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 مستخلص ال

الدراسة الى التعرف الى تأثير الرشاقة التفاعلية على بعض القدرات البدنية لدى لاعبي كرة القدم للصالات في العراق، هدفت  
والتعرف الى تأثير الرشاقة التفاعلية على بعض القدرات المهارية لدى لاعبي كرة القدم للصالات في العراق. أستخدم  الباحثان  

لطبي لملائمته  التجريبي  ) المنهج  عددها  البالغ  البحث  عينة  علي  البحث  مفردات  تطبيق  وتم  واهدافه،  البحث  مشكلة  (  6عة 
لاعبين، توصل الباحثان إلى العديد من الاستنتاجات وكان أهمها ان لتمرينات الرشاقة التفاعلية المعدة دور فاعل في تطوير 

التفاعلية المستخدمة تأثيراً إيجابياً في تطوير الاداء المهاري   القدرات البدنية لدى لاعبي كرة قدم الصالات، وإن لتمرينات الرشاقة
القدم   كرة  للاعبي  التدريبية  البرامج  في  التفاعلية  الرشاقة  تمارين  بتضمين  الباحثين  وأوصى  للصالات،  قدم  كرة  لاعبي  لدى 

 للصالات لأهميتها في تحسين وتطوير القدرات البدنية والمهارية. 
 رشاقة التفاعلية، كرة القدم الصالات، القدرات المهارية، التمرينات المركبة، القدرات البدنية.ال الكلمات المفتاحية:

 
 

ABSTRACT 

The influence of interactive Agility on some physical and skill abilities 
among male futsal players 

The study aimed to identify the impact of interactive agility on some e physical abilities of 
futsal players, and the impact of interactive agility on some skill abilities of futsal players in 
Iraq. The researchers used the experimental approach. The research items were applied to 
the research subject of (6) players, The researchers reached many conclusions, the most 
important of which were the interactive agility exercises prepared to play an active role in the 
development of the physical abilities of futsal players. The interactive agility exercises used in 
the research had a positive impact on the development of skill performance in futsal players. 
Through the conclusions, the researchers recommend the inclusion of interactive agility in the 
training programs for futsal players because of its importance in improving and developing 

physical abilities . 
Keywords: Interactive agility, Futsal, Skilled Abilities, Combined Exercises, Physical 
Abilities.  
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 المقدمة: 
والرياضللللللة مللللللن اجللللللل تمثللللللل اللياقللللللة البدنيللللللة القاعللللللدة الأساسللللللية للللللليداء الرياضللللللي فللللللي مجللللللا  الرياضللللللة التنافسللللللية 

الصللللللحة، ممللللللا جعلهللللللا تسللللللتحوذ علللللللى مكانللللللة مميلللللللة لللللللدى المختصللللللين، وعلللللللى مللللللر العصللللللور لللللللم تفقللللللد اللياقللللللة البدنيللللللة 
جاذبيتهلللللا بلللللالر م ملللللن اهلللللور العديلللللد ملللللن المصلللللطلحات الجديلللللدة التلللللي تصللللل  الحاللللللة البدنيلللللة والصلللللحية للفلللللرد، والتلللللي 

  .فلللللي موقللللل  يصلللللعب عليللللله التمييلللللل بلللللين هللللل ه المفلللللا يمأصلللللبحت تشلللللكل كملللللا هلللللائلا ملللللن المفلللللا يم التلللللي تجعلللللل القلللللار  
مكوناتللللله، ومجالاتللللله  وأبلللللرزلازم يفقلللللد مصلللللطلا اللياقلللللة البدنيلللللة جاذبيتللللله هلللللو ذلللللل  التطلللللور الللللل ي  ألاومملللللا سلللللاعد عللللللى 

 المختلفة. 
للللل ل  فللللزن اانجللللازات الرياضللللية ليلعللللاش المختلفللللة لللللم تلهللللر بشللللكل عفللللوي، ول للللن مللللن  لللللا  التخطللللي  المبللللرمج 

الأسلللللل العلميلللللة التلللللي يلعلللللب فيهلللللا الابت لللللار ال ثيلللللر مملللللا يللللل دي إللللللى بنلللللاء مسلللللتوى مت املللللل وتحقيلللللق إنجلللللازات فلللللي وفلللللق 
 البطولات الرياضية.

الرشلللللاقة مهملللللة جلللللدا لجميللللل  الانشلللللطة الرياضلللللية بللللللا اسلللللتثناء   (2017)حمللللللة، نلللللور اللللللدين، و عبدالسلللللمي ،  ويللللل كر
ا تبللللللار رشللللللاقة يحتللللللوي علللللللى المتطلبللللللات الرئيسللللللية لمكونللللللات ا تبللللللار الرشللللللاقة  ل للللللن الرشللللللاقة  ومللللللن الممكللللللن اجللللللراء أي

التفاعليللللة هللللي الايثللللر تخصصللللية  فالرشللللاقة التفاعليللللة لللللدى لاعللللب كللللرة اليللللد تختللللل  فللللي  ياسللللها عللللن الرشللللاقة التفاعليللللة 
اط  ثللللم التوقلللل  ثللللم التسللللار  مللللرة لللللدى لاعللللب المبللللارزة  بااضللللافة الللللى ان ا تبللللار الرشللللاقة يشللللتمل علللللى التسللللار  ثللللم التبلللل

ا للللرى  امللللا ا تبللللار الرشللللاقة التفاعليللللة فلللللا يحتللللوي علللللى أي لحلللللات توقلللل  نهائيللللا أي تسللللار  ثللللم تبللللاط  ثللللم تسللللار  مللللرة 
وتعللللللد تللللللدريبات الرشللللللاقة التفاعليللللللة مللللللن التللللللدريبات التللللللي تعتمللللللد علللللللى السللللللرعة والرشللللللاقة والاهللللللم فللللللي ذللللللل  هللللللو ا للللللرى. 
لرشلللللاقة فلللللي أداء الحركلللللات وعليللللله نسلللللتطي  إن نقلللللو  إن حلللللا  هللللل ه التملللللارين حلللللا  ب يلللللة بلللللين السلللللرعة واالنلللللاتج اللللللتلازم 

الصلللللللللفات البدنيلللللللللة المركبلللللللللة، والملفلللللللللت للانتبلللللللللاه إن أداء هللللللللل ه التمرينلللللللللات يكسلللللللللب اللاعبلللللللللين بمختلللللللللل  تخصصلللللللللاتهم 
تنميللللللة الرشللللللاقة وبالتللللللالي التمرينللللللات المسللللللتخدمة فللللللي  ،الرياضللللللية القابليللللللة علللللللى أداء الحركللللللات الرياضللللللية بمهللللللارة عاليللللللة

  تختل  عن التمرينات المستخدمة في الرشاقة التفاعلية. 
ونلللللللرا لان مواقلللللل  اللعللللللب فللللللي المبللللللاراة تتسللللللم بللللللالتغير الللللللدائم والسللللللري  والانتقللللللا  مللللللن الللللللدفا  للهجللللللوم والتحللللللر  

( يسلللللتوجب ملللللن اللاعلللللب سلللللرعة اعلللللادة (Reactive Agilityباسلللللتمرار اهلللللر نلللللو  ا لللللر سلللللمي  بالرشلللللاقة التفاعليلللللة  
تغييلللللللر اتجاهللللللله )اعلللللللادة تفعيلللللللل الرشلللللللاقة( ملللللللرة ا لللللللرى اثنلللللللاء الحركلللللللة لتتناسلللللللب تحركاتللللللله مللللللل  تغييلللللللر المثيلللللللرات حركلللللللة 

 ال رة او وضعيته في الملعب.و اللميل، و المنافل، 
ة لمثيلللللر معلللللين وذلللللل  فهلللللي تتلللللأثر بالاسلللللتجاب تبلللللدأان الرشلللللاقة  (Sheppard & Young, 2006) ويللللل كر

بالمهلللللارات الادراييلللللة وعواملللللل صلللللن  القلللللرار وبالتلللللالي علللللن تغييلللللر كاملللللل الجسلللللم بشلللللكل سلللللري  والتحلللللر  كلللللرد فعلللللل فلللللي 
 اتجاه المثير.

ان الرشلللللاقة التفاعليلللللة تعتبلللللر احلللللد المفلللللا يم الحديثلللللة  (78، ص 2017ويلللللرى )حمللللللة، نلللللور اللللللدين، و عبدالسلللللمي ، 
حيلللللث اسلللللتطاعت ان تغيلللللر النللللللرة التقليديلللللة للرشلللللاقة والمتعلللللارف عليهلللللا ملللللن قبلللللل الملللللدربين اللللللى  ،فلللللي التربيلللللة الرياضلللللية

نللللللرة حديثللللللة تللللللدمج المفهللللللوم التقليللللللدي بكلللللللا مللللللن الادرا  وعواملللللل صللللللن  القللللللرار بشللللللكل تخصصللللللي فالرشللللللاقة التفاعليللللللة 
للرشللللاقة التللللي تلهللللر فللللي  فهللللي كثيللللراً مللللا تسللللتخدم لوصلللل  النو يللللة الحركيللللة ،هللللي القللللدرة الايثللللر تخصصللللية مللللن الرشللللاقة

 الانشطة الرياضية )تغيير فعا  في اتجاه وسرعة الحركة كاستجابة لمثير بصري  ير معلوم توقيته(.
اللللى ان تلللدريبات الرشلللاقة (Milanovic, Sporis, Trajkovic, James, & Samija, 2013)ويشلللير 

المثيلللللرات البصلللللرية تحتلللللوي عللللللى تمرينلللللات نو يلللللة لتنميلللللة القلللللدرات البدنيلللللة والواي يلللللة تسلللللاعد عللللللى التفاعليلللللة باسلللللتخدام 

https://jcope.uobaghdad.edu.iq/
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فهللللللي تللللللدريبات ذات مسللللللارات حركيللللللة متنوعللللللة تتسللللللم بالتشللللللويق  ،زيللللللادة الادرا  والاحسللللللار بللللللالأداء الحركللللللي الصللللللحيا
 ساسية. والتنو  مما ي ثر على الاداء ويعمل على تحسين وتطوير الاداء الفني للمهارات الا

كلللللرة قلللللدم الصلللللالات ملللللن الألعلللللاش الجما يلللللة المنلملللللة والتلللللي تمتلللللاز بااثلللللارة والتشلللللويق فضللللللا علللللن السلللللرعة  وتعلللللد
والدقلللللة والأداء الملللللنلم لللللل ا فلللللان عمليلللللة النهلللللوع فلللللي العمليلللللة التدريبيلللللة وملللللدى انعكاسلللللها عللللللى مهلللللارات هللللل ه الل بلللللة لا 

يللللللة حديثللللللة ومنهللللللا تمللللللارين الرشللللللاقة التفاعليللللللة مللللللن اجللللللل يللللللتم بالشللللللكل المنشللللللود إلا مللللللن  لللللللا  اسللللللتخدام أسللللللاليب تدريب
 احداث تطور واضا في اداء تل  المهارات.

( ذكللللللر اهميللللللة تمرينللللللات الرشللللللاقة التفاعليللللللة بكللللللرة القللللللدم وكي يللللللة احللللللداث 311 ص، 2019ففللللللي دراسللللللة )الحللللللوفي، 
فلللللي تحسلللللين  تسلللللهم( وجلللللد ان الرشلللللاقة التفاعليلللللة ا450 ص، 2021تطللللور ملحلللللوه فلللللي تعلمهلللللا املللللا فلللللي دراسللللة )رزق، 

يلللللد ملللللدى فاعليلللللة تمرينلللللات الرشلللللاقة التفاعليلللللة فلللللي تعلللللليم أ( 120 ص، 2020وفلللللي دراسلللللة ) بلللللار، . الجانلللللب المهلللللاري 
 المهارات كرة القدم  

ومللللن هنللللا تجلللللت اهميللللة البحللللث فللللي التعللللرف علللللى تللللأثير تمرينللللات الرشللللاقة التفاعليللللة علللللى بعللللض القللللدرات البدنيللللة 
 للاعبي الصالات للمتقدمينواداء مهارات كرة القدم 

معلللللللم الألعللللللاش تعتمللللللد، سللللللواء كانللللللت فرديللللللة أو جما يللللللة، بشللللللكل أساسللللللي علللللللى القللللللدرات ان امللللللا مشللللللكلة البحللللللث 
انجلللللاز. ف لملللللا  أفضللللللالبدنيلللللة والمهاريلللللة للاعبلللللين فلللللي الملعلللللب أثنلللللاء التلللللدريب أو فلللللي المنافسلللللات والعملللللل عللللللى تحقيلللللق 

، دليللللل علللللى ضللللعفه الجسللللدي أو المهللللاري، ومللللن أهللللم أسللللباش ذللللل  انخفللللض مسللللتوى اللاعللللب أو عللللدم قدرتلللله علللللى الفللللوز
يبلللل   قصللللارى جهللللده فللللي الميللللدان ول للللن  لجعلللللهعللللدم وجللللود تللللدريب مناسللللب أو اسللللتخدام تمللللارين تفتقللللر إلللللى الموضللللو ية 

 دون جدوى.
صلللللللالات، لاحللللللل  أن معللللللللم الملللللللن  للللللللا  تجربلللللللة الباحلللللللث كلاعلللللللب وملللللللدرش ومتخصللللللل  فلللللللي ل بلللللللة كلللللللرة قلللللللدم 

مملللللا  لا يسلللللتخدمون التملللللارين التلللللي تتطللللللب مسلللللتوى علللللا  ملللللن التوافلللللق والسلللللرعة والرشلللللاقة العاليلللللة، الملللللدربين العلللللراقيين
  للللللللا  مللللللن وذللللللل  المجللللللا  هللللللل ا فللللللي انجللللللازاتهم وتواضلللللل  للاعبللللللين والبلللللللدني المهللللللاري  الأداء مسللللللتوى  تللللللدني ادى الللللللى
  طويلة. زمنية  لفترة الأداء لنتائج  متابعتهم

التعلللللرف اللللللى تلللللأثير الرشلللللاقة التفاعليلللللة عللللللى بعلللللض القلللللدرات اللللللى وعللللللى وفلللللق ملللللا ورد فلللللي أعللللللاه هلللللدف البحلللللث 
نتللللائج فللللروق ذات دلالللللة إحصللللائية بللللين  بوجللللودوأفتللللرع الباحثللللان  لللللدى لاعبللللي كللللرة القللللدم للصللللالات. والمهاريللللة البدنيللللة

  لدى لاعبي كرة القدم للصالات.والمهارية الا تبارين القبلي والبعدي في بعض القدرات البدنية 

 
 الطريقة والأدوات:

ذات الا تبلللللللار الواحلللللللدة اسلللللللتعمل الباحثلللللللان الملللللللنهج التجريبلللللللي ذو تصلللللللميم المجموعلللللللة التجريبيلللللللة ملللللللنهج الدراسلللللللة  
 يتميللللللل عللللللن  يللللللره بقدرتلللللله علللللللى الللللللتحكم  وذللللللل  ل للللللون المللللللنهج التجريبلللللليالقبلللللللي والبعللللللدي لملائمتلللللله لطبيعللللللة المشللللللكلة 

 .(148 ص ،2001  )الخالق، في السلو  المدروروالضب  في مختل  العوامل التي يمكن ان ت ثر 
صلللللالات البلللللالغ النلللللادي الجنسلللللية بكلللللرة قلللللدم  ملللللن لاعبلللللي ،العشلللللوائيةبالطريقلللللة  لدراسلللللةتلللللم ا تيلللللار عينلللللة اعينلللللة الدراسلللللة  

ان ا تيللللللار العينللللللة ضللللللرورة او ركيلللللللة مللللللن مفللللللردات او ركللللللائل  ( لاعبللللللين، يمثلللللللون مجموعللللللة تجريبيللللللة واحللللللدة6) معللللللدده
 . لرئيسلللللة كلللللون  يمثلللللل مجتمللللل  الاصلللللل او النملللللوذع الللللل ي يجلللللري الباحلللللث مجملللللل ومحلللللور عملللللله عليلللللهالبحلللللث العلملللللي ا

 .(181 ص، 1993)محجوش، 
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 ش  المستخدمةالا تبارات  وتمثلت  
 ( 56 ص، 2016م( والرجو  )مراد، 20ا تبار الدحرجة بال رة لمسافة ) •

 الأداء(.   يار سرعة الدحرجة بال رة )سرعة الا تبارالهدف من  -

طريقلللللة الأداء  يقللللل  اللاعلللللب ومعللللله ال لللللرة  لللللل  الشلللللا   الأو  وعنلللللد سلللللما  الصلللللافرة يقلللللوم اللاعلللللب بالدحرجلللللة  -
 م( حتى يصل إلى الشا   الثاني، إذ يقوم بالدوران حوله والرجو  إلى نقطة البداية.20بال رة لمسافة )

جللللللة والرجللللللو ، إذ يعطللللللي اللاعللللللب م( دحر 20يسللللللجل للاعللللللب الوقللللللت اللللللل ي قطلللللل   يلللللله مسللللللافة ) طريقللللللة التسللللللجيل  -
 محاولتين وتحسب الأفضل منهما.

 (.57 ص، 2016ا تبار المناولة باتجاه المسطبة )مراد،  •

 الهدف من الا تبار   يار سرعة المناولة )سرعة الأداء(. -
سلللللللاعة توقيلللللللت  -5مسلللللللطبة،  -4صلللللللافرة،  -3شلللللللري   يللللللار،  -2(، 2كلللللللرة قلللللللدم علللللللدد ) -1الأدوات المسللللللتخدمة  -

 استمارة تسجيل. -6 ال ترونية،
م( ويسللللللتمر بالمناولللللللة بعللللللد 3طريقللللللة الأداء  يقللللللوم اللاعللللللب عنللللللد سللللللما  الصللللللافرة بضللللللرش ال للللللرة مللللللن علللللللى بعللللللد ) -

 .( ثانية20ارتداد ال رة لمدة )
 تعليمات الأداء  -

 لا يتم ضرش ال رة المرتدة من المسطبة إلا  ل     البداية. ✓

 ل رة الأ رى دون توق .إذا  رجت ال رة  ارع سيطرة اللاعب يقوم بأ   ا ✓

 يمكن للاعب ضرش ال رة بأي قدم وبأي جلء منها. ✓
( 20وتحتسللللللب للاعللللللب عللللللدد المنللللللاولات التللللللي ي ديهللللللا  لللللللا  ) طريقللللللة التسللللللجيل  تعطللللللى للاعللللللب محاولللللللة واحللللللدة -

 ثانية.                                                         
 (155 ص، 1989) ريب ، م  20( شوا   لمسافة 10الركض بين )ا تبار الرشاقة  •

 صافرة. (، ساعة توقيت،10شري   يار، شوا   عدد ) الادوات  -
م والمسلللللافة بلللللين كلللللل شلللللا   وأ لللللر 20يقلللللوم المختبلللللر بلللللالركض بلللللين الشلللللوا   قاطعلللللة مسلللللافة وصللللل  الأداء   -

 م.2
التسللللجيل  يللللتم احتسللللاش الوقللللت المسللللتغرق الأفضللللل مللللن محللللاولتين منلللل  سللللما  الصللللافرة وحتللللى عبللللور  لللل  طريقللللة  -

 م20النهاية 
 (62 ص، 2015أسم الا تبار  ا تبار الاستجابة الحركية بمثير بصري(. )رحيم،  •

 بمثير بصري. الغرع من الا تبار   يار زمن الاستجابة الحركية -
سلللللللم( تقريبلللللللاً وعنلللللللد سلللللللما  الصلللللللافرة او  40- 30طريقلللللللة الاداء  يقللللللل  المختبلللللللر املللللللام الجهلللللللاز وجانبلللللللا بمسلللللللافة ) -

يقللللوم باجتيللللاز الجهللللاز وقطلللل  التحسللللل الضللللوئي اللللل ي سللللوف يعطيلللله اشللللارة  الايعللللاز مللللن قبللللل القللللائم علللللى الا تبللللار
( ويقللللوم المختبلللللر بمللللل ذلللللل  اللللللون ضلللللا   التوقلللل  حسلللللب الللللللون الأضلللللواءبصللللرية اللللللى احللللدى الاللللللوان الاربعللللة )

المسللللتهدف والمثبللللت علللللى قملللل  والعللللودة مللللن امللللام الجهللللاز مللللرة ا للللرى ويكللللرر الاداء سللللتة مللللرات يحسللللب زمللللن كللللل 
وذلللللل  باسلللللتخدام م قلللللت ال ترونلللللي موجلللللود فلللللي الجهلللللاز يبلللللدا باحتسلللللاش الوقلللللت ال ترونيلللللا ملللللن  ت لللللرار عللللللى حلللللدى

لحلللللة اعطللللاء الايعللللاز ويتوقلللل  العللللد عنللللد مللللل القملللل  ويسللللتخرع زمللللن الاسللللتجابة الحركيللللة ل للللل مختبللللر بأ لللل  وقللللت 
 افضل محاولة من المحاولات الست.
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 شروط الاداء  -
الشللللللخ  القللللللائم علللللللى الا تبللللللار اللللللل ي سللللللوف يقللللللوم يقلللللل  المختبللللللر امللللللام الجهللللللاز ويركللللللل انتباهلللللله الللللللى  ✓

 بزعطائه ايعاز البداية.
 6يقلللللوم الشلللللخ  القلللللائم عللللللى الا تبلللللار بتسلللللجيل زملللللن كلللللل لمسلللللة لاسلللللتخراع الوقلللللت المسلللللتغرق  للللللا   ✓

 لمسات.

 تعاد المحاولة للمختبر فق  في حالة الاصابة او السقوط بعد فترة راحة كا ية. ✓

 ( كل لمسة على حدى ويأ   زمن افضل محاولة.6ا  )طريقة التسجيل  يحسب زمن اللمسات  -
المصلللللللللادف الثلاثلللللللللاء، اعلللللللللد الباحثلللللللللان  تمرينلللللللللات الرشلللللللللاقة  19/4/2022الا تبلللللللللارات القبليلللللللللة يلللللللللوم  أجلللللللللراءتلللللللللم و 

 6/2022/ 25ولغايللللللللة  23/4/2022التفاعليللللللللة   للمجموعللللللللة التجريبيللللللللة، اذ تللللللللم تطبيللللللللق التمرينللللللللات المعللللللللدة لمللللللللدة مللللللللن
 وكالاتي 

 د يقة(.120مدة الوحدات التدريبية ) •

 ( وحدة24عدد الوحدات التدريبية ) •

 ( وحدة في الاسبو .3الوحدات التدريبية ) عدد •

 ( د يقة45زمن القسم الرئيسي للوحدة التعليمية ) •

المصللللللادف الاربعللللللاء علمللللللا انلللللله تللللللم اجللللللراء الا تبللللللارات  29/6/2022وتللللللم اجللللللراء الا تبللللللارات البعديللللللة فللللللي يللللللوم  
صلللللباحاً وعللللللى قاعلللللة نللللللادي الاعلميلللللة ولقلللللد حلللللرص الباحثللللللان عللللللى تهي لللللة اللللللللروف  9القبليلللللة والبعديلللللة فلللللي السللللللاعة 

 على نتائج صحيحة نفسها التي اجريت فيها الا تبارات القبلية والبعدية وذل  من اجل الحصو 
الوسلللللل  باسللللللتعما  قللللللوانين ( SPSSلغللللللرع معالجللللللة البيانللللللات إحصللللللائياً اسللللللتخدم الباحثللللللان الحقيبللللللة ااحصللللللائية )

 للعينات المتناارة. (t)ا تبار و  الانحراف الم ياري و  الحسابي

 
 :النتائج

( المحسوبة ودلالة الفروق للمجموعة التجريبية في نتائج tالأوساط الحسابية والانحرافات الم يارية و يمة ) (1الجدو  )
 القبلي والبعدي في الا تبارات المهارية الا تبارات

 ( 5)   حرية  درجة عند 0.05 ≥ معنوية (t) قيمة     
 
 
 
 

 الوسائل الاحصائية         
 المتغيرات المهارية

 البعدي  الا تبار القبلي الا تبار
 الدلالة  ف   ف

  ± ر    ± ر  

 0.00 1.4781 3.246 1.0054 5.301 6987. 8.547 م( 20الدحرجة بال رة لمسافة )

 0.00 1.0658 2.458 9469. 12.914 7247. 10.458 المسطبة باتجاه المناولة
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( المحسوبة ودلالة الفروق للمجموعة التجريبية في نتائج tالأوساط الحسابية والانحرافات الم يارية و يمة ) (2الجدو  )
 القبلي والبعدي في الا تبارات البدنية  الا تبارات

 ( 5)   حرية  درجة عند 0.05 ≥  معنوية(  t)   قيمة
 

 المناقشة:
( يتبللللين بللللأنر هنللللا  فروقللللاً معنويللللة بللللين الا تبللللارات القبليللللة والا تبللللارات البعديللللة مللللن  لللللا  1مللللن  لللللا  الجللللدو  )

للا تبلللللارات البعديلللللة الا تبلللللارات المهاريلللللة. ويعللللللو الباحثلللللان اللللللى أن تنميلللللة الجانلللللب  اً النتلللللائج اهلللللر هنلللللا  تطلللللور واضلللللح
المهللللللاري التللللللي جللللللاءت نتيجللللللة اسللللللتخدام تمرينللللللات الرشللللللاقة التفاعليللللللة أدت إلللللللى فاعليللللللة الأداء المهللللللاري والتللللللي وضللللللعت 

لسللللري  المنللللللاسب بشللللكل علمللللي صللللحيا ومللللنلم يعتمللللد التأييللللد عللللللى الأداء الصللللحيا وتعويللللد اللاعبللللين علللللى التصللللرف ا
التف يلللللر والتلللللردد  ءبللللل فلللللي الوقلللللت المناسلللللب لملللللا لللللل ل  ملللللن أهميلللللة،   إذ يعللللللم اللاعلللللب أن يف لللللر ويصلللللوش بسلللللرعة فلللللزن 

 (.25، ص 2015)احمد،  .يسما للمنافل المداف  التد ل افساد التصويب  
اللللللللى تطلللللللور  فضللللللللًا علللللللن أن تمرينلللللللات الرشلللللللاقة التفاعليلللللللة كانلللللللت مشلللللللابهة لمواقللللللل  وحلللللللالات اللعلللللللب وهللللللل ا ادى

اللاعبلللللين حتلللللى فلللللي توافلللللق حركلللللاتهم مللللل  ال لللللرة وملللللن ثلللللم اداء المهلللللارات بلللللدون ا طلللللاء،   اذ كلملللللا زاد الاهتملللللام بتقلللللديم 
، ص 1997)راتللللللب،  أفضللللللتعلللللليم اللاعبلللللين المهلللللارة الصللللللحيحة عللللللى نحلللللو  أمكللللللنتلللللدريبات مماثللللللة لموقللللل  المنافسلللللة 

80). 
اً معنويللللة بللللين الا تبللللارات القبليللللة والا تبللللارات البعديللللة مللللن  لللللا  ( يتبللللين بللللأنر هنللللا  فروقلللل2مللللن  لللللا  الجللللدو  )و 

. ويعللللللو الباحثلللللان سلللللبب ذلللللل  إللللللى تلللللأثير التمرينلللللات المسلللللتخدم للا تبلللللارات البعديلللللةالنتلللللائج اهلللللر هنلللللا  تطلللللور واضلللللا 
 والتمارين المتنوعة والمحتوى والوقت المستثمر في وحدات التمارين 

ولصللللللالا الا تبللللللارات البعديللللللة مملللللللا يشللللللير إلللللللى صللللللحة تمرينللللللات الرشللللللاقة التفاعليلللللللة إذ كانللللللت الفروقللللللات معنويللللللة 
 وسلامة استخدامها.

فللللللي اعللللللداد تمرينللللللات الرشللللللاقة عتمللللللدت حققللللللت هللللللدفها بسللللللبب الطريقللللللة التللللللي ا  وجللللللد ان الا تبللللللارات البعديللللللة وبلللللل ل 
لللللللى إعطللللللاء الت للللللرارات التركيللللللل ع عينللللللة البحللللللثوعلللللللى طللللللو  فتللللللرة تنفيلللللل  مفللللللردات هلللللل ا المللللللنهج مللللللن قبللللللل ، التفاعليللللللة

بااضللللللافة الللللللى اسللللللتخدام تمرينللللللات تنافسللللللية  المناسلللللبة وبشللللللكل دقيللللللق يتناسللللللب ملللللل  قللللللدرات اللاعللللللب فلللللي هلللللل ه المرحلللللللة.
كمللللا يرجلللل  الباحثللللان الفللللروق فللللي التحسللللن  ،أفضلللللمشللللابهه للللليداء ممللللا ادى الللللى تحسللللن مسللللتوى اداء اللاعبللللين بشللللكل 

 ة التفاعلية في كرة قدم الصالات. والتطوير الى الا تيار الدقيق لتمرينات الرشاق
ان الرشلللاقة التفاعليلللة هللللي مهلللارات متعلللددة منهللللا القلللدرة علللللى (Young & Farrow, 2006)وهللل ا ملللا ي يللللده 

 تغيير الاتجاهات بسرعة. 

 الا تبارات 
 البعدي  الا تبار القبلي الا تبار

 الدلالة  ف   ف
  ± ر    ± ر  

 0.00 15052. 0.857 0.091 1.245 0.105 2.102 سرعة الاستجابة 

 0.000 87560. 3.200 6256. 7.215 0.685 10.415 الرشاقة 
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بالتللللدريبات الرشللللاقة التفاعليللللة المقترنللللة بالقللللدرة  (Little & Williams, 2005)ويتفللللق ذللللل  مللللا اشللللار اليلللله 
كمللللللا  ،باسللللللتخدام الحللللللواجل وسلللللللم الرشللللللاقة تعمللللللل علللللللى تحسللللللين السللللللرعة والتسللللللار  لمسللللللافات قصلللللليرة والمرونللللللة والاتلللللللان

 تساعد في تحسين حركات الرجلين الانفجارية. 
يللللات والتللللي سللللاهمت بتطللللوير هللللل ه فضلللللا عللللن الللللرب  بللللين السللللرعة والمهللللارة فللللي الأداء بملللللا يشللللبه الأداء فللللي المبار 

(  الللللرب  بللللين السللللرعة والمهللللارة فللللي كللللرة القللللدم الحديثللللة 31 ص، 1997الصللللفة وهلللل ا يتفللللق ملللل  مللللا أشللللار إليلللله )العللللليم، 
لللللله أهميتلللللله الخاصلللللة للاعللللللب والفريلللللق مللللللن اجلللللل الارتقللللللاء بمسلللللتوى الأداء وهلللللل ه وجهلللللة النلللللللر الخاصلللللة بالبنللللللاء الفنللللللي 

 ص، 1995وصلللللو  اللاعلللللب إللللللى درجلللللة عاليلللللة ملللللن اللياقلللللة الخاصلللللة  )حسلللللين، والخططلللللي لملللللا يتطلبللللله الانجلللللاز ملللللن 
(  كلللل ل  يعلللللو الباحللللث ذللللل  إلللللى التطللللور البللللدني اللللل ي حللللدث نتيجللللة التللللدريبات التللللي  ضللللعت لهللللا عينللللة البحللللث 418

 ( في  ضون عمليات التدريب تتطور الرشاقة التفاعلية  20 ص، 2021وه ا يتفق م  ما أشار إليه )عصمت، 
فضللللللل مراحللللللل التقسلللللليم اللمنللللللي فللللللي توزيلللللل  مفللللللردات التمرينللللللات  ا باسللللللتخدام الللللللى ذللللللل  ان  يللللللام الباحثللللللان اضللللللافة 

وحسللللللب مراحللللللل التللللللدريب المختلفللللللة ادى الللللللى انعكللللللار جيللللللد علللللللى تطللللللور المهللللللارات  وهلللللل ا يتفللللللق ملللللل  مللللللا أشللللللار إليلللللله  
الأسلللللل والمبلللللاد  العلميلللللة (  ملللللن أهلللللم مميللللللات التوزيللللل  اللمنلللللي للتمرينلللللات  هلللللو اعتملللللاده عللللللى 19 ص، 2020)سلللللعيد، 

السلللللليمة التلللللي تأ للللل  بنللللللر الاعتبلللللار اسلللللتجابة الجسلللللم لحجلللللم التلللللدريبات البدينلللللة ونوعيتهلللللا التلللللي يخضللللل  لهلللللا الرياضلللللي 
أثنللللاء التللللدريب عنللللدما ت للللون شللللده التللللدريب ايبللللر مللللن قللللدره الجسللللم فأنلللله يلللل دي إلللللى عمللللق فللللي عمليلللله الت يلللل  وتحريللللر 

 م  الليادة الحاصلة في شده الجهد البدني  ايبر قدر ممكن من الطاقة التي تتناسب 
 

   الاستنتاجات
  .تمرينات الرشاقة التفاعلية المعدة دور فاعل في تطوير القدرات البدنية لدى لاعبي كرة القدم للصالات

فللللللي تطللللللوير الاداء المهللللللاري لللللللدى  اً إيجابيلللللل اً تللللللأثير  افللللللي البحللللللث كللللللان لهلللللل ةتمرينللللللات الرشللللللاقة التفاعليللللللة المسللللللتخدم •
  .لاعبي كرة القدم للصالات

 وتطللللللوير تحسللللللين فللللللي لأهميتهللللللا للصللللللالات القللللللدم كللللللرة للاعبللللللي التدريبيللللللة البللللللرامج فللللللي التفاعليللللللة الرشللللللاقة تضللللللمين •
 والمهارية البدنية القدرات

مختلفلللللة ول للللللا الجنسلللللين بكلللللرة اجلللللراء مليلللللد ملللللن الدراسلللللات المشلللللابهة باسلللللتخدام الرشلللللاقة التفاعليلللللة لمراحلللللل عمريلللللة  •
 وعلى العاش فر ية أ رى. قدم الصالات
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 المصادر
( سعيد.  السيد  والاداء  2020احمد  حرکية  الحل  واادرايات  البدنية  القدرات  بعض  على  التفاعلية  الرشاقة  تأثير   .)

 وم الرياضة . المهارى لدى لاعبي المصارعة الحرة. مغرش   المجلة العلمية للتربية البدنية وعل
 (. الاعداد النفسي لتدريب الناش ين. القاهرة  دار الف ر العربي.1997اسامة كامل راتب. )

( المهارى لدى  2020حملة  بار.  التواف ية ومستوى الاداء  القدرات  التفاعلية على بعض  الرشاقة  تدريبات  تأثير   .)
 التربية الرياضية .ناش ي التنل . اسيوط   مجلة اسيوط لعلوم وفنون 

( حسن.  المهارات  2019الحوفي  وبعض  القدمين  حرکات  سرعة  على  التفاعلية  الرشاقة  تدريبات  استخدام  تأثير   .)
 المندمجة لناش ي کرة القدم. مجلة نلريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة. تونل   الم تمر الدولي الاو . 

(  . ال 1989ريسان  ريب   موسوعة  التعليم (.  مطاب   بغداد     . والرياضية  البدنية  التربية  في  والا تبارات  ياسات 
 العالي . 

( احمد.  القدم  2015شري   كرة  في  الاساسية  المهارات  بعض  تعلم  في  مقترح  تعليمية  وحدة  مرج   بناء  فاعلية   .)
 لتلامي  الص  الاو  الاعدادي. كلية التربية الرياضية جامعة السادات.

(. بناء وتقنين ا تبارين ل يار زمن الاستجابة الحركية بجهازين بمثير سمعي وبصري على 2015رحيم. )صقر  ني  
 طلاش كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة. بغداد   جامعة بغداد . 

   (. التصاميم التجريبية في الدراسات النفسية والتربوية. عمان   دار عمار للنشر.2001عبد الخالق، ابرا يم. )
القادر مراد. ) القدرة العضلية و بعض المهارات لدى  2016عبد  البليومتري على  (. اثر استخدام تدريبات الاثقا  و 

 لاعبي كرة القدم . الجلائر   معهد علوم وتقنيات النشطات البدنية والرياضية. 
ية والمهارية لدي لاعبي التنل. (. تأثير تدريبات الرشاقة التفاعلية علي بعض المتغيرات البدن2021عبد الله رزق. )

 حلوان   المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة . 
(. تدريبات الساييو الرشاقة التفاعلية  2017عمرو صابر حملة، نجلاء البدري نور الدين، و بديعة علي عبدالسمي . )

 السرعة الحركية التفاعلية. القاهرة  دار الف ر العربي. 
 (. أسل التدريب الرياضي. عمان   دار النشر في عمان . 1995. )قاسم حسن حسين
( عصمت.  الأداء  2021محمد  ومستوى  القدمين  حرکات  سرعة  علي  التفاعلية  الرشاقة  تدريبات  استخدام  تأثير   .)

 المهارى لناشئ سلاح الشيش. مصر   المجلة العلمية لعلوم الرياضة . 
 ومناهجه في التربية الرياضية. بغداد   دار الحكمة للطباعة . (. طرائق البحث العلمي 1993وجيه محجوش. )

(. تأثير استخدام بعض الجمل الحركية النو ية في تنميه سرعه الأداء الحركي لدى بعض 1997ياسر عبد العليم. )
 ناشئ كره القدم،. حلوان  جامعة حلوان . 
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 الملاحق
 نماذع لوحدات تدريبية ( 1الملحق )

 (1الوحدة التدريبية ) 

 الشدة  التمارين القسم
زمن التمرين 

 الواحد 
 الت رار

الراحة بين  
 الت رار

 المجامي  
 الراحة 

 بين المجامي  
 الراحة بين 
 التمارين

 زمن التمرين
 ال لي 

 القسم
 الرئيسي

 

 د15.5 د2 ث90 3 د1 3 ث30 90 1التمرين 
 د13.75 د2 د1 3 ث45 4 ث15 90 2التمرين 
 د13.25 د2 ث45 3 30 5 ث15 85 3التمرين 

 
 (2) الوحدة التدريبية

 الشدة  التمارين القسم
زمن التمرين 

 الواحد 
 الت رار

الراحة بين  
 الت رار

 المجامي  
الراحة بين  
 المجامي  

الراحة بين  
 التمارين

 زمن التمرين
 ال لي 

القسم  
 الرئيسي

 
 

 د16.5 د2 ث90 2 د1 5 ث30 95 1التمرين 

 د16.75 د2 د1 3 ث45 5 ث15 95 2التمرين 

 د15.5 د2 ث45 3 30 6 ث15 90 3التمرين

 
 

 نماذع من التمرينات ( 2الملحق )
 (1) التمرين

 الهدف من التمرين  سرعة الاستجابة + الا ماد. •
 / ثانية30زمن التمرين   •
 التنليم  اداء التمرين واحد بعد الا ر •
 لاعبين  6عدد اللاعبين   •
 الأدوات  كرات، شوا  ، ساعة توقيت، صافرة، شري   يار •
شللللوا   كللللل لللللون علللللى حللللدا يقللللوم المللللدرش اللللل ي  ةشللللرح التمللللرين  يقلللل  اللاعللللب وسلللل  المربلللل  مكللللون مللللن اربعلللل •

للاعللللب بعللللد سللللما  صللللوت ا( متللللر عللللن اللاعللللب بمناولللللة ال للللرة للاعللللب وعنللللد ا مللللاد ال للللرة يقللللوم 10يبعللللد مسللللافة )
مللللدرش بدحرجللللة ال للللرة الللللى لللللون الشللللا   اللللل ي يطلبلللله المللللدرش منلللله ثللللم العللللودة الللللى مكللللان اسللللتلام ال للللرة وارجللللا  ال

 التمرين حتى انتهاء الوقت     اعادةال رة للمدرش 
 ( متر.10المسافة بين اللاعب والمدرش ) ،( متر8الملاحلات  المسافة بين كل شا   ) •
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 (2) التمرين
  مناولة + رشاقة + ا ماد + سرعة انتقالية + السرعة الحركية + تهدي الهدف من التمرين   •
   ثانية 15زمن التمرين   •
  يكون الاداء في انً واحد ل لا المجموعتين ،( لاعبين3مجموعتين كل مجموعة )التنليم   •
 لاعبين  6عدد اللاعبين   •
 افرة.م، ساعة توقيت، ص3X2الأدوات  كرات، شوا   هدف  •
بلللللين  اللللللركض المتعلللللرع( بعلللللدها يقلللللوم بلللللأداء 3( بمناوللللللة ال لللللرة للاعلللللب رقلللللم )4يقلللللوم لاعلللللب رقلللللم )شلللللرح التملللللرين   •

( 5( ومناولتهلللللا بصلللللورة مباشلللللرة للاعلللللب رقلللللم )3الشلللللوا   وبعلللللد الانتهلللللاء يقلللللوم باسلللللتلام ال لللللرة ملللللن اللاعلللللب رقلللللم )
( بعلللللد مناوللللللة ال لللللرة 3( يقلللللوم لاعلللللب رقلللللم )3) ثلللللم الانتقلللللا  باتجلللللاه المرملللللى اداء عمليلللللة اللللللدفا  املللللام اللاعلللللب رقلللللم

( ويقللللوم بمراو للللة 5وبعللللد الانتهللللاء يقللللوم باسللللتلام ال للللرة مللللن للاعللللب رقللللم ) الللللركض المتعللللرع( بللللأداء 4للاعللللب رقللللم )
 ( بعدها التهدي . 4لاعب رقم )

 اللون الابيض المناولة اما اللون الا ضر الانتقا  اما اللون الاصفر التهدي .الملاحلات   •
 

 (3) التمرين
 المناولة + الا ماد + السرعة الحركية + الرشاقة + السرعة الانتقالية.الهدف من التمرين   •
 ثانية. 15 زمن التمرين  •

 توزي  اللاعبين على الشوا   التنليم    •
 لاعبين  6عدد اللاعبين   •
 شري   يار.  الأدوات  كرات، شوا  ، ساعة توقيت، صافرة، •
( والانتقللللا  مكانلللله امللللا لاعللللب رقللللم 3( يقللللوم بمناولللللة ال للللرة الللللى لاعللللب رقللللم )2( لاعللللب رقللللم ))البدايللللةشللللرح التمللللرين   •

( بمناولللللة 4يقللللوم الانتقللللا  مكانلللله يقللللوم لاعللللب رقللللم ) ( ايضللللاً 4( يقللللوم بز مللللاد ال للللرة وتمريرهللللا الللللى لاعللللب رقللللم )3)
( 8ة اللللللى لاعلللللب رقلللللم )( والانتقلللللا  مكانللللله وتسلللللتمر عمليلللللة الانتقلللللا  وعنلللللدما تصلللللل ال لللللر 5ال لللللرة اللللللى لاعلللللب رقلللللم )

  يقوم بز ماد ال رة والدحرجة واداء تمرين الرشاقة بال رة ثم الانتقا  بصورة سريعة الى منطقة البداية.
  الخ  الابيض )المناولة( اما الخ  الا ضر )الانتقا (.الملاحلات   •

https://jcope.uobaghdad.edu.iq/

