية العينة تكافؤ و التجانس

 

      
العـــــــــــــــــــيــــــنة       

       الـــــــــــــــــــــــضابــــــــــــــــــــــطة

      

الــــــــــــــعـــــــــــــيـــــــــــــنـــة   

 الــــــــــــــتجــــــريــبيـــــــة

 العدد السن الطول الوزن العدد السن الطول الوزن

51,5 1,49 13 1 49,1 1,5 14 1 

54,3 1,51 13 2 51,4 1,53 14 2 

52,9 1,53 14 3 49,8 1,46 13 3 

50,2 1,43 14 4 51,3 1,5 13 4 

49,9 1,54 12 5 49,5 1,45 13 5 

51,6 1,5 13 6 52,4 1,48 12 6 

52,9 1,49 12 7 53,8 1,53 14 7 

53,6 1,55 14 8 54,9 1,5 12 8 

52,6 1,48 13 9 52,9 1,49 14 9 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 



 

 

 

 
 البرنامج التدريبي:

 

 (                                                     المكان: ساحة الملعب01بعض  رينات في الوحدة التدريبية رقم )
 د15: صافرة، ميقاتي                                                 المدة: الوسائل

 

 تنمية مرونة الأطراف السفلية: اىدف

 

 

رقم  ظروف الإنجاز   التوصيات
 التمرين

 (10ثا-6الانقباض) 
 ( ثا3-2الاسترخاء )
 ( ثا20-15التمديد )

 مرات  3-2تكرار التمرين 

الرجل الأخرى للخلف ومسكها من العقب  الوقوف على رجل واحدة، ثني
الرجل المثنية نحو الأسفل واليد تقاوم،  عمن طرف يد نفس الجهة، دف

 .، باليد المعاكسة أخد الرجل وجدب العقب قرب المقعدةءالاسترخا
 

(1) 
 
 
 

 (10ثا-6الانقباض) 
 ( ثا3-2الاسترخاء )
 ( ثا20-15التمديد )

 مرات 3-2تكرار التمرين 

  الرجل الأخرى ووضعها على مقعد، ال ي الوقوف على رجل واحدة، ثني -
 بالقدم نحو الأسفل على المقعد، الاسترخاء، اليد تجدب العقب نحو المقعدة 

 

(2) 
 
 
 

الرجلين مفتوحتين وممتدتين  اليدين متلاصقتان ،الذراعان على : من الوقوف - مرات 10تكرار التمرين 
الأرض ، ثم امتداد الجسم ،لف الجدع للأمام أسفل حتى تلمس اليدين 

 نفس التمرين لكن القدمين م مومتين وممتدتين. ى الصعود مرة أخر 

(3) 
 
 
 

 (4) من الوقوف: القدمان متقاطعان، لمس الأرض باليدين. - مرات 10تكرار التمرين 
 

الجلوس على الركبتين ، اليدان على الأرض قرب رس  القدم خروج  - مرات 10تكرار التمرين 
 الفخذين للأمام دون خروج البطن .

 

(5) 
 
 

 الجلوس على الركبتين ، العودة الى وضعية القرفصاء بف ل ثني  رس  القدم.- مرات 10تكرار التمرين 
 

(6) 
 
 

 

 

 



 

 

 

 (                                          المكان: ساحة الملعب02بعض  رينات في الوحدة التدريبية رقم )
 د15المدة:                                                       الوسائل: صافرة، ميقاتية، مقاعد

 

 اىدف: تنمية مرونة الأطراف السفلية والعمود الفقري
 

 

رقم 
 التمرين

 التوصيات ظروف الإنجاز

 

(1) 

 

الوقوف على رجل واحدة ، ثني الأخرى للخلف ومسكها من العقب من  -
ترخاء ، نحو الأسفل واليد تقاوم ، الاس قبل يد نفس الجهة، دفع الرجل المنثنية

 أخد الرجل وجدبها من العقب قرب المقعدة باليد المعاكسة .

 (10ثا -6الانقباض)
 ( 3ثا -2الاسترخاء)
 (ثا20-15التمديد )

 3-2تكرار التمرين 
 مرات 

 

(2) 

 

 

 

الوقوف على رجل واحدة ، ثني الرجل الأخرى ووضعها على مقعد ، ال ي  
 بالقدم نحو الأسفل على المقعد ، الاسترخاء ، جدب العقب نحو المقعدة باليد 

 مرات 10التكرار 

 

(3) 

 

 

 

الرجلين مفتوحتين ، وضع اليدين على الأرض نحو الأمام قليلا ثم الذراعان  -
 لرجلين ، ثم وضع الذراعين نحو الخلف على الأرضمتقاطعان والمرفقين بين ا

 مرات 10التكرار 

 

(4) 

 

 

من الجلوس الرجلين مفتوحين ، ثني الجدع نحو كل ركبة بالتناوب مع لمس -
 القدم باليد 

 مرات 10التكرار 

 

(5) 

 

 

 مرات 10التكرار  بالكرة بين الرجلين. 8بوضعية مفتوحة ، الرجلين ممتدتين رسم رقم  -

 

(6) 

 

 

 (. (talon/fessesوضع عصا للخلف ، دفع العقب نحو العصا  -
 

 مرات 10التكرار 

 

 

(7) 

 

 

من الوقوف بوضعية مفتوحة ، اليدين على الحوض ، دفع الحوض جانبيا  -
 نحو اليمين واليسار. 

 

 مرات 10التكرار 

 

 

 

 



 

 

 

 المكان: ساحة الملعب                     (                      03بعض  رينات في الوحدة التدريبية رقم )
 د15المدة:   ،                                                             الوسائل: صافرة، ميقاتية

 

 اىدف: تنمية مرونة مفاصل الحوض والعمود الفقري

 
 

رقم 
 التمرين

 التوصيات ظروف الإنجاز

ممتدة للأمام ،ال ي  بالرجل الممتدة على الوقوف على ركبة والأخرى - (1)
الأرض "غرز العقب "الاسترخاء،ثم السماح بوقوع الجزء العلوي من الجسم نحو 

 الأمام مع المحافظة على الظهر مستقيم قدر الإمكان

 "10-6الانقباض "
 "3-2الاسترخاء"
 " 20-15التمديد"
  3-2التكرار 

ينا ت واليدين عليى دوران الجدع يمالوقوف بوضعية مفتوحة ، الحوض ثاب - (2)
 ويسارا .

 

 مرات 10التكرار 

 فتح كبر للرجلين تدريجيا مع التنفس العميق - (3)
 
 

 مرات 10التكرار 

الوقوف والرجلين م مومتين ،مسم الكرة باليدين عاليا خلف الأدنين ،  - (4)
 ثمة لمس الأرض مع المحافظة على وضعية اليدين 

 

 مرات 10التكرار 

 بالكرة بين الرجلين 8بوضعية مفتوحة الرجلين ممتدتان، رسم الرقم  - (5)
 
 

 مرات 10التكرار 

م الحوض ثابت ،إعطاء الكرة 1للظهر البعد بينهما  ركرة بين اثنين، الظه-6 (6)
للزميل من إحدى الجهتين  حيث الجزء العلوي هو الذي يتحرك وتكرار نفس 

 العمل من الجهة الأخرى
 

 مرات 10لتكرار ا

 من الوقوف: بوضعية مفتوحة، اليدين على الحوض، دفع الحوض  (7)
 جانبيا نحو اليمين واليسار

 

 مرات 10التكرار 

 



 

 

 

 (                                            المكان: ساحة الملعب04بعض  رينات في الوحدة التدريبية رقم )
 د15المدة:  ، مجموعة من الكرات، عصا                                   الوسائل: صافرة، ميقاتية

 
 اىدف: تنمية مرونة الجسم بشكل عام

 
 

رقم 
 التمرين

 التوصيات ظروف الإنجاز

الوقوف على ركبة واحدة ،والأخرى ممتدة للأمام ثم ال ي  بالرجل الممتدة - (1)
بوقوع الجزء العلوي من الجسم على الأرض "غرز العقب "الاسترخاء السماح 

 نحو الأمام مع المحافظة علة الظهر مستقيم قدر الإمكان
 

 "10-6الانقباض "
 "3-2الاسترخاء"
 " 20-15التمديد"
  3-2التكرار 

الوقوف بوضعية مفتوحة، الحوض ثابت مع وضع اليدين عليى، دوران الجدع - (2)
 ويسار نيمينا
 

 مرات 10التكرار 

على الركبتين ،اليدان على الأرض قرب رس  القدم ، دفع الفخذين الجلوس - (3)
 للأمام دون خروج البطن

 

 مرات 10التكرار 

الوقوف والرجلين م مومتين ،مسم الكرة باليدين عاليا خلف الأدنين ثم - (4)
 لمس الأرض مع المحافظة على وضع اليدين

 

 مرات 10التكرار 

م ، الظهر يواجى ظهر الزميل ، رير  1بينهما كرة بين زميلين اثنين البعد - (5)
الكرة للزميل بالانحناء للأمام وإعطائها بين رجليى للزميل ، يستلمها بين رجليى 

 أي ا

 مرات 10التكرار 

مسم العصا من الوقوف وعند الإشارة بالانثناء الرجلين ورفع العصا عاليا، - (6)
 الظهر مستقيم

 

 مرات 10التكرار 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 (                                          المكان: ساحة الملعب05 رينات في الوحدة التدريبية رقم )بعض 
 د15المدة:                                                        ، كرسيالوسائل: صافرة، ميقاتية

 
 اىدف: تنمية مرونة الإطراف السفلية ومفاصل الحوض

 
 

رقم 
 التمرين

 التوصيات ظروف الإنجاز

الجلوس على الأرض ،وضع اليدين بين الركبتين حيث تقومان بال ي  نحو - (1)
ما لعقبين على بع هاليد تقاوم دلم ،الاسترخاء ،وضع االجهة المعاكسة و 

 البعض ثم ال ي  بالمرفقين على الركبتين التمديد 
 
 

 "ثا10-6الانقباض"
 " ثا3-2الاسترخاء"
 " ثا20-15"التمديد 
 " 3-2التكرار "

فوق كرسي وال ي   ىالوقوف والتوازن على رجل واحدة جانبيا، الأخر  - (2)
عليى بواسطة العقب، الاسترخاء، انحناء جهة الرجل الموضوعة على الكرسي 

 ناحيتها أفقيا 
 

 "ثا10-6الانقباض"
 " ثا3-2الاسترخاء"
 " ثا20-15التمديد "
 " 3-2التكرار "

جلين مفتوحتين ،وضع اليدين على الأرض نحو الأمام قليلا ، ثم الذراعان ـ الر  (3)
متقاطعين والمرفقين بين الرجلين ،ثم الذراعان نخو الخلف بين الرجلين على 

 الأرض
 

 مرات 10التكرار 

ـ الجلوس على الأرض ،الرجلين ممتدتين  وم مومتين  ،مد الجدع للأمام  (4)
 مستقيموالذراعان مع بقاء الظهر 

 

 مرات 10التكرار 

الجلوس على الركبتين ، الفخذين عموديين على الأرض للأمام قدر الإمكان  - (5)
 ،ملامسة الصدر للأرض

 

 مرات 10التكرار 

الرجلين مفتوحتين واليدين عاليا خلف الأدنين ،محاولة لمس الأرض مع  - (6)
 المحافظة على اليدين خلف الأدنين باستعمال الكرة

 

 مرات 10التكرار 

 



 

 

 

 (                                             المكان: ساحة الملعب6بعض  رينات في الوحدة التدريبية رقم )
 د15المدة:                                                  ، كرسي، عصاالوسائل: صافرة، ميقاتية

 
 السفلية ومفاصل الحوض اىدف: تنمية مرونة الإطراف

 
 

رقم 
 التمرين

 التوصيات ظروف الإنجاز

الجلوس على الأرض ووضع اليدين بين الركبتين حيث تقومان بال ي  نحو  (1)
الجهة المعاكسة واليد تقاوم دلم ،الاسترخاء ، وضع العقبين على بع هما 

 يدالبعض ثم ال ي  بالمرفقين على الركبتين للتمد
 
 

 "ثا10-6الانقباض"
 " ثا3-2الاسترخاء"
 " ثا20-15التمديد "
 " 3-2التكرار "

الوقوف والتوازن على رجل واحدة جانبيا والأخرى فوق كرسي وال ي  عليى - (2)
، انحناء جهة الرجل الموضوعة على الكرسي ناحيتها ءبواسطة العقب، الاسترخا

 أفقيا 
 

 "ثا10-6الانقباض"
 " ثا3-2الاسترخاء"
 " ثا20-15التمديد "
 " 3-2التكرار "

من الوقوف الرجلين مفتوحتين وممتدتين ،اليدين متلاصقتين والذراعان على - (3)
امتداد الجسم ، لف الجدع للأمام أسفل حتى تلمس اليدين الأرض  ،ثم 

 الصعود مرة أخرى
 

 مرات 10التكرار 

 الوقوف على ركبة والأخرى ممتدة ،لف الجدع نحوها ،ثم تيير الركبة  - (4)
 
 

 مرات 10التكرار 

الجلوس على الركبتين ،الفخذين عموديين على الأرض ،اليدين للأمام على - (5)
 الأرض قدر الإمكان ـ يتلامس الصدر الأرض

 

 مرات 10التكرار 

  نحوالعصامسم العصا على مستوى السرة ،رفع الركبتين- (6)
 
 

 مرات 10التكرار 

 

 



 

 

 

 (                                             المكان: ساحة الملعب07بعض  رينات في الوحدة التدريبية رقم )
 د15المدة:                                                     ، كرات، عصاالوسائل: صافرة، ميقاتية

 
 الجذع والأطراف السفليةاىدف: تنمية مرونة 

 
 

رقم 
 التمرين

 التوصيات ظروف الإنجاز

الأخرى للخلف ومسكها من العقب بيد  الوقوف على رجل واحدة، ثني- (1)
خاء،باليد ،الاستر واليد تقاوم الرجل المنثنية نحو الأسفل عالجهة نفسها، دف

 العقب قرب المقعدة  بالمعاكسة نجد
 

 " 10-6الانقباض "
 "3-2الاسترخاء"

 " 20-15التمديد " 
 " مرات 3-2التكرار "

 
من الوقوف الرجلين مفتوحتين وممتدتين ،مسم الكرة باليدين فوق الرأس ،ثم - (2)

لف الجدع جانبيا نحو جهة اليمين إلى غاية الوصول إلى القدم  ،ثم العودة 
 بهدوء وتكرار نفس العمل في الجهة الأخرى

 

 مرات 10التكرار 

م،  1كرة بين اثنين يكون الزميل مواجها بظهره لظهر زميلى البعد بينهما  (3)
الكرة للزميل من إحدى الجهتين ثم إرجاعها لى من نفس  ءثابت، إعطا ضالحو 

 الجهة ثم العكس
 

 مرات 10التكرار 

 البعد مفتوحتين وممتدتين جلوس الزميلين على الأرض وجها لوجى، الرجلين- (4)
(الانحناء للأمام لإعطاء الكرة للزميل ثم العودة 40-30بين القدمين من )

 للخلف والقيام بالعكس
 

 مرات 10التكرار 

الجلوس على الأرض الرجلين م مومتين وممتدتين ،الانحناء نحو الأمام - (5)
 لإعطاء الكرة للزميل ثم تبادل الأدوار

 

 مرات 10التكرار 

 مسم العصا على مستوى السرة ،رفع الركبتين حتى تصل لمستوى العصا- (6)
 
 

 مرات 10التكرار 

 



 

 

 

 (                                             المكان: ساحة الملعب08بعض  رينات في الوحدة التدريبية رقم )
 د15المدة:                      ، مقاعد، كرات                             الوسائل: صافرة، ميقاتية

 
 اىدف: تنمية مرونة الإطراف السفلية

 
 

رقم 
 التمرين

 التوصيات ظروف الإنجاز

  الرجل الأخرى ووضعها على مقعد، ال ي الوقوف على رجل واحدة، ثني - (1)
 بالقدم نحو الأسفل على المقعد، الاسترخاء، اليد تجدب العقب نحو المقعدة 

 

 (10ثا-6الانقباض) 
 ( ثا3-2الاسترخاء )
 ( ثا20-15التمديد )

 3-2تكرار التمرين 
 مرات

الجلوس على الركبتين ، اليدان على الأرض قرب رس  القدم خروج  - (2)
 الفخذين للأمام دون خروج البطن .

 

 مرات 10تكرار التمرين 

 لقدم.ا الجلوس على الركبتين ، العودة الى وضعية القرفصاء بف ل ثني  رس - (3)
 

 مرات 10تكرار التمرين 

من الوقوف الرجلين مفتوحتين وممتدتين ،مسم الكرة باليدين فوق الرأس ،ثم - (4)
لف الجدع جانبيا نحو جهة اليمين إلى غاية الوصول إلى القدم  ،ثم العودة 

 بهدوء وتكرار نفس العمل في الجهة الأخرى
 

 مرات 10تكرار التمرين 

 بالكرة بين الرجلين 8مفتوحة الرجلين ممتدتان، رسم الرقم بوضعية  - (5)
 
 

 مرات 10تكرار التمرين 

 البعد مفتوحتين وممتدتين جلوس الزميلين على الأرض وجها لوجى، الرجلين- (6)
(الانحناء للأمام لإعطاء الكرة للزميل ثم العودة 40-30بين القدمين من )

 للخلف والقيام بالعكس
 

 مرات 10تكرار التمرين 

 

 

 



 

 

 

 ملخص الدراسة: -6

المهاري)التصويب(للاعبين كرة القدم  أثر برنامج تدريبي مقترح للتنمية صفة المرونة لتحسين الأداءعنوان الدراسة:
 .سنة(دراسـة ميدانيـة في فريـق نجم القرارم قوقة14-12)أصاغرصنف 

وتأثرها على  لتوضيح مدى تأثر صفة المرونة بالبرنامجالتعرف على أثر البرنامج التدريبي المقترح ةة هدف الدراسة: 
 بعض المهارات الأساسية)التصويب(.

هل للبرنامج التدريبي المقترح أثر في تنمية صفة المرونة لتحسين الأداء المهاري )التصويب( لدى مشكلة الدراسة: ــ 
 سنة ؟14-12-لاعبي كرة القدم

دى لمقترح أثر في تنمية صفة المرونة لتحسين الأداء المهاري )التصويب( لللبرنامج التدريبي االفرضية العامة: ــ 
 سنة .14-12-لاعبي كرة القدم

 لاعب من فريق نجم القرارم قوقة. 18م اختيار العينة بطريقة قصدية  ثلت في ةة عينة الدراسة: 

 م استخدم المنهج التجريبي لملائمتى موضوع الدراسة  .ةة المنهج المستخدم:

اختبار ثني الجذع للأمام أسفل من الجلوس ،و ثني الجذع للأمام من الوقوف. اختبار دقة ةة أدوات الدراسة: 
 التصويب )اختبار الحبال(.

 ةةة أهم النتائج المتوصل اليها: 

و مرونة   التجريبية في كل الاختباراتة لكل من العينتي ةالبعدي اتتبار وجود فروق لمات دلالة إحصائية للاخ -
 ولصالح المجموعة التجريبية. الأداء المهاري

 نجاعة ونجاح البرنامج المقترح المبني على  ارين المرونة من أجل تحسين مهارة التصويب. -

 في حدود الإجراءات المستخدمة والنتائج المتوصل إليها يوصي الباحث بما يلي :الاقتراحات :  -2

 بصفة عامة. ثر  ارين المرونة على الأداء المهاريإجراء مزيد من الدراسات التي تتناول تأ -

 كما يوصى الباحث بتعميم استخدام البرنامج التدريبي للاعبي كرة القدم على الجنسين.   -



 

 

 

1-Résumé de l'étude: 

Titre de l'étude: Proposition pour le développement d'un programme 
de formation l'impact recette flexibilité pour améliorer les compétences 
de performance Cubs de classe (BRAQUER) joueurs de football (12-
14ans) étude sur le terrain dans une équipe grarem gouga. 

Le but de l'étude: identifier l'impact du programme de formation 
proposé pour illustrer la flexibilité de la vulnérabilité de la recette au 
programme et son impact sur certaines des compétences de base (de 
BRAQUER). 

Problème Étude: L'impact du programme de formation proposé dans 
la souplesse de la recette pour améliorer le développement des 
compétences de performance (BRAQUER) avec le football joueurs-12-
14ans؟ 

hypothèse générale: l'impact proposée du programme de formation à 
la flexibilité de la recette pour améliorer le développement des 
compétences de performance (BRAQUER) avec le football joueurs-12-
14ans 

L'échantillon de l'étude: l'échantillon a été choisi de manière 
délibérée a été le 18e joueur de l'équipe grarem gouga.Approche 
utilisée: la méthode expérimentale a été utilisée pour étudier la question 
de l'aptitude. 



 

 

 

Outils de l'étude: Test plier le torse vers l'avant de la position assise 
vers le bas, et plier le torse vers l'avant du stand. Tir test de précision 
(des accords de test). 

 Les résultats les plus importants de référence obtenus: 

- La présence de différences statistiquement significatives pour les deux 
tests souplesse à la fois le contrôle et les échantillons expérimentaux dans 
tous les tests de flexibilité et les compétences de performance et en 
faveur du groupe expérimental. 

- L'efficacité et le succès du programme proposé est basé sur des 
exercices de flexibilité pour améliorer la compétence de la BRAQUER. 

2- suggestions: dans la gamme des procédures utilisées et les résultats 
obtenus pour le chercheur recommande ce qui suit: 

- D'autres études portant sur l'impact des exercices de flexibilité sur les 
compétences de performance en général. 

- Il est également recommandé de faire circuler l'utilisation du 
programme de formation pour les joueurs de football sur le chercheur 
de genre. 

 

 

 

 

 



 

 

 

 


