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: الكممات المفتاحية
  صفة الرشاقة ، التدريب التبادلي

  :ممخص 
   ييدف ىذا البحث إلى التعرف عمى تأثير استعمال طريقة 

التدريب التبادلي في تحسين صفة الرشاقة لدى لاعبي كرة السمة 
صنف أكابر، قمنا باستعمال المنيج التجريبي باستخدام مجموعتين، 

 والمجموع التجريبية اً لاعب (12)المجموعة الضابطة تتكون من 
( 08)لاعباً وتم تطبيق البرنامج التدريبي لمدة  (12)تتكون من 

حصص في الأسبوع وتمثمت الأداة المستعممة  (03)أسابيع وبواقع 
 لقياس صفة الرشاقة، وكانت النتائج تشير إلى أن Tفي إختبار 

استعمال طريقة التدريب التبادلي ليا تأثير عمى صفة الرشاقة لدى 
 .لاعبي كرة السمة صنف أكابر

  شافع عامر:الباحث المرسل

 a.chafa@univboumerdes.dz:الأيمايل

 

Keywords: 

intermittent Training  

agility 

 

 Abstract  
The purpose of this study was to examine the effect 

of intermittent training method on agility among 

senior basketball players. the study is based on the 

experimental method with two groups 

(experimental and control) each composed of 12 

players. a program based on intermittent training is 

applied during (08) weeks at the rate of (03) times a 

week. Data collection is performed by the agilty T 

test. The test results showed that intermittent 

training has a positive effect on Agility .Keywords: 

intermittent Training, agility 
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І - مقدمة  :

الإنجاز عند الرياضي مرتبط دائما بكيفية الممارسة، وبماذا يمارس وما ىو اليدف     
 منيا، فاختيار الطريقة و النوع الملائم من التمارين سوف يدعم مجال الممارس نفسو

(F Fajrin, N W Kusnanik, & Wijono, 2017. 
إن فيم المتطمبات البدنية لمرياضات التنافسية ىو العامل الرئيسي في تحديد    

ن تحديد ، (LORENA TORRES-RONDA et al , 2015)عمميات التدريب الأمثل  وا 
متطمبات المنافسة سوف يمكن المدربين من تصميم برامج تدريبية وخصوصاً في 

 .الرياضات الخاصة التي تحقق أقصى قدر من الأداء أثناء المنافسة
وتعتبر كرة السمة رياضة جماعية تعتمد عمى مجيودات تبادلية تؤدى بشداة عالية    

كالتنقلات بالجري، التسارعات، التباطؤ، الجري السريع، الاستمرار في تغيرات 
  Ben) ،(Abdelkrim,NB, et all,2010) الاتجاه، القفزات و ميارات فنية خاصة

Abdelkrim, N, 2007),(McInnes, SE , 1995),(Attene et al., 2015)  وأيضا مزيج
من المياقة البدنية ، وتكرار مجموعات من الأداءات التي تتخمميا فترات قصيرة 

و امتلاك مستوى عالي في التحمل  (Carvalho HM , 2011)  منخفضة الشدة
 القدرة عمى تكرار تعتبرو  (Jenson, 1995) اللاىوائي و كذلك القدرة عمى القفز الجيد

 (Torres-Ronda, et al., 2016)  ىذه الحركات في فترة المنافسة ىي مفتاح النجاح

حداث أي تكيفات في رياضة كرة السمة يتطمب منا النظر في مجموعة من      وا 
  (Torres-Ronda et all , 2016) السمات المادية والفيسيولوجية ذات الصمة بالمنافسة

ويتضح لنا من خلال الطرح أن طبيعة المجيودات في كرة السمة ىي مجيودات    
تمتاز بالتبادل الذي يعتمد في أداءه عمى فترات عمل تتبعو فترات راحة وىذا ما يجعل 
التمرينات في كرة السمة تستمزم ان تكون تمرينات متبادلة مع نوبات قصيرة المدة بشدة 

 Be Abdelkrim, El Fazaa, & El) معتدلعالية تتبعيا فترات راحة أطول واسترجاع 

Ati, 2007)    ،(Abian-Vicen, J et all , 2014) وىذه المجيودات تتشابو مع العديد
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 & ,Akashi, Tanaka, Tanaka)  من الرياضات الجماعية الأخرى مثل كرة اليد

Higaki, 2015) 

ليذا نجد ان ىناك العديد من الدراسات التي ربطت بين طريقة التدريب التبادلي و     
بين مختمف الرياضات الجماعية بل نجد انيا اتجيت نحوا المقارنة بين طريقة التدريب 
التبادلي و طرق أخرى من أجل إبراز أىمية طريقة التدريب التبادلي، وأخرى اىتمت 
بتصميم برامج تدريبية تيدف لمتعرف عمى تأثير التدريب التبادلي عمى العديد من 

المتغيرات مثل القدرات اليوائية، القدرات اللاىوائية، الحد الأقصى لاستيلاك 
 ، (Koubaa, 2013)الاوكسجين، مداومة القوة، المرونة، ومن بين ىذه الدراسات نجد 

(G.Baquet et all,2002) ،(Yanaoka et al., 2017) ، (Ouerghi et al., 2014)  ،  

(Puttaswamy Gowda. P & Dr. M. Govindaraj, 2017)، (Meng Yu Chang et 

all ,2015)، و العديد من الدراسات الأخرى . 
أما بخصوص كرة السمة فنجد أن ىناك بعض الدراسات التي اىتمت بتصميم    

برامج تدريبية باستعمال طريقة التدريب التبادلي و التي تناولت بعض المتغيرات مثل 
،  (Kilding, Dobson, & Ikeda, 2016) السرعة و القدرات اليوائية وغيرىا مثل دراس

(F Fajrin, N W Kusnanik, & Wijono, 2018)  ،(Attene et al., 2014)  ،

(Yanaoka et al., 2017) و دراسة (Sanchez- Sanchez et     al., 2018)  وأيضا ما بينته

أن التدريب التبادلي قد يكون اكثر فائدة  (Mindaugas Balčiūnas et al., 2006) دراسة
 . في تحضير لاعبي كرة السمة

   وقد وجدنا أن إعداد البرامج التدريبية التي تعتمد عمى طريقة التدريب التبادلي قميمة 
في المحتوى العربي وخصوصا في رياضة كرة السمة حيث لم نصادف أي دراسة 

عربية اىتمت بدراسة تأثير التدريب التبادلي في كرة السمة كل ىذا في حدود إطلاع 
 .الباحث

وأيضا لاتزال ىناك معمومات جد محدودة بخصوص تأثير التدريب التبادلي عمى    
 .Dufour et al. 2006))  ،( Zoll et al الهىائيةسبيل المثال حول الأداء في القدرات 

2006)  ،(Milosz Czuba et all , 2011) ، و المدربين لايزالون يتساءلون عن العلماء و 
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العمل التبادلي و مدتو ، فترة الاسترجاع : مثلا )كيفية وضع وضبط التدريب التبادلي 
.  (Millet et al., 2003)  و نوعيا، عدد التكرارات في المجموعة و عدد المجموعات

وليذا فإننا سنيدف من خلال دراستنا إلى السعي لتصميم برنامج تدريبي لمتعرف     
عمى تأثير التدريب التبادلي عمى صفة الرشاقة لدى لاعبي كرة السمة صنف أكابر 

 :وبعد البحث والتقصي طرحنا الإشكالية الأتية
ىل البرنامج التدريبي المقترح باستعمال طريقة التدريب التبادلي يحسن من صفة 

الرشاقة لدى لاعبي كرة السمة صنف أكابر؟ 
 :الجانب التطبيقي لمدراسة-2
 اعتمد الباحث عمى المنيج التجريبي باستخدام المجموعتين : المنهج المتبع3-1

 .وىذا لمناسبتو لطبيعة الدراسة (مع قياس قبمي وبعدي)التجريبية والضابطة 
 في بحثنا ىذا تمثل مجتمع البحث في جميع فرق كرة السمة : مجتمع الدراسة3-2

. فريق (12)صنف أكابر الناشطة في البطولة الجيوية شرق والبالغ عددىم 
 عينة البحث التي تم استعماليا ىي العينة العارضة وىذا : عينة الدراسة3-3

لملائمتيا لطبيعة وظروف الدراسة وكانت ىذه العينة تتكون من فريقين عمى مستوى 
 :ولاية باتنة كالاتي

 لاعب وقد تم 17فريق الأمجاد الرياضي لولاية باتنة والبالغ عدده : العينة التجريبية- 
 .لاعبين من أجل إجراء الدراسة الاستطلاعية (05)استبعاد 

( 05) وقد تم استبعاد 17فريق أولمبيك باتنة والمتكون من : العينة الضابطة- 
. لاعبين من أجل إجراء الدراسة الاستطلاعية

: خطوات البحث3-4
 : أدوات البحث3-4-1

: أستخدم الباحث كأداة لجمع البيانات الاختبار التالي
يبين الأداة التي تم استعماليا في عممية القياس 1 :جدول رقم
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 : الأسس العممية للاختبار3-4-2
   أظيرت المراجع التي تناولت الاختبار أنيا تتمتع بمعاملات صدق وثبات 

وموضوعية عالية، إضافة إلى ذلك فإن الباحث قام بعرضيا عمى محكمين من ذوي 
الاختصاص لإبداء أراءىم وملاحظاتيم حوليا، وكانت آرائيم أن الاختبار لو مصداقية 

ويتمتع بدرجة قياس جيدة، إضافة إلى ذلك قام الباحث أيضا بحساب معامل ثباتو 
. وصدقو

 : ثبات وصدق الاختبار3-4-2-1
 
 

 
عادة -Test)تطبيقو     تم حسب معامل الثبات للاختبار المستخدم وذلك بتطبيقو وا 

Retest)  بفارق زمني مدتو أسبوع من تاريخ إجراء التطبيق الأول عمى عينة قواميا 
لاعبين من المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة لإيجاد معامل الارتباط  (10)

بين التطبيقين الأول والثاني وكذلك إيجاد الصدق الذاتي وىذا عمى نفس العينة وفي 
 .نفس الظروف، وتم فيما بعد استبعادىم من الدراسة التجريبية

   وبعدىا تم حساب معامل الصدق الذاتي وىذا عن طريق جذر معامل الثبات 
: وكانت النتائج كالاتي

 
 

 
 

الهدف من الاختبار اسم الأختبار المتغيرات 

 الرشاقةقياس    T اختبار صفة الرشاقة
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يبين معامل الثبات والصدق الذاتي للاختبار والطول والوزن والعمر : 2جدول رقم 

حجم العينة الاختبارات 
 

معامل الارتباط 
 (ثبات الاختبار)

معامل الارتباط 
 (الصدق الذاتي)

القيمة الجدولية عند 
 0.05مستوى دلالة 

درجة 
 الحرية 

 1-ن
 Tاختبار 

 لاعبين 10

0.88 0.93 

القياسات  09 0.60
الجسمية 

 0.91 0.84الطول 

 0.84 0.70الوزن 
 0.91 0.84 العمر

    
ان معاملات الارتباط للاختبار المستعمل والقياسات  (2)    يتبين من الجدول رقم 

( 0.05)الجسمية والعمر تفوق قيمة معامل الارتباط الجدولية عند مستوى دلالة 
، وتتراوح قيم معامل الارتباط ما بين (09)عند درجة حرية  (0.60)المقدرة بـ 

كأعمى قيمة وىذا يشير الى الارتباط القوي والتام بين  (0.93)كأدنى قيمة و  (0.70)
نتائج القياس القبمي والبعدي وما يمكن تفسيره الى أن الاختبارات البدنية والقياسات 

. الجسمية تتمتع بدرجة عالية من الثبات والصدق
: اعتدالية توزيع بيانات العينتين التجريبية والضابطة في متغير البحث-3-4-3

   قام الباحث بحساب قيمة شابيرو ويمك في متغيرات البحث والاختبار المستعمل 
خلال التطبيق القبمي والبعدي عمى العينتين التجريبية والضابطة وىذا من أجل التأكد 

من اعتدالية توزيع العينتين 
اعتدالية توزيع بيانات العينتين التجريبية والضابطة في متغير البحث يبين : 3جدول 

               متغيرات 
 الدراسة

 اختبار شابيرو ويمك
(sig)قيمة  التجريبية      لممجموعة   

 اختبار شابيرو ويمك
       لممجموعة  (sig)قيمة 
 الضابطة       

         الدلالة
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لمعامل شابيرو ويمك جاءت أكبر من مستوى  (sig)       يتضح من الجدول أن قيم 

وىذا يعني أن ىناك دلالة إحصائية أي أن العينة التجريبية والضابطة  (0.05)الدلالة 
  .تتبع التوزيع الطبيعي، مما يمكن من استعمال التحميلات المعممية

 : تجانس العينة وتكافؤ مجموعتي البحث3-4-4
من أجل ضبط جميع المتغيرات التي تؤثر في دقة نتائج :  تجانس العينة3-4-4-1

عن البحث لجأ الباحث إلى التحقق من تجانس عينة البحث في الطول والوزن والعمر 
والتي تستخدم  (ت)طريق استخدام قيم المتوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة 

عزت ) والاعتدالية في التوزيع وتجانس العينتين 30عندما يكون حجم العينة اقل من 
 .(303-302، ص2011عبد الحميد محمد حسن،

يبين تجانس عينة البحث في الطول والوزن والعمر : 4جدول رقم 

 المتغيرات
ت  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 الجدولية
ت 
 المحسوبة

الدلالة 
 X sd X sd الإحصائية

 غير دال 0.855 1.171 5.90 189 7.29 191.66 الطول
 غير دال 0.564 1.171 10.87 83.16 12.83 85.90 الوزن
 غير دال 000, 1.171 3.87 26.58 6.62 26.58 العمر

 22=، درجة الحريو0.05=، مستوى الدلالة1.171= ت الجدولية
( ت)المحسوبة جاءت كميا أقل من قيمة ( ت)أن قيم  (04)  يتضح من الجدول رقم 

، مما يدل عمى (22)ودرجة حرية  (0.05)عند مستوى دلالة  (1.171)الجدولية 

 الإختبار القبمي
(القياس الأول)  

 الإختبار البعدي
(القياس الثاني)  

 الإختبار البعدي
(القياس الثالث)     

 الإختبار
  القبمي

 الإختبار
  البعدي

T test 0.549 0.822 0.125 0.465 0.480 
 دال
إحصائي 
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عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية 
. وىذا دليل عمى تجانس العينتين في المتغيرات

 من أجل إرجاع الفوارق إلى العامل التجريبي : تكافؤ مجموعتي البحث3-4-4-2 
متغير الدراسة تم التحقق من تكافؤ مجموعتي البحث في الاختبار المستعمل لقياس 

 .لمجموعتين مستقمتين( ت)وىذا باستخدام اختبار  (صفة الرشاقة)
يبين تكافؤ مجموعتي البحث : 05 جدول رقم 

المحسوبة كانت غير دالة معنويا ( ت)ان جميع قيم  (05) يتضح من الجدول رقم 
البحث، وىذا يؤكد أن كل من المجموعتين الضابطة والتجريبية ىما لمتغير بالنسبة 

 .مجموعتين متكافئتين في الاختبارات المستعممة
 : البرنامج التدريبي- 3-5

قبل تصميم البرنامج التدريبي قمنا بالإطلاع عمى العديد من الدراسات السابقة    
ىتمت بتصميم البرامج التدريبية حول طريقة التدريب التبادلي سواء إوالمشابية التي 

في رياضة كرة السمة أو في بقيت الرياضات وىذا من أجل التعرف عمى طبيعة ىذه 
البرامج وكيفية تصميميا وعمى أي أساس تم وضعيا سواء من حيث حمولة التدريب 

 .أو من حيث موقعيا في المخطط السنوي (حجم، شدة، كثافة)
حصص في  (03)أسابيع فعمياً بواقع  (08)    وقد كانت فترة تطبيق البرنامج 

وىذا  (04)الأسبوع، تم إجراء القياس القبمي لممجموعتين ثم قياس ثاني بعد الأسبوع 
لمتعرف عمى معدلات تطور ديناميكية صفة الرشاقة وبعدىا القياس الثالث والأخير 

من التدريب لممجموعة التجريبية والضابطة، وقد تم الاعتماد في  (08)بعد الاسبوع 
 في أبحاثو و أيضا ما ذكره Gilles Comettiتصميم البرنامج التدريبي عمى ما جاء بو 

 المتغيرات
ت  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 الجدولية
الدلالة  ت المحسوبة

 X sd X sd الإحصائية
T test 11.70 0.67 11.45 0.53 1.171 1.001  غير دال
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وأيضا (  Cometti, G, 2002) لـــ La préparation physique en Baskerفي كتابو 
لتجارب الدراسات السابقة وما جاء في البحوث النظرية حول التدريب التبادلي وكيفية 

حمولات التدريبية و تحكميم فييا، وقد تم مراقبة شدة العمل من خلال لتوزيعيم ل
 (RM-1)الاعتماد عمى قيمة السرعة اليوائية القصوى و أيضا قياس القوة القصوى 

حيث ( the Borg RPE)لاستعماليا في مراقبة الحمولة ، بالإضافة إلى استعمال سمم 
انو يمكن ( Lupo, C et all ., 2017)تم توضيح للاعبين ما تمثمو كل قيمة وقد ذكر 

.  من جل مراقبة الحمولة في الحصص التدريبية الخاصة بكرة السمةRPEاستخدام 
يوضح توزيع أسابيع البرنامج التدريبي لممجموعة التجريبية والضابطة : 6الجدول رقم 

 11الأسبوع  10 إلى 7الأسبوع  06الأسبوع  5 إلى 2الأسبوع  01الأسبوع  

البرنامج 
التدريبي 

الاختبارات 
 (t1)القبمية 

أسابيع  (04)أربعة 
تدريبية تمثل الكتمة 

الأولى 

أسبوع إجراء 
 الاختبارات الثانية 

(t2) وأيضا استعادة 
الاستشفاء 

أسابيع  (04)أربعة 
تدريبية تمثل الكتمة 

الثانية 

الأختبارات 
البعدية 
 (t3)النيائية

البرنامج 
التقميدي 

الاختبارات 
الاختبارات تطبيق البرنامج التقميدي القبمية 

البعدية 
 
 : مجالات البحث3-6
تم إجراء الدراسة الاستطلاعية و الاختبار وأيضا تطبيق :  المجال المكاني3-6-1

البرنامج التدريبي داخل ممعب كرة السمة المتواجد عمى مستوى المركب الرياضي أول 
 .(العينة الضابطة و العينة التجريبية )نوفمبر و الذي يتدرب فيو الفريقين 

  :المجال الزماني 3-6-2
 18/08/2018 إلى 11/08/2018الدراسة الاستطلاعية من 

 :الدراسة الأساسية وقد كانت مراحميا كالأتي 

 24/08/2018 إلى 18/08/2018: (الأول)القياس القبمي 
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 22/09/2018 إلى 25/08/2018: الدورة المتوسطة الأولى
 29/09/2018 إلى 22/09/2018: التطبيق الثاني للاختبارات
 27/10/2018إلى 29/09/2018: الدورة المتوسطة الثانية

 29/10/2018 إلى 27/10/2018: (الثالث)القياس البعدي 
تم تفريغ وتحميل نتائج الاختبارات من خلال :  الأساليب الإحصائية المستخدمة3-7

 Statistical Package for the Social Sciences.25 Vبرنامج التحميل الإحصائي 

SPSS 

   وتم استعمال المتوسطات الحسابية، الانحراف المعياري، معامل الارتباط بارسون، 
لمجموعتين " ت"لمجموعتين مستقمتين، اختبار " ت"اختبار شابيرو ويمك، اختبار 

. مترابطتين
لممقارنات المتعددة البعدية أيضا اختبار أنوفا لمقياسات المتكررة ومعو اختبار سيداك 

:  عرض وتحميل ومناقشة النتائج-4
والاختبار البعدي  (القياس الأول)عرض الفروق بين نتائج الاختبار القبمي  4-1
لمتغير صفة الرشاقة في المجموعة  (القياس الثالث)والاختبار النيائي  (القياس الثاني)

 .التجريبية
يبين الفروق بين القياسات المتكررة لنتائج اختبار الرشاقة : 7جدول رقم 

درجة الحرية   (ف) قيمة قيمة ولكس لامبدا  المتغير  
البسط 

درجات الحرية 
المقام 

مستوى 
الدلالة  

 Sigقيمة 

Test T 0.116 38.22 2 11 0.05 0.000 

 لقياس Tإختبار     يتضح من الجدول أن ىناك فروق ذات دلالة إحصائية في نتائج 
أكبر من  (0.05)صفة الرشاقة لممجموعة التجريبية حيث أن قيمة مستوى الدلالة 

Sig( 0.000 .)قيمة 
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بعدىا سنقوم بحساب المتوسطات الحسابية والانحراف المعياري لمقياسات الثلاث    
.  لقياس صفة الرشاقةT ختباروأيضا النسبة المئوية لمتغير في إ

يبين المتوسطات الحسابية والانحراف المعياري والنسبة المئوية : 8جدول رقم 
.  لممجموعة التجريبية لقياس صفة الرشاقة T ختبارلمتغير في إ

     
 
 
 
 

  (Sidak) تم استخدام اختبار سيداك ،ولتحديد موقع الفروق بين القياسات الثلاثة 
.  لممقارنات البعدية

 يبين موقع الفرق بين القياسات الثلاثة: 9جدول رقم 
الثالث الثاني الأول القياس 
 0.000 0.000 الأول 
 0.044  الثاني 
   الثالث 

 أنو توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة 9   يتضح من الجدول رقم 
 بين القياس الأول والقياس لممجموعة التجريبية صفة الرشاقة في متغير (0.05)

، وأيضا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس الثاني والقياس الثالث عند الثاني
، وأيضا ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس الأول (0.05)مستوى الدلالة 

(. 0.05)والقياس الثالث ولصالح القياس الثالث عند مستوى الدلالة 
 والمتوسطات الحسابية يتضح أن الفروق بين (Sidak)سيداك  ومن خلال إختبار 

. القياسات الأولى والثانية والثالثة كانت لصالح القياس الثالث

الانحراف المعيادي المتوسط الحسابي القياسات الرقم 
 0.67 11.70القياس الأول  01
 0.69 10.69القياس الثاني  02
 0.58 10.40القياس الثالث  03
 %4.01النسبة المئوية لمتغير  
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 الفروق لنتائج القياس القبمي والقياس البعدي عند المجموعة الضابطة  عرض4-2
في متغير صفة الرشاقة 

يبين نتائج القياس القبمي والبعدي داخل المجموعة الضابطة : 10جدول 

( 11.45 )كانأن المتوسط الحسابي لمقياس القبمي  (10)يتضح من الجدول رقم   
 (2.99) المحسوبة( ت)وأن قيمة  (11.00)وقيمة المتوسط الحسابي لمقياس البعدي 

ومنو توجد  (0.05)عند مستوى الدلالة  (1.795)الجدولية  (ت)وىي أكبر من قيمة 
فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبمي والقياس البعدي في نتائج متغير صفة 

. الرشاقة ولصالح القياس البعدي وىذا في المجموعة الضابطة
 
 
ما بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة عند القياس  عرض الفروق 4-3

البعدي  
 
 
 
 
 

يبين نتائج الفروق ما بين المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية  : 11جدول 

المتغيرات 
المجموعة الضابطة  

الاختبارات البعدية الاختبارات القبمية 

   
   

ت  
بة 

سو
مح

ال

X sd X sd 
Test T 11.45 0.53 11.00 0.45 2.99 
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 (10.40)أن المتوسط الحسابي لممجموعة التجريبية  (11)  يتضح من الجدول رقم 
المحسوبة ( ت)وأن قيمة  (11.00)وقيمة المتوسط الحسابي لممجموعة الضابطة ىي 

( 0.05)عند مستوى الدلالة  (1.717)الجدولية ( ت)وىي أكبر من قيمة  (2.79)
ومنو توجد فروق ذات دلالة إحصائية ما بين المجموعة التجريبية والمجموعة 

 .صفة الرشاقة ولصالح المجموعة التجريبية الضابطة في نتائج متغير
 : مناقشة نتائج الفرضيات4-5
هناك فروق ذات :  عرض ومناقشة نتائج الفرضية الأولى التي تنص عمى4-5-1

دلالة إحصائية في المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة ما بين القياس القبمي 
. والقياس البعدي في متغير صفة الرشاقة

وىذا بالنسبة لممجموعة الضابطة أن ىناك فروق  (10)   يتضح من الجدول رقم 
ذات دلالة إحصائية في متغير صفة الرشاقة ونرجع ىذا التحسن إلى حجم التدريب 

الذي كان يستعمل في برنامج المجموعة  ( حصص في الأسبوع5-4)الكبير 
 .الضابطة والذي إنعكس إيجابا عمى متغير البحث

 أن ىناك من خلال عرض و تحميل النتائج  أما بالنسبة لممجموعة التجريبية فقد تبين 
فروق ذات دلالة إحصائية ما بين القياس الأول و الثاني والثالث ولصالح القياس 

ففي دراسة وىذا ما توافق مع العديد من الدراسات السابقة و المشابية   (النيائي)الثالث
(F Fajrin et al., 2018) قد بين أن ىناك تأثير لمتدريب التبادلي عالي الشدة عمى 

الرشاقة وبالنظر إلى البرنامج التدريبي و طريقة تنفيذه خصوصاً في ركض المسافات 
 لكل رياضي فإنيا كانت تتجاوز طول ممعب كرة السمة ، وقد VMAالمستخرجة من 

 المتغيرات
 

درجة المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية 
الحريه 

مستوى 
الدلالة 

ت 
الجدولية 

ت 
المحسوبة  X sd X sd 

test T 10.40 0.58 11.00 0.45 22 0.05 1.717 2.79 
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كان الرياضي لا يقطعيا مرة واحدة بل كنا نقوم بتقسيميا مما يجعل المسافة التي 
 مرة و مرتين، وىذا يتوافق مع دراسة °(180)يركضيا تكون مع التغيير في الإتجاه 

(Sanchez-Sanchez et al., 2018) التي بينت أن الركض مع التغيير في الاتجاه لمرة 
ونرجع أيضا ىذا أداء لاعبي كرة السمة في صفة الرشاقة، و مرتين قد حسن من 

التحسن إلى أن التدريب التبادلي قد أثر إيجابياً عمى العمل العضمي العصبي الذي 
و التحسينات التي ( F Fajrin et al., 2018)بدوره قد أثر عمى صفة الرشاقة كما بينو 

حدثت لمجانب العصبي العضمي تعود الى التغييرات في الاتجاه أثناء الركض التي 
-Sanchez)و دراسة   ,.Padulo,et al) 2016)كانت في البرنامج وىذا ما بينتو دراسة 

Sanchez et al., 2018). 

   ومن حيث الشعب اليوائية فإن التدريب التبادلي قد بين أنو يمكن أن يكون 
  (Attene et al., 2014)استراتيجية فعالة في حث النظام اللاىوائي وىذا ما بينتو دراسة 

 ,.Tabata et al) ، (G.Baquet et all,2002)و أيضا ما بينته دراسات مثلا  

1996)،(Dupont G, Blondel N, 2002)  و(G.Baquet et all,2002) ان التدريب 
التبادلي يحسن من القدرة و السعة اللاىوائية و التي بدورىا تنعكس إيجابيا عمى 

. الرشاقة 
من خلال ىذا الطرح يتبين لنا صحة الفرضية الأولى والتي تنص عمى أن ىناك 
فروق ذات دلالة إحصائية في المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة ما بين 

القياس القبمي والقياس البعدي في المتغير صفة الرشاقة 
هناك فروق ذات : عرض ومناقشة نتائج الفرضية الثانية التي تنص عمى4-5-2

دلالة إحصائية ما بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة عند القياس 
 البعدي في متغير صفة الرشاقة

أن ىناك فروق ذات دلالة إحصائية ما بين  (11)    يتضح من الجدول رقم 
المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة في نتائج متغير صفة الرشاقة ولصالح 
المجموعة التجريبية، ونٌرجع ىذه الفروق إلى البرنامج التدريبي المقترح باستعمال 
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طريقة التدريب التبادلي و الذي تم تصميمو بناء عمى الأسس العممية وأيضا الاطلاع 
عمى ما وصمت لو العديد من الدراسات في مجال التدريب التبادلي مثال أبحاث 

(Cometti, G, 2002) غيره ، وأيضا أحد أسباب وجود فروق بين العينة الضابطة و و 
العينة التجريبية ىو احترام مبادئ التدريب و أىميا التدرج والاستمرارية و أيضا 
مراعات الفروق الفردية، حيث كان أفراد العينة التجريبية أثناء تطبيقيم لموحدات 

التدريبية يتم توزع الحمولة المناسبة لكل فرد عمى حدا بخلاف العينة الضابطة التي 
كانت تستعمل نفس الحمولة لكل الأفراد، كل ىذه العوامل جعمت ىناك فروق ذات 

دلالة إحصائية ما بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة عند القياس البعدي 
. في متغير صفة الرشاقة

 من خلال ىذا الطرح يتبين لنا صحة الفرضية الثانية والتي تنص عمى أن ىناك 
فروق ذات دلالة إحصائية ما بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة عند 

القياس البعدي في متغير صفة الرشاقة 
 :ةلاصالخ-5

   من خلال عرضنا ليذا الموضوع و المتمثل في دراسة تأثير التدريب التبادلي عمى 
صفة الرشاقة لدى لاعبي كرة السمة صنف أكابر وىذا إعتماداً عمى المنيج التجريبي 

وتم تطبيق برنامج  (المجموعة التجريبية و المجموعة الضابطة)باستخدام مجموعتين
: حصص في الأسبوع باستخدام الأداة التالية (03)أسابيع بواقع  (08)تدريبي لمدة 

اختبار أما عن الجانب الإحصائي فقد تم إستخدام  لقياس صفة الرشاقة، Tاختبار 
وىذا بالنسبة  لممقارنات المتعددة البعديةأنوفا لمقياسات المتكررة ومعو اختبار سيداك 

لمجموعتين " ت"لمقياسات الثلاثة لممجموعة التجريبية وأيضا إستخدمنا اختبار 
مستقمتين لممقارنة بين المجموعة التجريبية و المجموعة الضابطة في القياس البعدي و 

لمجموعتين مترابطتين لمتعرف عمى الفروق ما بين القياس القبمي والبعدي " ت"اختبار 
لممجموعة الضابطة وقد تبين لنا بعد عرض و تحميل النتائج أن إستخدام طريقة 
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التدريب التبادلي تطور الرشاقة لدى لاعبي كرة السمة، ونوصي في النياية بإجراء 
دراسات أخرى لمتعرف عمى تأثير طريقة التدريب التبادلي في رياضات أخرى خاصة 

الرياضات الفردية وعمى متغيرات أخرى مثل ضغط الدم، نسبة الدىون، النبض 
. القمبي 
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