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 السمخص
لسجسؾعررة للاعبرع االستػيررا  الدرررعة وانؾاع را الفررو  يرع عررد  مرؽ  عدد  يهدج  البحدث ىلددك ال ذد     

للاعبرررع  الستػيررررا  الدررررعة وانؾاع رررا الفررررو  يرررع عرررد  مرررؽ , التجريبيرررة  ررريؽ اينتاررراييؽ العبمرررع والاعرررد 
 ريؽ  الستػيررا  الدررعة وانؾاع راالفرو  يرع عرد  مرؽ , السجسؾعة الزاوظة  يؽ اينتااييؽ العبمع والاعد 

متررر  ءاحثرررال السرررش ر التجريبرررع لسلاواسرررتخدم الا ,السجسرررؾعتيؽ التجريبيرررة والزررراوظة يرررع اينتاررراي الاعرررد 
والاررالع عررد  ؼ  شررااع عسرران نيشررؾا الرياضررعظبيعررة الاحررت, ونررؼ نشفيررة التجربررة عمررب عيشررة مررؽ يعبررع ل
( 8( سرررشة, نرررؼ نعدرريس ؼ الرررب مجسرررؾعتيؽ )نجريبيررة وضررراوظة( وبؾا ررر  )66عسررراي ) نحرر ا( يعارراو وب02)

( 0و ) لررؼ ملسمررؾا اينتاررايا ( يعبرريؽ 0ؼ, )( يعبرريؽ مررش 4يعبريؽ للررل مجسؾعررة, وعررد ال نررؼ اسررتاعا  )
العسرر  و الرؾنل, و الظرؾن, و ونرؼ نحعيرا التجراني يرع متػيررا  )العسرر,, يعبيؽ للرؾن ؼ حراسراو لمسرمرب

التررررع حررررد   مررررؽ  بررررل الدررررا    الحركيررررة الترررردييبع(, والتلررررايم  رررريؽ مجسررررؾعتع الاحررررت يررررع الستػيرررررا  
ع الرررة  مظمرررا عميررر  اسرررؼ نررررسيؼ السجسؾعرررة الزررراوظة و رررد نرررؼ اعتسرررا  التررررسيؼ التجريبرررالستخررررريؽ 

الرشرررا ة اجررراءا  الاحررت نررررسيؼ نسريشررا   والاعررد  ونزرررسش العذررؾاةية اينتيرراي اا  اينتاررراي العبمررع 
والتررع طاعرر  عمررب السجسؾعررة التجريبيررة, وكررةلػ اجررراء عررد  مررؽ التجررايع ايسررتظلاعية لتحد ررد  التفاعميررة

السلاةسرة, يزرلاو عرؽ التلررايا  واو را  الراحرة السشاسراة ل رةي التسراييؽ, التساييؽ السدتخدمة وكةلػ الذد  
العبمية, ثؼ نؼ نشفية نسريشا  ايسمؾع التدييبع, اا نفرة   لمستػيرا  الدرعةوبعد الػ نؼ إجراء اينتاايا  

مرؽ  برل   يشسرا نفرة  السجسؾعرة الزراوظة السش راع السعرد الرشا ة التفاعميرة ,السجسؾعة التجريبية نسريشا  
(  ويا  9نرررلان ثرررلات  ويا  متؾسرررظة وبؾا ررر  ) ,( اسرررا ي 9) التجربرررةواسرررتػر  نشفيرررة , مرررديع الفريرررا

( وحرردا  ندييبيرة يرع ايسرربؾ , 3وبؾا ر  ) ,( يرع كررل  وي  متؾسرظة6:  0وبتسرؾع حركررة حسرل ) ,صرػرا 
  والخظرؾا  نفدر ا الترع وراججراءا لمستػيررا  الدررعةالاعدمرة  اينتارايا   وراجراءوبعد الرػ  رام الااحثرال 

( لمحرررؾن عمررب SPSSنررؼ معالجررة البيانررا  إحررراةياو واسررتخدام  رنررامر ), اناعر  يررع اينتاررايا  العبميررة
(  لمعيشررررا  tالؾسرررل الحدررررا ع و اينحررررراو السميررراي  و معامررررل ايلتررررؾاء و الشدررراة الس ؾيررررة و انتارررراي ))

, (Cohen d Test) (Test Eta Squared وحجرؼ ايثرر) ( لمعيشرا  السدرتعمة(tالسرناظرة و انتاراي )
اغمر   التع نفةن ا السجسؾعة التجريبيرة نظرؾيا يرع  الرشا ة التفاعمية حعع  نسريشا  وكانت ابرز الشتائج, 
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والرررػ مرررؽ نرررلان معاينرررة نتررراةر جسيررر  الستػيررررا  العبميرررة والاعدمرررة للاعبرررع السجسؾعرررة الدررررعة متػيررررا  
 .التجريبية

 , الراي ةيالحرک الستػيرا , التفاعميةا ة الرش ال مسات السفتاحية:
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 The study aims to: 

 Identify differences in various speed variables for the experimental group players 

between pre-tests and post-tests. 

 Identify differences in various speed variables for the control group players 

between pre-tests and post-tests. 

 Identify differences in various speed variables between the experimental and 

control groups in the post-test. 

The researchers used the experimental method due to its suitability for the nature of 

the research. The experiment was conducted on a sample of 20 young players from 

Ninawa Sports Club, aged under 16 years. The players were divided into two 

groups (experimental and control), with 8 players in each group after excluding 4 

players (2 who did not complete the tests and 2 who were goalkeepers). 

Homogeneity was achieved in age, height, weight, and training age variables, and 

equality was established between the two research groups in the motor variables 

identified by the experts. 

The experimental design adopted was the randomized control group design with 

pre-test and post-test. The research procedures included designing reactive agility 

exercises, which were applied to the experimental group. Several pilot studies were 

conducted to determine the exercises used and their appropriate intensities, 

repetitions, and rest times. Following that, pre-tests for speed variables were 

conducted. The experimental group performed reactive agility exercises, while the 

control group followed the program prepared by the team coach. The experiment 

lasted for 9 weeks, spanning three medium cycles with 9 minor cycles, with a 2:1 

load movement ratio in each medium cycle and 3 training units per week. Post-tests 

for speed variables were conducted following the same procedures as the pre-tests. 

Data was statistically processed using the SPSS program to obtain the mean, 

standard deviation, skewness coefficient, percentage, paired t-test, independent t-
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test, and effect size (Test Eta Squared) (Cohen d Test). 

The most notable results showed that the reactive agility exercises performed by the 

experimental group led to improvements in most speed variables by comparing the 

pre-test and post-test results of the experimental group players. 

DOI: ??? , ©Authors, 2024, College of Physical Education and Sport Sciences, University of Mosul. 
This is an open-access article under the CC BY 4.0 license (http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/). 

 

 السقجمة وأهسية البحث: 0-0
يررع لماررة كررر   رردم الررراي  وذررلل ممحررؾا ل يررا   متظماررا   الدرررعة وانؾاع رراان ا   ا سيررة     

 ,اا مج  ال ملؾل اللاع   ا يا عمب المعر  يرع كرل مشراطا السمعر  مذرايكا يرع ال جرؾم والرديا  ,المماة
الع مؽ الميا ة البدنية لردا جسير  درعة وكثاية التحركا  ايمر الة  مذترط وجؾ  مدتؾا عاليزلا عؽ 

نعررد الصيرررل يررع كثيررر مررؽ ايحيررال لحدررؼ نتيجررة  يررع  ررةي المماررةالدرررعة  الستظماررا , كسررا ال اللاعبرريؽ
يرررع السلرررال والؾ ررر  السشاسررر  نغررررا لررررػر مدررراحة السمعررر  و ررررع التحررررس ودررررعة مرررؽ نرررلان  ,السارررايا  

 ؼ نتيجة الساايا  ؾ  السشاساة لحداللاع  السشايي والت دمف والدرعة والع
للاعبرع كررر   نسريشرا  الرشرا ة التفاعميرة ومرؽ نرلان مرا نعردم نبررن أ سيرة  رةا الاحرت يرع  ياسرة 

التؾصرل إلرب نتراةر  الالااحثر محراونومرؽ نرلان الرػ  ,الدرعة وانؾاع اعمب   اراي  ومعرية ناثير ال دم 
يي  و ررع محاولررة وحثيررة نامررل مررؽ نلذررل لمسررديبيؽ والعررامميؽ يررع  ررةا السجرران أ سيررة  ررةا الشررؾ  مررؽ التررد

 نلال ا التؾصل إلب نتاةر نخدم المماة. 
 مذكمة البحث:0-0

ال نديياا  الرشا ة  اومتاوعت  لمماة كر   دم الراي  , يحغ المؽ نلان مسايسة وا تسام الااحث       
محركررا  التررع ل  شرراس نخظرريل مدرربا لأمخظررل ل ررا مدرراعاو ومف ؾم ررا السدررتخدمة يررع الؾحرردا  التدييبيررة 

, ي ؾ معرو متب وا ؽ  تحرس  بل البدء يع التحرس ليػير انجا   , ونغرراو اللاع  نلان التسريؽ  م   ا 
م  نشؾ  السثيرا  وعدم معرية اللاعر    را ا  ل مؾا ل المع  يع الساايا  نتدؼ والتػيير الداةؼ والدري  لأ

والتررع  ةاسررتخدام نسريشررا  الرشررا ة التفاعميرر لاا الااحثررااينرر لػال السثيرررا  نلررؾل غيررر مخظررل ل ررا , لررة
درتؾج  مرؽ اللاعر  سررعة اعرا   نػييرر انجا ر  اثشاء الساايا  والترع ن يع نحاكع  ةا السؾا ل التع نحدت

مر  نػييرر السثيررا  )حركرة السشرايي,   اثشاء الحركة لتتشاس  نحركانر يع نرا أ  عا   نفعيل الرشا ة( مر  إ )
 ررةا مررؽ جانرر , ومررؽ جانرر  أنررر وبعررد اطررلا     يررع السمعرر ( السحيظررة ورر اللررر  او وضررعيتو ال ميررل, و 

لؼ مجد أ   ياسة استخدم  نسريشرا   يؽعمب العد د مؽ الاحؾت والدياسا  وعمب حد عمؼ الااحث الالااحث
الرشا ة التفاعمية يع لماة كر   دم الراي , يزلاو عؽ ال وعض السديبيؽ ي مدرتخدمؾل  رةي التسريشرا  

ويكير   أساسرية  ة ؼ والعسل عمب كيصية نظؾير را   انرل ايضرية السمعر  لسرا ل را مرؽ نراثير م سريع مشا ج
 .يع  ةي المماة

 
 
 اهجا  البحث: 0-3

http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/
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   دو الاحت إلب اللذل عسا مانع:
 العبمرررع للاعبرررع السجسؾعرررة التجريبيرررة  ررريؽ اينتاررراييؽ الدررررعة وانؾاع رررا  الفررررو  يرررع الستػيررررا  6-3-6

  .    والاعد 
 ررريؽ اينتاررراييؽ العبمرررع  الزررراوظةللاعبرررع السجسؾعرررة وانؾاع رررا  الدررررعةرو  يرررع الستػيررررا  الفررر 6-3-0

 والاعد .
 ررريؽ السجسرررؾعتيؽ التجريبيرررة والزررراوظة يرررع اينتاررراي  الدررررعة وانؾاع ررراالفررررو  يرررع الستػيررررا   6-3-3

 الاعد .
  فروض البحث: 0-4

التجريبيررررة  رررريؽ  لمسجسؾعررررةالدرررررعة وانؾاع رررا وجرررؾ  يرررررو  اا   يلررررة معشؾيرررة يررررع الستػيرررررا    6-4-6
 .ولسرمحة اينتااي الاعد  اينتااييؽ العبمع والاعد 

 ريؽ  الزاوظةلمسجسؾعة  الدرعة وانؾاع ا وجؾ  يرو  اا   يلة معشؾية يع عد  مؽ الستػيرا   6-4-0
 اينتااييؽ العبمع والاعد .

 رريؽ  يررع اينتاررايا  الاعدمررةالدرررعة وانؾاع ررا  وجررؾ  يرررو  اا   يلررة معشؾيررة يررع الستػيرررا   6-4-3
 .ولسرمحة السجسؾعة التجريبية التجريبية والزاوظة السجسؾعتيؽ

 :مجالات البحث 0-5
 السجان الاذر : يعبؾ نا   عسان نيشؾا الرياضع ولر   دم الراي  ي ة الذااع.6-5-6
 السجان السلانع: العاعة الدانمية لشا   عسان نيشؾا الرياضع.6-5-0
 .0200 \ 8 \  66الب  0206 \ 5 \ 08السجان ال مانع: ا تداءو مؽ  6-5-3
 تحجيج السرطمحات: 0-6
 ع العدي  ايكثر نخرررية مرؽ الرشرا ة وندرتخدم لؾصرل الشؾعيرة الحركيرة  التفاعمية:الرشاقة  -

 ((Tim & Dean,2009, 212 التع نغ ر يع اينذظة الرياضية
والترع  الستػير  الخايجية را سثيلم طاعا أنرا  مر ) الرشا ة نفعيل إعا   (اينجاي نػيير إعا   سرعة أو  ع
 (.Milanovic etal,2013,97)العيؽ الحي حركية السؾجؾ   يع  السدتقالا  نلان مؽسخ ال  ديك ا

 :مشهج البحث  3-0
 الاحت. لسلاءمت  لظبيعةالسش ر التجريبع  الاستخدم الااحث

 مجتسع البحث وعيشته: 0_3
نيشررؾا ولررر   رردم الررراي   انررل  زرراء السؾصررل   نلررؾل مجتسرر  الاحررت مررؽ يعبررع اندمررة محايغررة     

( اندمرررة  رررع نيشرررؾا والحررردواء والسدرررتعبل السذرررر   4( والارررالع عرررد  ؼ )0200-0206لمسؾسرررؼ الرياضرررع )
, أما عيشة الاحت نؼ انتياي ا والظريعة العسدمة مرؽ يعبرع شرااع عسران ي عااو  (82وعسان نيشؾا  ؾا   )

( مرررؽ %3775, الرررة ؽ مسثمرررؾل ندررراة )او يعاررر (32الارررالع عرررد  ؼ )نيشرررؾا الرياضرررع ولرررر   ررردم الرررراي  و 
واسررتخدام )العرعررة(,  ؾا رر   او وضاوظة(عذررؾاةي و دررس  العيشررة الررب مجسررؾعتيؽ )نجريبيررة مجتسرر  الاحررت ,
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وكرال  , والمة ؽ ي مدتظيعؾل ايلت ام والتجربرة عبيؽ السرا يؽلا(يعبيؽ للل مجسؾعة, ونؼ استاعا  ال8)
وررال ملررؾل  الوياعررب الااحثرر ( ,4عررؽ اسررتاعا  حرررام السرمررب وعررد  ؼ ) برريؽ , يزررلاو يع (62عررد  ؼ )

 (  بيؽ الػ.6سشة والجدون ) (66جسي  اللاعبيؽ ضسؽ الف ة العسرية نح  )
 عبي  السدتبدجي  وندبهم السوويةلايبي  مجتسع البحث وعيشته وال (0الججول )

 سوويةالشدبة ال الدجد الستغيرات الدجد والشدب السووية

 %022 82 مجتسع البحث
 %37,5 32 عيشة البحث

 %0775 04 لاعبي  السدتبدجي لا

 تحجيج متغيرات البحث واختباراتها: 0 -3-3
 :الدرعة بأنواعهاتحجيج متغيرات  3-3-0-0

للاعبع كر   دم الراي  التع نخدم ا داو الاحت, وبعد الدرعة  لػرض نحد د ا ؼ الستػيرا      
ونؾنيع ا عمب مجسؾعة مؽ الدا    ا السرا ي العمسية نؼ نرسيؼ استساي  استبيالنحميل محتؾ 

يع مجاي  عمؼ التديي  الرياضع , وكر   دم ,وكر   دم الراي , وأع ر  استساي   الستخرريؽ 
%( ياكثر , أا مذير ) مؾم وانرول( 75عمب نداة انفا  ) الدرعةايستبيال حرؾن عد  مؽ الستػيرا  

%( ياكثر مؽ أياء السحلسيؽ ") مؾم وانرول, 75مب الااحت الحرؾن عمب نداة انفا  )وان  "ع
 (  بيؽ الشد  الس ؾية ينفا  الدا   الستخرريؽ وحد  ندمدل ندب ا.0(, والجدون )6983,606

 (0)الججول 
وحدب  الدرعة بأنواعهاالشدب السووية لاتفاق الدادة الستخرري  حول تحجيج الستغيرات يبي  

 دمدل ندبهات
 الشداة الس ؾية الستفعؾل  العد  الدرعة وانؾاع االستػيرا    

 %622 67 67 العرؾا  اينتعاليةالدرعة  6

 %94766 66 67 الدرعة الحركية 0
 %80735 64 67 سرعة ايستجاوة 3
 %47725 8 67 مظاولة الدرعة 4

 
 

 :الدرعة بأنواعهامستغيرات لاختبارات تحجيج  3-3-0-0
نؼ اعتسا  مجسؾعة مؽ اينتاايا  السشاساة لظبيعة الاحرت,  نحميل محتؾا السرا ي العمسية, وعد 

ووضررع ا يررع اسررتساي  اسررتبيال , ونررؼ نؾنيع ررا عمررب مجسؾعررة مررؽ الدررا   الستخرررريؽ يررع مجرراي  كررر  
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 سرتسايا ,وبعرد جسر  اي ينتياي اينتاايا  السلاةسرة لماحرت, والقيام والتعؾيؼ, وكر   دم الراي ,  دم,
(  برريؽ اينتارررايا  3والجررردون ) %( يرراكثر,75نررؼ اعتسرررا  اينتاررايا  الترررع حرررم  عمرررب ندرر  انفرررا  )

 وند  اينفا  وحد  ندمدل ندب ا.
ندب الاتفاق لمدادة الستخرري  في تحجيج اختبارات الستغيرات البجنية وحدب  (3الججول )يبي  

 تدمدل ندبها
 الشداة الس ؾية الستفعيؽ العد  ةسالسعا الدرعةالستػير  اينتااي  

 %88703 65 67 الدرعة اينتعالية العرؾا  م(مؽ البدء العالع02يكض )  6

0 
انتااي ندوير الرجميؽ حؾن كر  

  دم نساسع
 %80735 64 67 الدرعة الحركية

 %80735 64 67 سرعة ايستجاوة يكض علي ايشاي  3

 الكياسات الجدسية: 3-3-0
ؾن الجدؼ: نؼ استخدام جداي مرديع لقيرام طرؾن الجدرؼ, وعشرد القيرام معرل قيام ط 3-3-0-6

ايع  حايع  دميؽ وع ري ملاصا لمجداي عمب ال نسي الجداي ممنرنا  دميؽ والؾيكال ولؾحا اللتفريؽ, 
 والشغر متج ا الب الأمام ويعام طؾن الجدؼ مؽ الأيض ولأعمب نعظة يع الجسجسة.

مرنرد  الدرروان يعرل, ويرتؼ  ام اللتمة معل اللاع  عمب السير ال و رؾقيام كتمة الجدؼ: لقي 3-3-0-0
 قيام ونل جدس  لأ رع ماةة غرام.

 لاختبارات السدتخجمة في البحث:ا 3 -3-3
 :الدرعة بأنواعهاختبارات ا 0 -3-3-3

 ؾضررم مؾاصررفا   %( يرراكثر,75وانررة اينتاررايا  التررع حرررم  عمررب ندرراة انفررا  ) ال ررام الااحثرر
 يا . ةي اينتاا

 ( م مؽ  دامة متحركة لقيام الدرعة اينتعالية العرؾا..02يكض )  

 .ندوير الرجميؽ حؾن كر   دم نساسع لقيام الدرعة الحركية 

  , (74-64, 0229يكض علي ايشاي  لقيام سرعة ايستجاوة. )ال  ير 

 التجانس والت افؤ : 3-5

 تجانس عيشة البحث: 3-5-0
يرررع متػيررررا  ) العسرررر, والظرررؾن, واللتمرررة (, والستػيررررا  البدنيرررة  جرررراء التجررراني لعيشرررة الاحرررتانررؼ 

 (  بيؽ الػ.4( والجدون )(Levene's Testعؽ الستػيرا  الس ايية, واستخدام  يزلاو  السختاي  كاية,
والسهارية ( في الكياسات والستغيرات البجنية sig( و)(Levene'sقيم اختباريبي   (4الججول )

 البحث لسجسوعتي
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 L-T Sig وحد  القيام ػيرا الست  

 27736 27669 سشة العسر 6

 27836 37353 سؼ الظؾن 0

 27628 07947 كػؼ اللتمة 3

 27853 27236 ثانية الدرعة اينتعالية العرؾا  6

 27665 27065 ثانية الدرعة الحركية 7

 27535 27425 ثانية سرعة ايستجاوة 8

( لستػيرررا  الاحررت كانرر  مررا  رريؽ Levene's( ينتارراي)sig( أل قرريؼ )4 تبرريؽ لشررا مررؽ الجرردون ) 
 رردن عمررب نجرراني عيشررة الاحررت يررع  (, مسررا0,05و ررع أكبررر مررؽ مدررتؾا الديلررة ) ,(27628-27853)

 .جسي  الستػيرا 
 ت افؤ مجسوعتي البحث: 3-5-0

لجردون السختاي , وا الدرعة وانؾاع انؼ اجراء التلايم  يؽ مجسؾعتع الاحت التجريبية والزاوظة يع 
 (  بيؽ الػ.5)

لمت افؤ في  (sigالسحدوبة و) t)الاوساط الحدابية والانحرافات السعيارية وقيم )يبي   (5الججول)
 الستغيرات البجنية والسهارية بي  مجسوعتي البحث

 الستػيرا  البدنية  
وحد  

 القيام

 السجسؾعة الزاوظة السجسؾعة التجريبية

 Sig (tقيسة)

-م
  ± -م  ± 

3 
الدرعة اينتعالية 

 العرؾا 

 27606 27499 27067 07660 27033 0768 ثانية

 27484 27768 27758 87863 27766 97608 ثانية الدرعة الحركية 4

 27442 27795 27666 47837 27556 47625 ثانية سرعة ايستجاوة 5

بسلاحغرة قريؼ ( و 27795 -27499( السحدرؾبة كانر  محررؾي  )t( أل قريؼ )5 تبيؽ مؽ الجدون )
(sig) ( 0,05(, وجسيع ررا أكبررر مرؽ مدررتؾا الديلررة )27606 - 27442والترع كانرر  محرررؾي  مرا يؽ ,)

 الدررعة وانؾاع را ومسا مذير الب عدم وجؾ  يرو  اا   يلة معشؾية  يؽ مجسؾعتع الاحت يع الستػيررا 
  .كاية
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 لأجهزة والأدوات السدتخجمة في البحث: 3-6
 (.6مي ال طبع عد ) -

 (.4ؾ ي  عد )ساعة ن -

 ( لترؾير انتااي ونسريشا  الرشا ة التفاعمية السدتخدمة يع الاحت.Sony Digitalألة نرؾير ) -

 ( لقيام ممشر الشاض 6( عد  )(pulse oxmeterج ان  -

 (.photo shop(  رنامر )Make pro Bookنؼ معالجة الرؾي عمب حاسؾع ) -

 (.6ج ان انتااي الرشا ة التفاعمية عد ) -

 (.05مفة ايينفاعا  عد )شؾانص مخت -

 (.6عد ) او ( متر 52شريل قيام طؾن ) -

 شريل يصا ممؾل. -

 (.62كرا   دم صاي  عد ) -

 (.3ج ان اعسد  الرشا ة التفاعمية ) -

 (.3ج ان الرشا ة التفاعمية اييضع ) -
 متغيرات البحث وكيفية ضبطها:3-7

يررع , و شرا ي رد مرؽ نحد رد  رةي الستػيررا  نتسير  الاحرؾت التجريبيرة  ؾجرؾ  الستػيررا   التاوعرة  والسدررتعمة 
 الاحت لأ سيت ا الاالػة و سا:

 الستغيرات السدتقمة في البحث:3-7-0
 الرشا ة التفاعمية. .6

 الستغيرات التابدة في البحث:3-7-0
 2الدرعة وانؾاع امتػيرا    (6

 السيجانية السدتخجمة في البحث: الإجراءات 3-8
 التجارب الاستطلاعية : 3-8-0

(  يشر  أملانيرة اعتسرا  64/5/0200عية ايولب: كان  يع  ؾم الدب  السؾايا )التجربة ايستظلا -
اينتاررايا  السخترراي  ومرردا نف س ررؼ لليصيررة العسررل وطريعررة التدررجيل يررع ضررؾء الررػ , اا نررؼ نؾنيرر  

 اينتاايا  عمب ثلاثة امام.
نرؼ يي را اعتسررا  ( 66/5/0200التجربرة ايسرتظلاعية الثانيرة : كانر  يرع  رؾم ايثشريؽ  السؾايرا )   -

واللذرل عرؽ الأنظراء وكيصيرة اسرتخدام ايج ر   التساييؽ وعد التعرو عمب كيصيرة نظبيرا التسراييؽ 
 نرسيؼ, عمسا ال  ةي التجربة كان  وعد اكسان التع  د نحدت , يزلا عؽ نحد د نمؽ كل نسريؽ

 التساييؽ وايج   
( وكررال ال رردو 68/5/0200سؾايررا  ) التجربررة ايسررتظلاعية الثالثررة: كانرر  يررع  ررؾم  اييبعرراء ال -

 مش ا التعرو عمب القيؼ العرؾا لمتساييؽ السدتخدمة.
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( وكررال ال رردو  06/5/0200التجربررة ايسررتظلاعية الراوعررة: كانرر  يررع  ررؾم  الدررب   السؾايررا )  -
مش رررا التعررررو عمرررب نمرررؽ يتررررا  الراحرررة البيشيرررة  ررريؽ التلررررايا  , والسجرررامي  , وكرررةلػ التلررررايا  

 للل نسريؽ ويعا لمذد  السدتخدمة.السشاساة 
 تصميم تدريبات الرشاقة التفاعلية المستخدمة في البحث:  3-9

وعد نحميل محتؾا السرا ي والدياسا  العمسيرة  ومذرا د   عرد  مرؽ السااييرا  السحميرة والعالسيرة نرؼ 
 يخاصرة   رةوبعرد الرػ نرؼ  نررسيؼ ايج ر   ال  ,والاحرتنرسيؼ نسريشا  الرشرا ة التفاعميرة الخاصرة 

  السةكؾيالتساييؽ مؽ  بل الس شدم  
 القبمية : الدرعة بأنواعهااختبارات  3-9-0

( يرررع أمرررام 6/6/0200( ولػامرررة )    09/5/0200العبميرررة لمسرررد   مرررؽ ) نرررؼ اجرررراء اينتارررايا  البدنيرررة 
 وكسا مانع:  الدب  وايثشيؽ واييبعاء

الدررررعة و الدررررعة الحركيرررة , و )سررررعة ايسرررتجاوة ,  ( : انتارررايا  32/5/0200 تررراييخ ) اليرررؾم الأون : 
 (اينتعالية

 الرشاقة التفاعلية المستخدمة في البحث : تمريناتتنفيذ  3-9-2
بعددالانتهاءددن لاطددقلاالابتددرلانت ابددنين لالانة بمتددفلاذنتددفلااددالااهاتددالااددايتبن لانةيةددننفلانةاان متددفلانةطعددا لالاطددقلانبدد لا

(لاتددحلاحددتقلاهاددا لالا2/8/1111(لاةةغنتددفلا لالالالا3/5/1111 مددالانةطوطة ددفلالانةاويتبتددفلالاباددنيت لا لانقنةبنحثدد
تةطدددنلاوهطدددةانلاةةحدددا لااايتبتدددفلالالا(0 نةطوطة دددفلانةطدددنبلافلانةطهءدددننلانةطعدددالاطدددقلانبددد لاطددداي لانةايتدددر

 مطنلانقلانتسدبة لانةسدناملاطدقلااويبدفلانةبحد لاذدنقلا د  لانتدنالا تدالانتطدحالانةطبدني لاةندالاةمطوطة اتق،لا
ةد لا،لالاةادالاطين دن لانةه دنلالانتاتدفلا هدالااهاتدالااطيتهدن لابنةاطيتهدن لانة نةدفلابنةبحد لات تدالاانساطي لانةعتهفلا

لانةيةننفلانةاان متفلاةهح:لا

االابا لانةةحان لانةاايتبتفلاذنتفلابنلإحطن لانةعنالاطقلانو لااءتئفلاوطتعلا ط  لانةوسدالا،لاتمتدالانلإحطدن لا -
لانة نصلاةبطنلات االانةوز لانةيئتملانةطسا اا.

ةطسدا اطف،لاةهدانلاطدنلانةدنيلانةتدالاذد لاطدقلااالانسا انالالايت فلانةاايت لانةاذينييلاتحلااهاتالانةاطيتهن لان -

 ovanovic et al ,2011,1294لاJ.)لا
(لااةين لاةدغي لا لاوسدبة تفلا(لاةبةنندعلاثد  لااةين لا9هاا لانةاطيتهدن لانة نةدفلابنةبحد لا د  لا  -

 طاةسلاف.
 ذ لااةي لاطاةسلافلاااذةقلاطقلاث  لااةين لاةغي لا. -
 Sporis et(لاةحدددان لااايتبتدددفلاةهدددانلاطدددنلانذدددالا متدددالا لا2ااذدددةقلاذددد لااةي لاةدددغي لاطدددقلا لا -

al,2011,66لالا) 
 لاةحددا لااايتبتددفلاةتذددةقلااوددين لانةةحددان لانةاايتبتددفلاتددحلانلاتددنالا نةسددب لاةنتثهددتقلالا11اددالااهاتددالا لا -

 ةنتيبعن (.
 (لا.0:لالا1االانسا انالانةاحطت لاباطةنلاحيذفلانةحط لاتحلاذ لااةي لاطاةسلافلا  -
 اقلانةاحذالابنةحط لا قلالايترلانةاغتتيلابنةةاهلات لا. -
ذينين لاةنةطودنطتعلابنت اطدنالا مدالانةلايت دفلانةاايتبتدفلانةطسدا اطفلا،لااالااحاتالاتاين لانةينحفلابتقلانةا -

(لاق/لاالابدددتقلا011ةاةددد لاطدددقلا ددد  لااودددين لانةاودددني لانتسدددالا  تفلابعدددةا لاط ةددديلانةهدددب لانةدددا 
(لاق/لاالابتقلانةطونطتعلانالانذالا نةحةتالاةايذدا(لا مدالانسدا انالانةةداالانةطيااعدفلاتدحلا91نةاذينين لاة 

                                                             
لاطقلانتاحنالانةطيذزيلاتحلابغانالا(D ةانالاسعاةقلا بااللهلا/لاطاي لاةبن لا طن لاهتهة لانةيتنطح/لاحنة لا مالاةءنا لا(0)
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(لا1-0ةطاسدعفلاتسداعنا لانةةدان لانالااذدةقلابدتقلانةاذدينين لا هانلانتسمة لاطعلان لان لاتادين لانةينحدفلان
 (لالا.191،لا1109(لاانت فلا نةحةتالاةايذالا،3-2انت فلاةبتقلانةطوطة ن لا 

(لانةايلات تملاط ةيلانةهب لاتحلاوثهن لانةعط لاةنةاحلاطقلا  ةدالاpulse oximeterسا انالاوءنزلا ناالا -

نةهدب لاتدحلانثهدن لانةعطد لالاتداالانةسدتلاي لا مدالاطعدا لانتطدفلانةهدب لابةدةي لاطبنةدي لاةماؤذدالاطدقلاط ةدي
 ةنةطونطتع.لالاةنثهن لانةينحفلابتقلانةاذينين 

لااالان الانة تالانة ةة لاةماطنيتقلانةطسا اطفلاةنةاحلاتاالا مالانسنسءنلانةعط لابنةةاالانةطسا اطف. -

االانهءن لانةةحان لانةاايتبتفلابنتاانقلاطعلانةطاي لاةمطوطة اتقلاباطنيتقلانةاءائدفلالاةنتسداي ن لاةةداة لا -
لانةفلانةةبفلالابتعتف.ةعةا لانةوسالانةالانةح

(لاانت دفلا11لا–لا13نقلانةزطقلانةط ةصلاةاطيتهن لانةيةننفلانةاان متفلاتحلانةةحا لانةاايتبتدفلاذدنقلاطدقلا  -
ةت نلاةطنلانةني لانةتالانةطةنايلاةنةاينسن لانة نةفلابنةيةننفلانةاان متفلابنقلاتذدةقلانةدزطقلانةط ةدصلا

ز لانةيئتسددحلاةةحددا لا(لاانت ددفلاطددقلانوطددنةحلازطددقلانةودد24-11ةءدداهلانةاطيتهددن لاتددحلانةةحددا لانةاايتبتددفلا 
 (لا191،لا1109نةاايت لانةتةطتفلا نةحةتالاةايذالا،

االانةاهةتعلاتحلانتان ن لانةطسا اطفلاةماطيتهن لاةت نلاةطةننفلانةمع لابنةيذ لاةاغتتديلانتاودنهلاةمونهد لا -
ةنتطنالاةنة مفلاةاة لاطدقلا د  لاطةدنها لا داالاطدقلانةطبنيتدن لانةطحمتدفلاةنةعنةطتدفلاتطد لا دقلا بدي لا

 نةبنح لا.
 اةين لانةطاةسلافلالانةث  لاهة:نقلازطقلاوان لانة -

 (لاانت فلا.119932نةاةي لانةطاةسلافلانلاةةا 
لا(لاانت ف.119950ةنةاةي لانةطاةسلافلانةثنهتف 
لا(لاانت فلا.119934ةنةاةي لانةطاةسلافلانةثنةثفلا 

لا.(لاانت ف588939اقلاطوطة لازطقلانةحط لانةذمحلاهة لا

 البدجية: الدرعة  ختباراتا 3-9-3
 (  وبتدمدل اينتاايا  العبمية نفد ا .  7/8/0200د  مؽ )نؼ اجراء اينتاايا  الاعدمة والس

لانةةسنئ لانلإحةنئتفلا:لا2-01
لا(لاةهح:SPSSاالانسا يننلانةةسنئ لانلإحةنئتفلاطقلا   لانت اطنالا مالانةح تبفلانلإحةنئتفلا 

بلادفلا(لالاةمعتهدن لانةطياtنةةسلالانةحسنبحلاةلانتهحينفلانةطعتنييلاةلاطعنط لانتةاةن لاةلانةهسدبفلانةطئةتدفلاةلان ابدنيلا  

لا(Cohen d Test لا(Test Eta Squared ةحوالانتثي لا(لاةمعتهن لانةطسا مف(tةلان ابنيلا 

 الشتائج:عرض وتحميل  0 -4
 (6)لالججو

 القبمية والبدجية لمسجسوعة التجريبية الدرعة بأنواعهاعرض وتحميل نتائج الستغيرات   4-0-0
 (Cohen's d) ( وحجدم الأثدرsig( السحددوبة و )tالأوسداط الحددابية والانحرافدات السعياريدة وقديم )

 لمستغيرات  البجنية القبمية والبدجية لمسجسوعة التجريبية
 السعالؼ ايحراةية

الدرعة مستػيرا  ل
 وانؾاع ا 

وحد  
 القيام

 (t) اينتااي الاعد  اينتااي العبمع
 السحدؾبة

Sig حجؼ الأثر 
السمياي 

  ± م    ± م   ((0

 متؾسل 27706 27286 07239 27632 07492 27033 07768 ثانيةتعالية الدرعة اين

                                                             
3  )) 

لاكبير.(لا198  متوسط،(لا194  صغير،(لا191 لا(Cohen's d)معيار 
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 العرؾا 
 كبير 67903 27226 57442 27726 77538 27766 97608 ثانية الدرعة الحركية
 كبير 67446 27225 47277 27367 37772 27556 47625 ثانية سرعة ايستجاوة

 (0,05)  ≥ مدشوي عشج مدتوى مدشوية -

 : ما يأتي(6)جوليتبي  لشا م  الج
وجؾ  يرو  اا   يلة معشؾية  يؽ متؾسظا  اينتااييؽ العبمع والاعد  لمسجسؾعرة التجريبيرة يرع   -

 (27286-27226)  ررريؽ مرررا ( لمستػيررررا  السرررةكؾي sigقررريؼ )  ا تربررر و  الدررررعةالستػيررررا  اغمررر  
 رريؽ  مررا( Cohen's d(, يررع حرريؽ  مرع حجررؼ الأثررر)2725أصررػر مررؽ مدررتؾا السعشؾيررة ) واغمب را

 اينتااي الاعد  . ةرمحس( وجسيع ا نذير الب حجؼ أثر كبير ول67269,  47027)

الدرررعة عرردم وجررؾ  يرررو  اا   يلررة معشؾيررة  رريؽ متؾسررظا  اينتارراييؽ العبمررع والاعررد  لستػير)  -
(, و ررع أكبررر مررؽ  sig( ) 27286ا  مػرر  قيسررة )إ( لرردا السجسؾعررة التجريبيررة, اينتعاليررة العرررؾا 

نذرير الرب حجرؼ و  ,( Cohen's d( )27706(. يع حيؽ  مع حجرؼ الأثرر)2725سعشؾية )مدتؾا ال
 اينتااي الاعد  . ةرمحسول صػيرأثر 

 
 القبمية والبدجية لمسجسوعة الزابطةالدرعة ستغيرات العرض وتحميل نتائج 4-0-0

( وحجم sig( السحدوبة و)tالأوساط الحدابية والانحرافات السعيارية وقيم ) (7)الججول يبي  
 القبمية والبدجية لمسجسوعة الزابطةالدرعة  لمستغيرات( Cohen's d)الأثر

السعالؼ 
 ايحراةية
الستػيرا  

 البدنية

وحد  
 القيام

 اينتااي الاعد  اينتااي العبمع
(t) 

السحدؾ 
 وة

Sig 

حجؼ 
 الأثر

 السمياي

   م     م  

الدرعة 

اينتعالية 
 العرؾا 

 صػير 27392 27362 67624 27003 07572 27067 07660 ثانية

الدرعة 
 الحركية

 صػير 27368 27336 67243 27557 87565 27758 87863 ثانية

 متؾسل 27502 27685 67476 27522 47565 27666 47837 ثانيةسرعة 
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السعالؼ 
 ايحراةية

الستػيرا  
 البدنية

وحد  

 القيام

 اينتااي الاعد  اينتااي العبمع
(t) 

السحدؾ 

 وة

Sig 
حجؼ 

 الأثر
 السمياي

   م     م  

 ايستجاوة

 :( ما يأتي7يتبي  لشا م  الججول )

والدرررعة ) ا اييؽ العبمررع والاعررد  لستػيررر عرردم وجررؾ  يرررو  اا   يلررة معشؾيررة  رريؽ متؾسررظا  اينتارر -
قرريؼ ا تربرر  ا إ الزرراوظة,( لرردا السجسؾعررة اينتعاليررة العرررؾا, والدرررعة الحركيررة, وسرررعة ايسررتجاوة

(sig )(. يررع حرريؽ  مررع حجررؼ 2725و ررع أكبررر مررؽ مدررتؾا السعشؾيررة ) (27685 - 27362 رريؽ) مررا
 متؾسرل وصرػيرأثرر  حجرؼلرب إير جسيع را نذر(, و 27502 -27392 ) ريؽ  مرا( Cohen's dالأثرر)

 اينتااي الاعد . ةرمحسول

 البدجية لمسجسوعتي  التجريبية والزابطة الدرعة بأنواعها لستغيراتعرض وتحميل نتائج  4-0-3

( وحجم sig( السحدوبة و)tالأوساط الحدابية والانحرافات السعيارية وقيم ) (8الججول )يبي  
 البدجية لمسجسوعتي  التجريبية والزابطة جنيةلمستغيرات الب Eta squared)) الأثر

السعالؼ 

 اجحراةية

 الستػيرا 

وحد  

 القيام

السجسؾعة 
 التجريبية

السجسؾعة 
 الزاوظة

(t) 

السحدؾ 
 وة

 

Sig 

حجؼ 

 الأثر
(6)3السمياي

 

  ± م    ± م  

الدرعة اينتعالية 
 العرؾا 

 صػير 27250 27396 27875 27003 07572 27632 07492 ثانية

 كبير 27424 27228 37280 27557 87565 27726 77538 ثانية الدرعة الحركية

 كبير 27475 27223 372557 27522 47565 27367 37772 ثانية سرعة ايستجاوة

 

 :( ما يأتي8يتبي  لشا م  الججول )

عة الحركيرة, والدرر الآنية ) الدرعة وجؾ  يرو  اا   يلة معشؾية يع اينتااي الاعدمة يع الستػيرا   -
  رررريؽ مررررا( sig )قرررريؼا تربرررر   (  رررريؽ مجسررررؾعتع الاحررررت التجريبيررررة والزرررراوظة, إاوسرررررعة ايسررررتجاوة

 Eta)(, وبمػرر  قرريؼ حجررؼ الأثررر 2725( و ررع أصررػر مررؽ مدررتؾا السعشؾيررة ) 27396 -27223)

                                                             

 ( كبير.2764( متؾسل, )2726( صػير, )2726) (Eta squared)ممياي (1) 
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squared )مسررررا  رررردن عمررررب حجررررؼ أثررررر كبيررررر ولسرررررمحة السجسؾعررررة  (27475 -27250)  رررريؽ مررررا
  التجريبية.

( الدررعة اينتعاليرة العررؾا ) ا دم وجؾ  يرو  اا   يلة معشؾية يرع اينتاراي الاعرد  يرع متػيرر ع -
 ,( 27396 -27223) ررريؽ  مرررا( sig)قررريؼ  ا تربررر   ررريؽ مجسرررؾعتع الاحرررت التجريبيرررة والزررراوظة, إا

 .(2725و ع أكبر مؽ مدتؾا السعشؾية )

 
  :مشاقذة الشتائج -4 

الدرعة يعبع السجسؾعة التجريبية يع اغم  الستػيرا  الب نظؾي  (8)( 7مذير الجدون )
يزلاو عؽ نفؾ  يعبع السجسؾعة التجريبية عمب يعبع السجسؾعة الزاوظة يع اغم   ,وانؾاع ا
إا إل  , ةا التظؾي الب التاثيرا  ايمجا ية الفعالة لتسريشا  الرشا ة التفاعمية ال, مع و الااحثالدرعة

ما نزسشت  مؽ نحركا  نعتسد عمب السثيرا  الزؾةية مذا  ة لظبيعة استخدام  ةي التسريشا  و 
التحركا  التع نحدت يع اثشاء الساايا  ,  يزلاو عؽ التشؾي  واي تلاي يع اسمؾع نشفية  ةي التسريشا  
يحتؾاة ا عمب اشلان مركاة متعد   ي ع ي ن تؼ يعل والحركا  الخظية وانجاي واحد  ل نحتؾ  عمب 

 & Youngاا مذير ) ,لجانبية والحركا  العلدية والتع نتلاءم م  مؾا ل وعروو المع الحركا  ا

Farrow  ال نسريشا  الرشا ة التفاعمية  ع م ايا  وحركا  متعد   مش ا العدي  عمب نػيير )
 اينجا ا  ودرعة والتؾ ل ثؼ  م ا التااطم ثؼ نػير اينجاي والتداي  مر  انرا م  الحفاا عمب التؾانل 

 ( Young & Farrow, 2006, 28الد شاميلع اثشاء اي اء )
( وال  ةا الشؾ  مؽ التسريشا  مؽ شان  ال مداعد Azmi & Kusnanikويمكد الػ كل مؽ)

اللاعبيؽ عمب  عؼ ايزل ا اء , يزلا عؽ ان  مسلؽ ال نداعد ايشلان الستشؾعة والستػير  يع 
  (Azmi & Kusnanik,2018 ,4)كة يع التديياا  التديياا  عمب مش  الرياضع مؽ السمل لمسذاي 

كسا نعد مؽ التسريشا  التع نحاكع السدايا  الحركية نفد ا لظبيعة الشذاط الرياضع السسايم 
عمب ال نسريشا  ( Milanovic et al( و) Locki et al( و)Delextrat et alاا اجس  كل مؽ )

كسا  ,نسريشا  نؾعية مؾج   لتشسية جؾان  اي اء الرشا ة التفاعمية واستخدام السثيرا  الزؾةية  ع
عسل العزلا  العاممة مسا مداعد  ينداعد عمب نيا   اي ياس وايحدام والأ اء ونلؾل يع انجا

( Delextrat et al, 2015,160)اللاعبيؽ عمب ضال نحركان ؼ م  نػيير السثيرا  الخايجية .
كسا  مكد )  حام ونويؽ( عمب  (Milanovic et al,2013  , 102( و) Locki et al,2013 , 769و)

ال استخدام ايج    والتع نتشاس  م  طر ة اي اء وشلم ا ونختمل عؽ الظر  التعميدمة  م   وظبيعة 
الحان الب التظؾي السمحؾا يسيسا ااا مانؼ استخدام نمػ ايج    ورؾي  صحيحة وعمسية ) حام ونويؽ 

 ,0269 ,673.) 
فيع و  الدرعة الحركيةالتظؾي الحاصل  المع و الااحثعمب حدا  متػيروعشد مشا ذة كل 

التع يك   عمب الدرعة الحركية  نسريشا  الرشا ة التفاعميةنرؾصية التظؾي الحاصل الب  الالااحث
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يزلا  ,عزمية سريعة وانقااضا اثشاء الساايا   يع محتاج  يع  كر   دم لمراي  ويعا لسا ,لمرجميؽ
تسريشا  عمب حركا  متشؾعة نجبر اللاع  نػيير وضعيت  ودرعة عالية جدا ويعا لمسثيرا  عؽ احتؾاء ال

نذير ) عظية( "وال نسريشا  الرشا ة وب ةا الرد  الزؾةية السدتخدمة مؽ نلان سرعة حركة الرجميؽ  
كة التفاعمية ن دو الب نحديؽ  دي  اللاعبيؽ يع الديظر  عمب اجدا  ؼ ونظؾير الدرعة ونفة الحر 

ايوحات التع اجرا ا )كؾماي و ا ؾي(  أل إلب( Azmi& Kusnanik)(  ويؾكد 547, 0202)عظية , 
نمكد ال نسريشا  الرشا ة ل ا ناثير كبير عمب متػيرا  الميا ة البدنية يسيسا الدرعة الحركية         

Azmi& , Kusnanik, 2018,3) ) 
ي   والدرعة والتؾايا العربع العزمع  وي م ؼ يع كسا كال لتظؾي العؾ  اينفجايية والعؾ  السس

 العزلا  التظؾي الحاصل يع الدرعة الحركية, و ةا ما  مكدي )الحديشع( نعلا عؽ )الذربيشع( أل
 عمب العسل مج  التع الأساسية البدنية العشاصر مؽ العزلا  وال  ؾ  العزلا  حتساو  ندر  العؾية

 (57, 0206الحركية. )الحديشع,  الدرعة نحديؽ عمب نعسل حتب نظؾير ا
 لتسريشا  السدتخدمةيعالية االب  سرعة الاستجابةالتظؾي الحاصل يع  الكسا مع و الااحث  

وسثيرا  متػيري وعذؾاةية والتع نتظم  ايستجاوة الرحيحة, يزلاو عؽ البدء الدري  عشد والتع نسي   
 استقاانيع  الارر حاسةالتساييؽ واستخدام  التركي  واينتااي يع ا اء اشاي   دء التسريؽ, كسا ال

لب نما نؾ  مؽ ايندجام العالع  يؽ الخلاما العربية السؾجؾ   يع العذر  الدماغية إ ا أالسثيرا  
)يشيد  ي, و ةا ما  مكدالسؾجؾ   يع العزلا  العاممة السشفة  لمؾاج  الحركع  الحركيةوالسدتقالا  

لزؾةية والظريعة العذؾاةية مداعد اللاعبيؽ عمب ايستجاوة الرحيحة وانرال ( وال استخدام السثيرا  ا
 ( 086, 0267ل ةي السثيرا  مؽ نلان التلراي " )يشيد وانرال , 

ويذير )حس ي وآنرول( وان  نلسؽ ا سية  ةي التديياا   يع نحديؽ حركا  الةياعيؽ والرجميؽ ونمؽ  
ة السدتخدمة يع نظؾير ي  الفعل. )حس ي وانرول ايستجاوة, كسا نعد مؽ ايزل ايسالي  التدييبي

( كسا  را ) حام ونويؽ( "ال الفر  السديع عمب ايستجاوة لسثير معيؽ يال استجا ت  64, 0267,
, 0269ستلؾل سريعة ندبيا ااا ما  ؾيل   ميمة الػير مديع عشد التعرض لشفي السثير" ) حام ونويؽ , 

673 ) 
 
 
 
 
 : تالاستشتاجات و التوصيا-5

 الاستشتاجات: 0 – 5    
 الب ايستشتاجا  الآنية: اليع ضؾء الشتاةر التع نؼ الحرؾن عمي ا نؾصل الااحث       
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حعع  نسريشرا  الرشرا ة التفاعميرة  الترع نفرةن ا السجسؾعرة التجريبيرة نظرؾياو إمجا يراو يرع أغمر  الستػيررا   –
 البدنية واستثشاء الدرعة اينتعالية العرؾا.

السش ررراع السعرررد مرررؽ  برررل السرررديع الرررة  نفةنررر  السجسؾعرررة الزررراوظة نظرررؾياو إمجا يررراو يرررع متػيررررا   أ ا  –
التؾايررا ولررؼ محعررا نظررؾياو يررع وقيررة و العررؾ  السسيرر   والدرررعة لمرررجميؽ , و الرشررا ة, والعررؾ  اينفجاييررة لمرررجميؽ, 

 الستػيرا  البدنية.  
 الاستشتاجات: 0 – 5 

 الب ايستشتاجا  الآنية: العمي ا نؾصل الااحث يع ضؾء الشتاةر التع نؼ الحرؾن
حععرررررر  نسريشررررررا  الرشررررررا ة التفاعميررررررة  التررررررع نفررررررةن ا السجسؾعررررررة التجريبيررررررة نظررررررؾياو إمجا يرررررراو يررررررع  -

 .الدرعة وانؾاع ا الستػيرا  جسي 
 ,ممحؾعرررررراو أ ا السش رررررراع السعررررررد مررررررؽ  بررررررل السررررررديع الررررررة  نفةنرررررر  السجسؾعررررررة الزرررررراوظة نظررررررؾياو  -

   2الدرعة وانؾاع اا ع يع جسي  الستػيرا  يزلاو عؽ التظؾي ايمج
نفؾ رررررر  السجسؾعررررررة التجريبيررررررة التررررررع اسررررررتخدم  نسريشررررررا  الرشررررررا ة التفاعميررررررة  عمررررررب السجسؾعررررررة  -

 . الدرعةالزاوظة يع جسي  الستػيرا  
 التوصيات: 0 – 5

 مجسؾعة مؽ التؾصيا  الآنية: الوعد التعرو عمب ايستشتاجا  وض  الااحث
يشررررا  الرشررررا ة التفاعميررررة  مررررؽ  بررررل مررررديبع لماررررة كررررر   رررردم الررررراي  لسررررا ضررررروي  اي تسررررام  تسر  -

, للاعبرررررررع كرررررررر   ررررررردم الدررررررررعةأع رنررررررر  نتررررررراةر الاحرررررررت مرررررررؽ نحدرررررررؽ إمجرررررررا ع يرررررررع الستػيررررررررا  
 الراي .

واسرررررررتخدام ايج ررررررر   ايللترونيرررررررة يرررررررع عسميرررررررة نرررررررديي  وانتاررررررراي يعبرررررررع كرررررررر   ررررررردم  اي تسرررررررام   -
ر  عمررررررب انمشرررررة اينتاررررررايا  ونشفيررررررة التسريشررررررا  الرررررراي  لأن ررررررا نترررررريم لمسرررررديع إملانيررررررة الدرررررريظ

 .   الفعمعا يزلا عؽ عامل التذؾيا للاعبيؽ والة  معلي وا   السااي  ,ونشؾي  السثيرا 
عمرررررررب الأندمرررررررة والسمسدرررررررا  اا  العلا رررررررة نرررررررؾيير الأج ررررررر   ايللترونيرررررررة , والأ وا  الحد ثرررررررة ,   -

 العسمية التدييبية. الخاصة واينتاايا  والتسريشا   لسا ل ا مؽ  وي كبير يع
 
 

 الدربية والاجشبية السرادر
", نرجسة محمد أميؽ تقييم تدميم الطالب التجسيدي والت ويشي(: "6983)وآنرول  مؾم,  شياميؽ  -0

 السفتع وآنرال,  اي ماكرو يشع, العا ر .
( في عجد م  S.A.Qتسريشات خاصة بأسموب ) تأثير"(: 0206الحديشع, محمد شر ع  ا   ) -0

, يسالة ماجدتير غير مذؾي , كمية التربية رات البجنية والسهارية للاعبي كرة قجم لمرالات"الستغي
 البدنية وعمؾم الرياضة, جامعة السؾصل.
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 .العا ر  :  اي الفلر العربع, الرشاقة التفاعمية–تجريبات الداكيو  :(0263حس ي, وأنرال.) -3
القوة الانفجارية لمدزلات الدفمك سرعة الاستجابة الحركية و (: "2017يشيد, يانؽ محمد ) -4

اطروحة  ",وعلاقتها ببدض السهارات الاساسية والستغيرات الوظيفية لجى لاعبي ال رة الطائرة
 جامعة وػدا .- كتؾياي غير مشذؾي  كمية التربية الرياضية

(: ناثير استخدام نديياا  الرشا ة التفاعمية عمب وعض العديا  0202عظية , شيساء عبدالله ) -5
مجمة بشي سويف لدموم التؾايقية ومدتؾا اي اء الس اي  يع الر ص الحد ت , وحت مشذؾي يع 

 ( .5, السجمد ) التربية البجنية والرياضية
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 تخدمة في البحث التي ستنفذها المجموعة التجريبيةتمرينات الرشاقة التفاعلية المس

 )التمرين الاول(

لانةيةننفلانةاان متفلالاالهدف من التمرين:

(،لاسن فلااةنت ،لاةنتيه،لا3وءنزلانةيةننفلانةاان متفلا نتيطحلا(،لاةةن صلا اا لاالاجهزة والادوات المستخدمة:

 ةيتلالانتنملا
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فلانةةن صلانتة لاة هالاسطن لانةةنتي لات ةالابنةيذ لات فلانة   لا هالاه لافلانةبانتفلا ملاطريقة أداء التمرين:

(لاطايلاثالانةعةا لاةم مفلانةالانةةن صلانتة لاةطقلاثالانتهلا قلا1نةالانةةن صلانتطنطحلانةايلاتبعالاطسنتفلا 

(لاطايلاتطح لانةالانحا لانةوءاتقلا0(لاطايلاةنب لانةةةة لانةتالابطسنتفلا 3نةالانةوءنزلانتيطحلانةايلاتبعالا 

ط ةصلاةذ لاوءفلاةتساوت لانة   لانةالانةمةقلانةط ةصلاةت ةالابنةيذ لانةتطتقلانةنةتسنيلاةحس لانةمةقلانة

 (لاطايلاةتهاءحلانةاطيتق.لا2(لاطايلاثالانتهلا قلانةالانتطنالاطسنتفلا 1نةونهبحلاطسنتفلا 

لا

 (1شكل التمرين )

 يوضح تمرين الرشاقة التفاعلية الاول

 

 )التمرين الثاني (

لانةيةننفلانةاان متفلاالهدف من التمرين: 

(،لاةيتلالانتنم،لاسن فلا1(،لاةةن صلا االا 2وءنزنت  الانةطةئتفلا اا لاوات المستخدمة:الاجهزة والاد

 اةنت ،لاةنتي لا

ت فلانة   لا هالاه لافلانةبانتفلا مفلانةةن صلانتة لاة هالاسطن لانةةنتي لات ةالابنةيذ لالاطريقة أداء التمرين:

نةالانةةن صلانتة لالا(لاطايلاةنتةاانفلاحةةالاةنةيوة 1نةالانةةن صلانةثنهحلانةطةنوءالانةايلاتبعالاطسنتفلا 

ةنتةاانفلاحةةالاةميوة لانةالانةةن صلانةثنهحلاطي لان ي لاةتطح لانحالانت  الانةايلاتبعالا قلانةةن صلا

(لاطايلاةتساوت لاةالاةنةيذ لاهحةهلاثالانةعةا لانةالانةةن صلانةثنهحلاةتطح لانحالانت  الاطي لان ي لا4نةثنهحلا 

 حلانةاطيتق.لاةت ةالانة   لابنةيذ لاهحةهلاثالانةعةا لانةالانةةن صلانةثنهحلاةتاهء
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لا

 (2شكل التمرين )

 يوضح تمرين الرشاقة التفاعلية الثاني

 )التمرين الثالث( 

 نةيةننفلانةاان متفلاالهدف من التمرين: 

لا(،لاسن فلااةنت ،لاةنتي ،لاةيتلالانتنملا3وءنزنت  الانةطةئتفلا اا الاجهزة والادوات المستخدمة: 

(لا2نةاحلااذةقلا مالاةذ لاطيبعلاطسنتفلابتقلا مالاةن يلا لات فلانت  لابتقلانت  الانتيبعفلاطريقة أداء التمرين:

طايلاة هالاسطن لاةنتي لانةبا لات ةالانة   لابنةاياالا يتعلانةيذبانق(لاةطا لاث  لاثةنهحلاة هانلاسطن لانةةنتي لا

طي لان ي لاةبعالانهاءن لانةث  لاثةنهحلاتطتئلانحالانت  الاتتساوت لانة   لاةاة لانةعمالاةتذةقلايذ لا

اة لانةعةاهلانةالاه لافلانةبانتفلاةتطتئلانةعمالانةثنهحلاةنة تنالابهاملانتان لاثالانةعمالانة   لابلايت فلاونهبتفلاةبعالا

 نةثنة لاةنة تنالابهاملانتان لاةنةيوة لانةالاه لافلانةبانتفلاةتهاءحلانةاطيتق.
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لا

لالا

 (3شكل التمرين )

 يوضح تمرين الرشاقة التفاعلية الثالث

لا

لا

 )التمرين الرابع (

 نةيةننفلانةاان متفالهدف من التمرين: 

(لاةةن ص،لاسن فلااةنت ،لاةنتي ،لا1وءنزلانةيةننفلانةاان متفلا نتيطحلا(،لا لاالاجهزة والادوات المستخدمة:

 ةيتلالانتنملا

(لاطاي مالاةذ لاطيبعلاتةطعلانةوءنزلا0نيبعلاةةن صلانةطسنتفلابتقلاةن صلاةن يلااذةقلا لاطريقة أداء التمرين:

ةحس لانتاونهلا تطتقلاتسنيلالا(لاطايلا قلانةطيبع2نتيطحلاان  لاهانلانةطيبعلاةث  لاةةن صلاابعالاطسنتفلا 

نطنا(لانالات فلانة   لا هالانحالاةةن صلانةطيبعلاةنةطحاالابمةقلاة هالاسطن لانةةنتي لات ةالانة   لابنةيذ لا

حة لانةةةن صلانتيبعفلاة هالانةيوة لانةالانةمةقلانةطحاالابه لافلانتهلا قلانةنةبا لاتطتئلانةوءنزلابؤحالا

(لا2ةوءفلاحت لاتاالاةطعلاةةن صلاابعالاطسنتفلا نتةةنقلانةطحاا لا لانحطيلانةن طيلانةنزيقلا(لاذ لاةةقلاتحاالا

طايلاطقلانةوءنزلابهاملانةمةقلانةط ةصلاةوءفلانةتطتقلانةنةتسنيلانةنتطنالاةت ةالانة   لابنةاةينقلاحة لا

نةةن صلانةايلاحااهلانةوءنزلاثالاتعةالانة   لانةالانةوءنزلاةتطح لاتحلانتاونهلانت يلانةنتاونهلاهاسالاثالا

 تهاءن لاطقلاث  لاطثتين لاثالاتهاءحلانةاطيتق.تساوت لانة   لاةاة لانتاونهلاةهذانلاةحتقلان
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لا

 (4شكل التمرين )

 يوضح تمرين الرشاقة التفاعلية الرابع

 )التمرين الخامس(

 نةيةننفلانةاان متفلاالهدف من التمرين:

(،لاةيتلالانتنم،لاسن فلااةنت ،لا1(،لاةةن صلا اا 1وءنزنت  الانةطةئتفلا اا لاالاجهزة والادوات المستخدمة:

 ةنتي لا

(لا0(لاطايلاةتحلاطهاةفلانت  الاةن ةنقلانةطسنتفلابتهءطنلا 8ن  الاططتئفلانةطسنتفلابتهءالا اء التمرين: طريقة أد

طايلاة هالاسطن لانةةنتي لات ةالانة   لابنةيذ لانةطياالانةونهبحلاطقلانةةن صلانتة لانةالانةثنهحلاةنةعةا لانةالا

نة   لاهحةهلاةنةاةينقلا(لانطانيلا قلانةطهاةفلاةتيذ لا3نةطهاةفلاثالاتطتئلانحالانت  الانةايلاتبعالاطسنتفلا 

 ةالانة   لابهاملانتان لاةنةيوة لانةالاتةنةيوة لانةالانةطهاةفلاةتطتئلانةعمالانةثنهحلانةنتة لاطيهلان ي لاة

 نةطهاةفلاثالانهاءن لانةاطيتق.
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لا

 (5شكل التمرين )

 يوضح تمرين الرشاقة التفاعلية الخامس

لا

 

 )التمرين السادس(

 الهدف من التمرين: الرشاقة التفاعلية

لا(،لاسن فلااةنت ،لاةنتي 4وءنزلانةيةننفلانةاان متفلا نتيطحلا(،لاةةن صلا االا ة والادوات المستخدمة: الاجهز

(لاطايلات فلانة   لانطنالانةةن صلانتة لا1ةن ةنقلاةنحالاونه لانةثنهحلانةطسنتفلابتهءطنلا طريقة أداء التمرين: 

ة لاثالانةعةا لانةالا هالاسطن لاةنتي لانةبا لات ةالابنةيذ لانةونهبحلاةنةاةينقلانةونهبحلاحة لانةةن صلانت

(لاطايلانةالا2نةةن صلانةثنهحلابهاملالايت فلانتان لاة هالانةةةة لانةالاه لافلانةبانتفلاتيذ لانة   لاطسنتفلا 

نةوءنزلانتيطحلاةتطتئلانةوءنزلانةالانحالانتاونهن لانالاتساوت لانة   لانةالااة لانتاونهلاثالانةيوة لانةالا

نة   لاةاة لانتاونهلاثالانةيوة لانةالانةوءنزلانةوءنزلاةذحلاتطتئلانتاونهلانت يلاوةنتاونهلاهاسالاثالاتساوت لا

 ةبعاهنلاتهاءحلانةاطيتق.
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لا

 (6شكل التمرين )

 يوضح تمرين الرشاقة التفاعلية السادس

 

 


