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Abstract   
The research aims to prepare exercises using the interactive agility and (SSG) methods for 

football players, to identify the differences between pre- and post-tests in some motor 

abilities and complex skill performance in the first experimental group (interactive agility). 

Identifying the differences between pre- and post-tests in some motor abilities and complex 

skill performance in the second experimental group (S.S.G), identifying the differences 

between post-tests in some motor abilities and complex skill performance in the two 

experimental research groups. The experimental method was used, and the research 

community was deliberately identified as players of the Jia Sports Academy football team 

with ages under (16) years, totaling (26) players. (16) of them were selected as the research 

sample, and the sample was randomly divided by lot into two experimental groups. The 

number of weekly training units for the two groups is (3) training units, for a period of (8) 

weeks and amounting to (24) training units. The levels of intensity in the (interactive agility) 

training ranged between (95% - 100%) in developing the variables under investigation, and 

the intensity of the motor duty was used in the (S.S.G) training. The training load fluctuation 

was (3-1). The researchers reached several conclusions, the most important of which are: 

Interactive Agility training contributed to achieving clear progress in the variables (the 20 m 

running test between the stakes, the numbered circles test). Nelson's Motor Response Test, 

the reception (extinguishing) test and running with the ball (rolling) between the stakes and 

shooting), the (S.S.G) training contributed to achieving an improvement in the variables (the 

running test between the stakes for a distance of (20)m, the numbered circles test, Nelson's 

Motor Response Test, The test of receiving (stopping) and running with the ball (rolling) 

between the cones and scoring), 
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  القدرات الحركية والاداء المهاري المركب في بعض S.S.Gوتأثير تمرينات الرشاقة التفاعلية 
 سنة   16تحت  للاعبي كرة القدم

                              . بيباك محمد على خاندأ.م.  ، الرحمن عبدئاوات محمود 
 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة  سليمانية.الجامعة العراق. 

awatmahmood88@gmail.com  ، bebak.alikhan@univsul.edu.iq 
 28/12/2025تاريخ نشر البحث        25/7/2025تاريخ استلام البحث 

 الملخص
( للاعبي كرة القدد،، التردرف علدى S.S.Gالرشاقة التفاعلية و) بأسلوبي تمرينات إعداد  يهدف البحث الى

لددددد  القدددددوات الحركيددددة وا داي المهدددداو  المركدددد  الفددددرون اددددار ا اتبدددداوات القبليددددة والبرد ددددة  ددددي بردددد  
المجموعة التجريبية ا ولى)الرشداقة التفاعليدة(، التردرف علدى الفدرون ادار ا اتبداوات القبليدة والبرد دة  دي 

(، التردددرف S.S.Gلدددد  المجموعدددة التجريبيدددة ال ا يدددة )القددددوات الحركيدددة وا داي المهددداو  المركددد  برددد  
لدد  ججمدوعتي القددوات الحركيدة وا داي المهداو  المركد  على الفرون اار ا اتباوات البرد ة  ي بر  

تدد  تحديددد ججتمددث البحددث بيددووة عمد ددة جددر  عبددي و المددنها التجريبددي،  ا،اسددت د تدد   تار،البحددث التجددريبا
( 16) ت  ااتياو(  عبا، و 26والبالغ عدده  )( سنة، 16أكاد مية جيا الرياضي بكرة القد، بأعماو تحت)

عددد ، تارتجدريباججمدوعتار  وقسمت الراندة بيدووة عادوا ية وعدر  ريدر القرعدة إلدى جنه  كرانة للبحث،
( وحدددة 24بواقددث )و  ( اسدداايث8لمدددة )و  وحدددات تدويبيددة، (3) للمجمددوعتار الوحدددات التدويبيددة ا سددبوعية

 دي تودوير %( 100 -% 95تدويبية، تراوحت جستويات الادة  ي تدويبات )الرشاقة التفاعلية( جا اار )
(، وتمدو  الحمدا التددويبي S.S.Gاست د، شددة الواجد  الحركدي  دي تددويبات )ت   و المتغارات المبحوثة،   

اسددهمت تدددويبات )الرشدداقة التفاعليددة(  ددي الددى عدددة اسددتنتاجات اهمهددا   الباح ددا توصددا ، (1-3كا ددت )
( ،، ااتبددداو الددددوا ر 20تحقادددر تقدددد، واضدددغ  دددي المتغادددرات )ااتبددداو الدددرك   ادددار الادددواا  لمسدددا ة )

المرقمدددددة، ااتباو  السو  للاستجابة الحركية، ااتباو ا ستقبال )الإامداد( والجدر  بدال رة )الدحرجدة( ادار 
)ااتبدداو الددرك   المتغاددرات ( اسدده   ددي تحقاددر تحسددر  ددي S.S.G)الاددواا  والتهددد ا(، ا  تدددويبات 

ااتبددداو  ، ااتبددداو  السدددو  للاسدددتجابة الحركيدددة،،، ااتبددداو الددددوا ر المرقمددددددددة(20الادددواا  لمسدددا ة ) اددار
، حققددت المجموعددة التجريبيددة (ا سددتقبال )الإامدداد( والجددر  بددال رة )الدحرجددة( اددار الاددواا  والتهددد ا

 اتباوات البرد ة  ي المتغارات )ااتبداو الدرك   ادار اا ولى تفوقا على المجموعة التجريبية ال ا ية  ي 
( ،، ااتبدددداو الدددددوا ر المرقمدددددددددة، ااتبدددداو  السددددو  للاسددددتجابة الحركيددددة(، حققددددت 20الاددددواا  لمسددددا ة )

ا اتبددددداوات البرد دددددة  دددددي المجموعدددددة التجريبيدددددة ال ا يدددددة تفوقدددددا علدددددى المجموعدددددة التجريبيدددددة ا ولدددددى  دددددي 
 )ااتباو ا ستقبال )الإاماد( والجر  بال رة )الدحرجة( اار الاواا  والتهد ا.جتغار

 .كرة القدم ،البايوحركية، المهارات المركبة ، القابلياتS.S.Gالتفاعلية،  الرشاقة :الكلمات المفتاحية
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 : المقدمة -1

الموضوعات  ي التدوي  الرياضي، وذلك لما لها جر    أارزترد ا سالا  والوسا ا التدويبية الحدي ة جر  
المركبة، جا  سه  بيووة   للمهاوات  ادايه   البايوحركية وتحسار  القااليات  دوو  رال  ي تووو جستو  
اساسية  ي تحقار إ جازات وياضية جتقدجة، و   مكر ا   ستغني ا  جدوب عر توظيا هذه ا سالا  
ا واع   جميث  الرياضي  ي  المستو   اناي  الأساس  ي  الحجر  تاكا  أصبحت  والتي  الحدي ة  التدويبية 

وا  تدويبات الرشاقة التفاعلية احد  المكو ات   الفراليات الرياضية الم تلفة سواي الفرد ة او الجماعية.
تهدف الى تووير المستو  البد ي والحركي والمهاوات على  الهاجة  ي الفراليات الرياضية الم تلفة حاث 

المباواة   أثناي  أدا ها  المولوب  المهاوية  ا دايات  أو  السريرة  التحركات  تلك  جميث  وتاما  وجه  اكما 
وبت راوات تتناس  وجستو  المنا س و بيرة المنا سة بكرة القد، المتمازة بالوقت الحاضر بسرعة اللر  
الماتركار   اللاعبار  قبا  جر  يؤد   الذ   المستمر  والمفاجئ  السريث  الحركي  الإ قاع  ذات  للحركات 
بالمباواة بكفاية عالية لتحقار التفون على المنا س،   لما ازدادت الرشاقة كلما زاد الفرد جر قدوته على 

أدا ه،   وتركي،  وياار  تحسار  وشاقة   (2019)الحو ي  الى  الرشاقة  اتجاه حديث  قس   "هناك  ا   الى 
ج وط لها جسبقا وجفهوجها ا  هناك ت ويط جسبر للحركات المغلقة التي يؤديها الرياضي،  هو  ررف  
جتى واير يتحرك قبا البدي  ي التحرك ليغار اتجاهه و ظرا    جواقف  ي المباواة تتس  بالتغاار الدا    

( التفاعلية  بالرشاقة  سمي  اار  سرعة    (Reactive Agilityوالسريث  ظهر  وع  اللاع   جر   ستوج  
اعادة تغاار اتجاهه )اعادة تفراا الرشاقة( جرة اار  اثناي الحركة لتتناس  تحركاته جث تغاار الم ارات 
الال   جر  المخ  يدوكها  والتي  به  المحيوة  الملر (  وضراته  ي  ال رة  الزجاا،  المنا س،  )حركة 

%( جر ججموعها  ي جس  ا  سا ، كما  70المستقبلات الحس حركية الموجودة  ي الرار والتي تم ا )
%( جر المرلوجات المحيوة باللاع  تنتقا عر  رير الرار فيستويث تنفاذ الواجبات  80 ضيفو  ا  ) 

 ( 279، 2019)الحو ي وتركي،                                                .الحركية وال ووية انجاح"

الرديد جر   تبار أ     الباح ارجر الال اواي  القد،  الحدي ة ل رة  التدويبية  الرملية  والم تيار  ي ججال 
ا سالا    اك ر  جر  الفرلية  رد  المنا سات  جواقف  على  والمبني  صغارة  جساحات  اللر   ي  اسلوب 

الحدي ة لواقث ا داي   جلا مة و اعلية  التدويبية  اائة تدويبية جاااهة  يو ره جر  لما  الرياضاار   ي تدوي  
دوجة جر ال فاية ولجميث    بأعلىالتنا سي الأجر الذ  يؤد  إلى و ث جستو  ا داي المهاو  والت تيكي  

الفئات الراجلة، أذ  قيد بالمساحات الميغرة "هي جنوقة الجزاي أو  يف الساحة أو ا  جساحة جر 
آار، وهي المكا  الذ  يت  فيه الترلي  والتدوي  هندسي  اللر  على شكا جربث او دا رة او ا  شكا  

    .على جهاوة جرانة ويمكر تقسي  الساحة اجا بوريقة الابكة التدويبية او اواسوة شواا  
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و ي هذه الوريقة  مكر تقسي  اللاعبار الى ججموعات صغارة لات  الترلي  والتدوي  دااا تلك المساحات  
(  31، 2013)صدا،،                                                                                  .وحس  التماوير المراد التدوي  علاها

يذكر    و ي اليدد  اللاعبار  ي  ب   (.2020)هاش ،  هذا  اداي  هو  اليغارة  الجااية  ا لراب  "جفهو،  ا  
البد ية   ال فاية  و ث  التي تضمر  الت تيكية  )المباويات(  اللر   جواقف  بحس   للتدوي   جساحات صغارة 

وهي    وغارها،والقدوة على التركاز وجواجهة ضغط المنا س والنظر باتجاهات الملر  وجساحته الم تلفة  
 . التمرينات التي تؤد  على و ر شروط المنا سة ل دجة ا غراض المهاوية او البد ية او ال ووية"

   (27، 2020)هاش ،                                                                                    
بر      ي تووير  وتأثارهاS.S.G تمرينات الرشاقة التفاعلية و وجر هنا ت مر اهمية البحث  ي اعداد  

اهدف تووير المستو  البد ي والمهاو  لد  القااليات البايوحركية والمهاوات المركبة للاعبي كرة القد،،  
اللاعبار وتو ار جرلوجات علمية ودقيقة للاستفادة جنها للراجلار  ي ججال كرة القد، وصو  إلى الأداي  

قبا  و   .الأ ضا جر  المستمرة  المادا ية  المتابرة  الال  كرة    الباح ا جر  لعبة  التدويبية  ي  للمستجدات 
الأداي الفني للاعبار الال المباويات   يرتقي الى المستو  المولوب القد،،  قد تلمس باكا جباشر أ   

حاث  ياحبه  ي ك ار جر ا حيا  ضرف  ي ا داي وا  سجا، اار اللاعبار اضا ة الى وجود بطي  
واضغ  ي ودود الفرا او ا ستجابة الحركية والتحركات السريرة المركبة  ي المنا سات الم تلفة وبالتالي  

 رز  ذلك  ي اغل  ا حيا  الى ضرف     ا حالبا عد، وصول الرانة إلى الأداي ا ج ا، وبحس  وؤية  
جستو  القدوات الحركية والبد ية )الرشاقة، السرعة، ا ستجابة الحركية وغارها( والتي ترد جر الرناصر  

كفاية وأ ضا جهد، ااصة  ي ظروف المباواة    بأعلى لتوبار ا داي المهاو  المرك   الحاسمة والفرالة  
هؤ ي   عند  والحركية  الفنية  ا اواي  جر  الرديد  هناك  با   ا ضا  ولوحظ  قراوات سريرة،   تتول   التي 
البد ية   لقاالياته   الميممة  التدويبية  البراجا  توا ر  اللاعبار والتي قد  كو  احد اه  ا سباب هو عد، 
ال اصة،   البد ية  القدوات  جر  جتقد،  جستو   إلى  القد،  حتا   بكرة  المهاو   الأداي  والمهاوية،    
عر   عباوة  هي  المركبة  والمهاوات  والبد ية  الحركية  القداوت  تووير  المتبرة  ي  وا سالا   والتمرينات 

ذ وقتا وجهداً   ويلا جما د ث  تمرينات غار هاد ة وغار دقيقة و  ترتمد التنوع وا ثاوة والتاوير وتأا
الى ا سترا ة اتمرينات  وعية واك ر اوتبا ا بظروف وايوصية وسرعة المباويات، وجر هنا     ا حالبا

الى دواستها وجحاولة ا جاد حلول عملية لتووير جستو  الرانة     ا  ح الباارزت جاكلة البحث جما د ث  
 .Sتمرينات الرشاقة التفاعلية واللر   ي جساحات جيغرة )جر الال تقد   ار اجا تدويبي  ستند الى  

S. G)  وسا ا تدويبية حدي ة  رالة تساه   ي ا وتقاي بمستو  اللاعبار اد يا وجهاويا بما يواك    كو ها
 المتولبات الحدي ة للمنا سات الرياضية.  
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 ويهدف البحث الى:

 للاعبي كرة القد،. ( S.S.Gالرشاقة التفاعلية و )  بأسلوبيتدويبات إعداد  -1

والبرد ة  ي    -2 القبلية  ا اتباوات  اار  الفرون  على  المهاو   بر   التررف  وا داي  الحركية  القدوات 
 (.الرشاقة التفاعلية)ا ولى لد  المجموعة التجريبية  المرك  

والبرد ة  ي    -3 القبلية  ا اتباوات  اار  الفرون  على  المهاو   بر   التررف  وا داي  الحركية  القدوات 
 .(S.S.G)لد  المجموعة التجريبية ال ا ية  المرك  

البرد ة  ي    -4 ا اتباوات  اار  الفرون  على  المرك  بر   التررف  المهاو   وا داي  الحركية   القدوات 
 لد  ججموعتي البحث التجريباتار.

 إجراءات البحث: -2
 البحث. جاكلةو  ملا مة لوبيرةل المنها التجريبي  الباح ا  ، است د  :البحثمنهج   2-1
 مجتمع البحث وعينته:  2-2

( سنة،  16ت  تحديد ججتمث البحث بيووة عمد ة جر  عبي أكاد مية )چيا( الرياضي بكرة القد، تحت )
 ( جنه  كرانة للبحث، وبذلك الغت  سبة المئوية لرانة  16) (  عبا، ويت  ااتياو26والبالغ عدده  ) 

تجريب   61.53) ججموعتار  الى  الرانة  تقسي   وت   ال لي،  المجتمث  جر  عر  رير  %(  عاوا ياً  اتار 
)القرعة وعددها  ا ولى  التجريبية  المجموعة  التفاعلية،  8،  الرشاقة  تمرينات  ترما على ضوي  (  عبار 

( وعددها  ال ا ية  التجريبية  اليغارة  8والمجموعة  الجا بية  ا لراب  تمرينات  ترما على ضوي  (  عبار 
(S.S.G  وا ضا ،)   ت  اجراي عملاتي التجا س و الت ا ؤ اار المجموعتار على و ر المتغارات التي ت

اعتمادها  ي البحث، والتي شملت جواصفات الرانة  ي )ال تلة، الوول، الرمر الزجني، الرمر التدويبي(، 
 (.2( و ) 1 ضلًا عر المتغارات المبحوثة، كما هو جبار  ي الجدولار )

 تجا س عانة البحث  يبار (1الجدول )

وحدة  المتغارات  ت 
 القياس 

الوسط 
 الحسااي 

ا  حراف 
 المعياو  

 جراجا ا لتواي الوسيط

 0.40 1.67 0.03 1.67 ،  الوول 1
 0.33 58.00 5.13 58.12 كغ   ال تلة 2
 0.89 15.00 0.47 14.68 سنة  الرمر الزجني 3
 0.27 5.00 0.51 4.56 سنة  الرمر التدويبي  4

لجميث المتغارات، جما دل ذلك على  1قي  ا لتواي أقا جر ا  ( 1وقد دلت النتا ا جر الجدول )
 . يالتدويب تجا س أ راد عانة البحث  ي جتغارات الوول وال تلة والرمر
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  المركبة لمجموعتيالمرال  ا حيا ية للت ا ؤ لبر  القااليات البايوحركية والمهاوات  يبار( 2الجدول )
 البحث 

 
 
 ت 

 ا س  ا اتباو
وحدددددددددددددة 
 القياس

المجموعة التجريبية  
 ا ولى

المجموعة التجريبية  
قيمة )ت(  ال ا ية 

 المحسوبة 
جستو   
 الد لة

 
 الفرون 

 ع  -س  ع    -س 
 
1 

الددددددرك  ااتبدددددداو 
الادددددددواا   ادددددددار

 ( ، 20لمسا ة )
غار   0.24 1.22 0.41 6.15 0.48 5.87 ثا ية 

 جرنو  

 
2 

ااتبدددددددداو الدددددددددوا ر 
 المرقمدددددة

 ثا ية 
10.7

3 
0.90 9.92 1.08 1.63 0.12 

غار  
 جرنو  

 
 
3 

ااتبدددداو 
 السددو  
للاسددتج
ابددددددددددددددددددددة 
الحدددددركي

ة 
)ا  تقدددا

  ية(

  مار

 ثا ية 

1.26 0.08 1.28 0.10 0.33 0.74 

غار  
 جرنو  

 0.42 0.83 0.08 1.32 0.09 1.28  ساو

 
 
4 

ااتبدداو ا سددتقبال 
)الإامدددددددددددددددددددددددددددددددددداد( 
والجدددددددددر  بدددددددددال رة 
)الدحرجددددددة( اددددددار 
الاددددددددددددددددددددددددددددددددواا  

 والتهد ا

 0.80 0.25 0.10 0.26 0.08 0.25 دوجة
غار  
 جرنو  

( أ  الفرن كا  غار جرنو  اار أ راد ججموعتي البحث  ي المتغارات المبحوثة وهذا 2الجدول )اار  وقد 
 (. 0.05ي البحث عند جستو  د لة )يدل على ت ا ؤ ججموعت
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 وسائل جمع المعلومات والأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث:   2-3
 الملاحظة  -
 تحلاا المحتو   -
 (2المقاالة الا يية )جلحر  -
 قياس وااتباو  -
 (1جهاز ال ترو ي لقياس الوول والوز  عدد ) -
 ( 4ساعة توقات ال ترو ية عدد ) -
 (1)عدد   HP وع جهاز حاسوب   -
 (2)الردد  جهاز لوحي)ايباد(  -
 ( Cassioعلمية يدوية  وع)  حاسبة -
 ( 9)عدد وحدات اضاية )جياايغ( واعمدة ت بات  -
 ( 1)عدد سياو كهربا ي  -
 ( 30)عدد ( TOTO) كرات قد،  وع -
 (2)عدد  (FOXرة تحكي   وع )صا  -
 ( 50)بقياس شريط قياس جتر   -
 ( 50)عدد شواا  باوتفاعات ج تلفة  -
 ( 15)عدد اعمدة  -
 (.20)عدد حواجز ج تلفة ا وتفاعات  -
 :المستخدمة في البحثالاختبارات  2-4

 ( 43، 2009)صبحي،                        .       م(20اختبار الركض بين الشواخص لمسافة ) -1

 قياس الرشاقة الاختبار:الهدف من 
 (، ساعة توقات، صا رة. 10)عدد شريط قياس، شواا   المستعملة:الأدوات 
، جر الااا  ا ول ينولر اللاع   2 قو، اللاع  بالوقوف على اط البدا ة الذ  يبرد    الاداء:طريقة  

د كا شاا  عر الآار  يبرد ،( بحاث  20( الاواا  لمسا ة )10برد سماع اليا رة بالرك  قا را )
التي  قو، اها اللاع  جر الال اجتياز    كالزكزاحركة    بأدايت مر اهمية الاواا     حاث ) ،2جسا ة )

 الاواا . 
 قو، المؤقت باحتساب الوقت لحظة ا ولان اللاع  الى حد اجتياز اللاع  الااا     التسجيل:طريقة  

 ثا ية. بحاث تروى جحاولة واحدة ل ا  ع . 1/100 أقرب الأاار، ويقرب الوقت الى 
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    (108، ص2022)الحديد ،                                                : المرقمةالدوائر  اختبار -2

 قياس التوا ر )الرار والرجا(. الهدف من الاختبار: 
 ( دوا ر جرسوجة على الأوض، اووك ااي .8ساعة توقات ال ترو ية، ) الأدوات المستخدمة:

س (  قف الم تبر    60( دوا ر على الأوض على إ   كو  قور كا جنها ) 8يت  وس  )   الأداء:طريقة  
( وجنها إلى الدا رة 2( وعند سماع أشاوه البدي  قو، بالوث  بقدجار جراُ إلى الدا رة وق  )1دااا الدا رة )

   سرعة.( ويت  الأداي بأقيى  8( وصوُ  إلى الدا رة وق  )3وق  )
  دوا ر.( 8 سجا للم تبر الزجر الذ  استغرقه  ي ا  تقال عبر )  التسجيل:طريقة 

 ( 56، ص 2012)كاجا،                           الانتقائية()نيلسون للاستجابة الحركية   اختبار -3
 ا  ولان.قياس القدوة على ا ستجابة وود الفرا  ي لحظة  الهدف من الاختبار:
المستخدمة: بوول    الأدوات  توقات 2، وعرض  20جساحة  وساعة  قياس  الروا ر وشريط  جر  ، االية 

 (. 4وشواا  عدد )
 قف الم تبر عند إحد   هايتي اط المنتيف  ي جواجهة المحك  الذ   قف عند  ها ة    طريقة الأداء:

اتحريك ذواعه     قو، بسرعةالورف الآار لل ط ويمسك ساعة الإ قاف بإحد  يد ه وير رها للأعلى ث   
اتاغاا   الوقت  فسه  قو،  و ي  اليمار  أو  اليساو  الم تبر    الساعة،أجا  احية  الوقت  قو،  ذلك  و ي 

 . الساعةبالرك  بأقيى سرعة إلى اط الجا   الذ  أشاو له المحك  وعندجا  يا  قو، بإ قاف 
 ثلاث جحاو ت ل ا جهة.  أصاجحاولة  ساو جر  وأ ضاجحاولة  مار  أ ضاتسجا للاع   التسجيل:

  :اختبار الاستقبال )الإخماد( والجري بالكرة )الدحرجة( بين الشواخص والتهديف -4
 ( 124، 2020) ز، ا سد ،                                                                            

 قياس سرعة ودقة ا ستقبال )الإاماد( والدحرجة والتهد ا. الهدف من الاختبار:
جتر وتبرد عر جنوقة  (  ۱×۱والتي جساحتها )(  ۱ قف الم تبر الف جنوقة ا ستقبال ) وصف الأداء:

( جتر تحدد ١.٥× ۱٥( جتر اجا، اط المرجى ، علماً بأ  جنوقة التهد ا والتي جساحتها ) ٦التهد ا )
، اجا، اط المرجى جما  اكا جسا ة قورية  (  ۱۰( ،  مار ويساو المرجى جث )٦اواسوة  قوة لقاي )

اار جنوقة التهد ا والمرجى ، وبرد اعواي اشاوة البدي يرجي المرسا )المجهز( ال رة )اوضية( باتجاه  
،  حاول اللاع  استقبال ال رة  ي المنوقة المحددة ث   جر  بال رة )الدحرجة(  (  ۱جنوقة ا ستقبال )

 ( جسا ة  الاواا   بالتهد ا  حو  ٦اار  ث   قو،  وجر  للتهد ا،  المحددة  المنوقة  الى  حتى  يا   )،
المنا ر المؤشرة  ي المرجى و ر اهماتها وصروبتها ، يؤد  جميث الم تبرير المحاولتار الأولى وال ا ية  
ال ال ة والرابرة جر الجهة ا ار  وبنفس   بالتتابث، وجر ث  ا  تقال لاؤد  جميث الم تبرير المحاولتار 
المرجى  اجا،  )المجهز(  كو   المرسا  جوقث  ا   علماً  وال ا ية،  الأولى  المحاولتار  المؤدات  ي  الوريقة 
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( ويبرد عر كا جنوقة استقبال  ٢( ووق  )١اسفا جنوقتي ا ستقبال ويتوسط جنوقتي ا ستقبال وق  )
(۸ ) .، 
 

  شروط الاداء:
 (.للإاماد  ج  أ  يت  استقبال حركة ال رة ضمر المنا ر المحددة للاستقبال ) -
   ج  أ  يت  اداي جهاوة التهد ا ضمر المنا ر المحددة للتهد ا. -
 .جمكرعلى الم تبر أ  يُؤد  ا اتباو بأسرع وقت  -

  طريقة التسجيل:
 ( جحاو ت اواقث جحاولتار جر كا جهة.٤ روى للم تبر ) -
 تحتس  للم تبر )دوجة واحدة( للإاماد الناجغ.  -
 تحتس  للم تبر )صفر( جر الدوجات للإاماد ال ا ئ. -
  تحتس  للم تبر )دوجة واحدة( للدحرجة الناجحة. -
 الاواا .  أحد  أسقطجر سيورة اللاع  او  ارجت ال رة إذاتحتس  للم تبر )صفر( جر الدوجات  -
  (.۳دوجات( عند التهد ا  ي المجال وق  ) ۳تحتس  للم تبر ) -
  (.۲دوجة( عند التهد ا  ي المجال وق  ) ۲تحتس  للم تبر ) -
 القا مار أو الراوضة.  أحد جست ال رة  إذاتحتس  للم تبر )دوجة واحدة(  -
 ي.ارجت ال رة ااو  حدود المرج إذاتحتس  للم تبر )صفر( جر الدوجات  -

 ملاحظة: 
( للدحرجة و ٤( جنها للإاماد و )٤( دوجة )٢٠جر  احية الدقة  ا  الحد الأعلى لدوجات الدقة )  -
 للتهد ا. ( ۱۲)
 .ا قافجر  احية الزجر يت  احتسابه اواسوة ساعة  -
 (.وحدة القياس )دوجة / ثا ية -
المحاو ت    - ازجا   جمث  اواسوة  للااتباو  ال لي  الوقت  حساب  كا    ا وبث،يت   زجر  احتساب  ويت  

لحظة   الى  الاواا   اار  الدحرجة  بمهاوة  جرووا  لل رة  الم تبر  )إاماد(  استقبال  لحظة  جر  جحاولة 
المرجى   ل ط  ال رة  جقسمة    المقس ،وصول  للمهاوات  الدقة(  )دوجات  الدوجات  ججموع  احتساب  يت   ث  

 ين    على ججموع الزجر اواسوة قا و  ) تس المردل( والذ   
 الاداء المهاري = مجموع درجات الدقة/مجموع الزمن. 
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 التجارب الاستطلاعية: 2-5
 الأولى:التجربة الاستطلاعية  2-5-1

( أ راد جر ججتمث البحث، وذلك 4على )  للااتباوات المست دجةت  اجراي التجربة ا ستولاعية الأولى  
   يجا  أت(، وهدف التجربة ا ستولاعية 2024/ 12/ 1 ي يو، )الأحد( اتاويخ )

 التحقر جر جاهزية وصلاحية الأدوات المست دجة  ي توبار ا اتباوات. -
 التررف على جد  استجابة الم تبرير لأداي ا اتباو. -
 ا اتباوات. التسلسا المنوقي لأداي  -
 ساعد وجد  قدوته  ي تنفاذ عملها. التأكد جر كفاية  رير الرما الم -
 الثانية: التجربة الاستطلاعية  2-5-2

ال ال ة   ا ستولاعية  التجربة  اجراي  المست د،ت   التدويبي  اتأويخ    للبر اجا  )ال ميس(  يو،   ي 
 الأتي  (  عبار جر ججتمث البحث، وكا ت الغا ة جنها 4( على ) 5/12/2024)
 التأكد جر تنظي  التدويبات وتسلسلها باكا علمي وأكاد مي. -
 اثناي تنفاذ المنها  التدويبي.   ا ح الباتحلاا اليروبات المحتملة التي قد تواجه  -
 تقدير الوقت المولوب لتنفاذ التمرينات بما يتناس  جث جستو  الرانة.  -
 والتمرينات.التأكد جر وجود  ترات واحة كافية اار الت راوات  -
 ير اناي على الت راوات المناسبة.التأكد جر ا سالا  المرتمدة  ست را  وتحديد شدة التمر  -
   القبلية:الاختبارات  2-6

بإجراي ا اتباو   الباح ا قا،   المساعد  الرما  المهاو     ةالقبلي  ات بمساعدة  رير  الحركية وا داي  للقدوات 
)  المرك   اتاويخ  وا وبراي  ال لاثاي  يوجي  وذلك  ي  التجريباتار  وت   10/12/2024-11للمجموعتار   )

 تنفاذ ا اتباوات على جد  يوجار جتتالار. 
 تطبيق التدريبات:    2-7

قا،   القبلي،  ا اتباو  تنفاذ  جر  ا  تهاي  التدويبياتوبار     ا حالبابرد  الرشاقة )للمجموعتار    البر اجا 
و) الالS.S.Gالتفاعلية   )  ( اتأويخ  )السبت(  يو،  تدويبية  ي  وحدة  واستمر 12/2024/ 14أول   ،)

بالميادو الرلمية المت يية    ا حالبا (، وقد استرا  2/2025/ 6التوبار حتى يو، )ال ميس( اتأويخ )
التدوي    عل   ججال  والم تيار  ي  ال براي  السادة  جلاحظات  جر  استفاد  كما  الرياضي،  التدوي    ي 
الرياضي و ساولوجيا التدوي  الرياضي، لغرض التأكد جر صلاحية وجاهزية التمرينات وعدد الوحدات 

 . التدويبية
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 التفاعلية: تطبيق تدريبات الرشاقة   2-8
 بر  ا  ضاحات المترلقة اتدويبات )الرشاقة التفاعلية( المست دجة  ي البر اجا التدويبي      أتيوفيما 

 اسلوب )الرشاقة التفاعلية( بوريقة التدوي  الت راو   ي تووير المتغارات قاد الدواسة. ح و  البا أتبث  -
 ت  توبار التدويبات  ي  ترة ا عداد ال اص.  -

%( اهدددف توددوير 100 -% 95جددا اددار ) )الرشدداقة التفاعليددة(تدددويبات تراوحددت جسددتويات الادددة  ددي  -
 المتغارات قاد الدواسة.

التدويبية ا سبوعية )  - الوحدات  ال ميس( وذلك لمدة 3الغ عدد  ال لاثاي،  ا ا، )السبت،  ( وحدات  ي 
 وحدة تدويبية اجما .  (24)  اساايث اواقث( 8)
على)   - جتوسددوة  دووة  كا  اشتملت  حاث  جتوسدوتار،  دووتار  جر  التدويبي  البر اجا  دووات  3ت و    )

 صغر  )اسبوعية(. 
 ( جر حاث ا ساايث. 1-3اجا تمو  الحما التدويبي ت  اتباع ) -
التي    ت  ت بات الادة والزيادة بالحج  التدويبي  ظرا لوبيرة وايوصية تدويبات )الرشاقة التفاعلية(  - 

 تتس  بالادة القيو ، وذلك اهدف تحقار الت يفات المولوبة.
-   ( جر  ت و ت  التدويبي  البر اجا  التمرينات  ي  ) 24عدد  تضمنت  تدويبية  وحدة  وكا  تمرير،   )4  )
 . رينات تم

التحفا  - لزيادة  اسبوع  كا  التمرينات  تغاار  الملا،  ت   ولتقلاا  والتووو  المستمر  استهداف  فس  جث  ز 
 المجموعات الرضلية 

(، جما  ركس  بيرة التدويبات التي ترتمد الجهد الرالي  ثا  14ثا الى  10)  ر تنفاذ جا اا زجر  تراوحت    -
 ضمر  ترة زجنية قيارة.

)  الباح ا   ،است د   - تفاعلية  جر    (،training  SwitchedOnتوبيقات  الدجاغ  تحفاز  الى  تهدف 
ججموعة جر    ا يباد(حاث  ررض البر اجا على الااشة ) الال جحفزات بيرية وات اذ قراوات سريرة،  

أداي جمكر   بأ ضاالحروف، ا وقا،، الرجوز( ويول  جر اللاع  ا  ا ستجابة لها    ،ألوا المحفزات )
 جر حاث الرشاقة وا  تباه وسرعة ا ستجابة الحركية. 

بر    الباحتا اعتمد    - السمعية  ي  المحفزات  توظيا  جث  البيرية  المحفزات  على  اساسي  باكا 
 الحا ت.

 ي بر  التماوير ) ظا، ا ضاية التفاعلية ا ل ترو ية( كأداة تدويبية حدي ة     ا حالبا ا ضا است د،    -
 د  الرانة جر الال جحفزات بيرية.تهدف الى تحسر جستو  عناصر الرشاقة التفاعلية ل
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 :(S.S.G)تطبيق تدريبات   2-9
 المست دجة  ي البر اجا التدويبي    (S.S.G)بر  ا  ضاحات المترلقة اتدويبات    أتيوفيما 

  ي تووير المتغارات قاد الدواسة. (S.S.G)اسلوب  لباح و  اأتبث  -
 ت  توبار التدويبات  ي  ترة ا عداد ال اص.  -
)شدة الواج  الحركي( أ  الادة التي تتوا ر جث     ا حالبا ( بكفاية، است د،  S.S.G)لتنفاذ تمرينات    -

  بيرة الواج  الحركي بما  سه   ي تحفاز جستو  ال فاية المهاوية اهدف تحقار ا داي ا ج ا.
التدويبية ا سبوعية )  - الوحدات  ال ميس( وذلك لمدة 3الغ عدد  ال لاثاي،  ا ا، )السبت،  ( وحدات  ي 
 وحدة تدويبية اجما .  (24)  اساايث اواقث( 8)
التدويبي جر دووتار جتوسدوتار، حاث اشتملت كا دووة جتوسددوة    - البر اجا  ( دووات  3)على  ت و  

 صغر  )اسبوعية(. 
-   ( جر  ت و ت  التدويبي  البر اجا  التمرينات  ي  ) 24عدد  تضمنت  تدويبية  وحدة  وكا  تمرير،   )3  )
 . رينات تم

، جما  ركس  بيرة التدويبات التي ترتمد على  دقا ر  (4الى    2)  ر التمرينات جا اازجر تنفاذ  تراوحت    -
  لإ تا  الجهد الرالي ضمر  ترات زجنية جحدودة، بما يتوا ر جث ايا   الرما  ي النظا، اللاهوا ي  

 الواقة.
ادا ة القس  الر يسي جر الوحدة التدويبية، و ي سيان جاابه لظروف   (  يS.S.G)  ت  تنفاذ تمرينات   -

 المنا سات اهدف تقد، المستو  البد ي وتحفاز ا داي الحركي تحت الضغط التنا سي.
 الاختبار البعدي: 2-10

برد ا  تهاي جر تنفاذ البر اجا التدويبي للمجموعتار ت  اجراي ا اتباوات البرد ة للمتغارات قاد الدواسة 
ا جكا ،   قدو  القبلية  ا اتباوات  استرملت  ي  التي  والترليمات  والاروط  الظروف  وذلك وتحت  فس 

 ( وت  تنفاذ ا اتباوات على جد  يوجار جتتالار. 2/2025/ 10-9اتاويخ )
  الوسائل الاحصائية: 2-11

بمرالجة  تا ا ا اتباوات باست دا، الوسا ا الإحيا ية المناسبة جر الال الحقابة     ا ح الباسوف  قو،  
    يجا  أت(  ست را  SPSSا حيا ية )

  .جراجا ا لتواي -
 . الوسيط، الوسط الحسااي -
 . المعياو  ا  حراف  -
- T. Test  المرتبوةللرانات. 
- T. Test   المرتبوة. للرانات الغار 
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    :ومناقشتها وتحليلها عرض النتائج   -3

  :ومناقشتهاعرض نتائج المتغيرات المبحوثة وتحليلها  3-1

 (:للمجموعة التجريبية الاولى )الرشاقة التفاعلية والبعديةعرض نتائج الاختبارات القبلية  3-1-1

 لد  المبحوثة للمتغارات  والبرد  القبلي با اتباوير ال اصة الإحيا ية المرال  يبار( 3) الجدول
 المجموعة التجريبية الأولى 

 
 
 ت

 ا س  ا اتباو
وحدددددددددددددددددددددددددددة 

 القياس

 ا اتباو البرد   ا اتباو القبلي
قيمة )ت( 
 المحسوبة

جستو  
 الد لة 

 
 الفرون 

 ع  -س  ع    -س 

 
1 

 الرك  اارااتباو 
 جرنو    0.00 5.49 0.35 4.92 0.48 5.87 ثا ية ( ، 20الاواا  لمسا ة )

 
2 

 جرنو   0.00 5.13 1.22 7.68 0.90 10.73 ثا ية ااتباو الدوا ر المرقمدددددة

 
 
3 

سو  ااتباو  ال
للاستجابة 

 ساو  ةالحركي
 ( )ا  تقا ي

  مار 
 ثا ية 

1.26 0.08 1.15 0.07 5.33 0.00 
 جرنو  

 1.28 0.09 1.19 0.06 2.75 0.02 

 
 
4 

ا ستقبال )الإاماد( والجر  
بال رة )الدحرجة( اار 
 الاواا  والتهد ا. 

 جرنو   0.00 4.82 0.05 0.36 0.08 0.25 دوجة

 ( 0.05) جر أقا د لة جستو   عند  جرنوية*
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 (S.S.G)عرض نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية الثانية  3-1-2
 ( المرال  الإحيا ية ال اصة با اتباوير القبلي والبرد  للمتغارات المبحوثة لد  المجموعة التجريبية ال ا ية4الجدول ) 

 
 
 ت 

وحدددددددددددددددة  ا س  ا اتباو
 القياس

قيمة )ت(  ا اتباو البرد   ا اتباو القبلي
 المحسوبة 

جستو  
 الد لة 

 
 الفرون 

 ع   -س  ع     -س 

 
1 

 الدددددددرك  ادددددددارااتبددددددداو 
الاددددددددددددواا  لمسدددددددددددددا ة 

(20 ، ) 
 جرنو    0.03 2.68 0.49 5.82 0.41 6.15 ثا ية

 
 جرنو   0.01 3.31 1.24 9.20 1.08 9.92 ثا ية ااتباو الدوا ر المرقمدددددة 2

 
 
3 

ااتباو  السو  
للاسدددددددددددددددددددددتجابة 
الحركيددددددددددددددددددددددددددددددة 

 )ا  تقا ية(

  مار

 ثا ية

1.28 0.10 1.25 0.09 2.63 0.03 

 جرنو  

 0.00 4.47 0.07 1.28 0.08 1.32  ساو

 
 
4 

ا سددددددددتقبال )الإامدددددددداد( 
والجددددددددددددددددددددددر  بددددددددددددددددددددددال رة 
)الدحرجدددددددددددددددددددة( ادددددددددددددددددددار 

 الاواا  والتهد ا.

 جرنو   0.00 4.73 0.07 0.44 0.10 0.26 دوجة

 ( 0.05) جر أقا د لة جستو   عند  *جرنوية
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 : عرض نتائج الاختبارات البعدية للمجموعة التجريبيتين 3-1-3

المرال  الإحيا ية ال اصة با اتباو البرد  للمتغارات المبحوثة لد  المجموعتار  يبار ( 5الجدول )
 (S.S.Gوالتجريباتار )الرشاقة التفاعلية 

 
 
 ت

وحددددددددددددة  ا س  ا اتباو
 القياس

المجموعة التجريبية 
 الأولى

المجموعة التجريبية 
قيمة )ت(  ال ا ية

 المحسوبة
جستو  
 الد لة 

 
 الفرون 

 ع  -س  ع    -س 
 
1 

 الرك  اارااتباو 
 جرنو    0.00 4.19 0.49 5.82 0.35 4.92 ثا ية ( ، 20الاواا  لمسا ة )

 
2 

 جرنو   0.02 2.47 1.24 9.20 1.22 7.68 ثا ية ااتباو الدوا ر المرقمدددددة

 
 
3 

ااتباو  السو  
للاستجابة الحركية  

 )ا  تقا ية(

  مار 

 ثا ية

1.15 0.07 1.25 0.09 2.38 0.03 

 جرنو  
 0.03 2.40 0.07 1.28 0.06 1.19  ساو

 
 
4 

ا ستقبال )الإاماد( والجر  
بال رة )الدحرجة( اار 
 الاواا  والتهد ا. 

 جرنو   0.02 2.46 0.07 0.44 0.05 0.36 دوجة

 ( 0.05) جر أقا د لة جستو   عند  *جرنوية
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 المبحوثة: مناقشة النتائج للمتغيرات   3-1-4

و 3)الجدول  يبار  لد   (  والبرد ة  القبلية  ا اتباوات  اار  المدووسة  المتغارات  جرنوية  ي  جود  روقات 
وجا   التفاعلية  الرشاقة  تدويبات  الى  اعلية  وهذا  اار  التفاعلية(،  )الرشاقة  ا ولى  التجريبية  المجموعة 
لد   المركبة  والمهاوات  والحركية  البد ية  المتغارات  وجحتو   عمر  اثرت  ي  تمرينات  جر  يتضمنه 

حاث ا  التدويبات المردة اللاعبار، والذ  اعد اساسا لتووير هذه المتغارات بكفاية وعلى اكما وجه،  
اللر  الواقعية وبمستو  شدة عالية جث    الباح ا جر قبا   كا ت  وعية وجرتبوة باكا جباشر بظروف 

ج جا  جناسبة  واحة  الرانةوجود  ترات  لمستو   تماجا  جلا مة  ترزيز   رلها  على  التدويبات  وكزت  كما   ،
الرضلي   للجهاز  –التناسر  الفرال  التحفاز  المتوقث  تيجة  الغار  الحركي  الواج   أداي  اثناي  الريبي 

دقة وسرعة،    وبأعلىالريبي المركز  وا ستجابة السريرة للم ارات البيرية والسمعية اثناي المنا سات  
التفاعلية الرشاقة  لأ   الم تلفة،  الحركية  المواقف  تحلاا  على  الدجاغ  تحفاز  "تبدأ    جا  ساه   ي 

لم ار جرار وذلك  هي تتأثر بالمهاوات الإدواكية وعواجا صنث القراو، وبالتالي  هي عباوة    با ستجابة
كرد  را  ي   والتحرك  سريث  باكا  الجس   كاجا  تغاار  الم ار  اتجاه عر  عكس  .                                                           أو 

  ، )جتولى،  (  99،  2023)جوسى  يذكر  اليدد  هذا  جر  2023و ي  "  ستوج   التفاعلية  الرشاقة  با    )
اار    جرة  الحركة  اثناي  ا تجاه  تغاار  ا   راد  الحركة،  اثناي  وسرعته  اتجاهه  تغاار  سرعة  اللاع  
لتتناس  تحركاته جث التغاارات المستمرة جر الم ارات المحيوة به جر الال المنا س او  ريقة اللر  

اثناي ا داي، وا    % جر المرلوجات التي تيا الى المخ جر  80فيقو، اللاع  بحركات غار جتوقرة 
،  ا  سا % جر ججموعها  ي جس   70الال المستقبلات الحس الحركية الموجودة  ي الرار وهي تم ا  

   .وهذا يو ر النجاح  ي تنفاذ المتولبات الحركية والمهاوية وال ووية"
   (300، 2023، جتولي)                                                                                 
(،، 20)ااتبددداو الدددرك  ادددار الادددواا  لمسدددا ة )واجدددا ب يدددوص ا اتبددداوات المسدددت دجة  دددي الدواسدددة 

)الرشدداقة، والددذ   قديس جتغاددر   ااتبداو الدددوا ر المرقمددددددة، ااتبدداو  السدو  للاسددتجابة الحركيددة )ا  تقا يدة(
لد  اللاعبار،  قدد اظهدرت النتدا ا وجدود  روقدات جرنويدة ادار  تدا ا ا اتبداو  التوا ر، سرعة ا ستجابة(

  دا حالباالقبلي والبرد  وليالغ ا اتباو البرد  للمجموعة التجريبية ا ولى )الرشاقة التفاعلية(، ويرزو 
هذا التووو ا  جااي لدد  الراندة الدى  اعليدة تددويبات الرشداقة التفاعليدة والدذ  جكدر اللاعد  جدر اجدتلاك 
القددددوة علدددى ا  ودددلان وتغاادددر ا تجاهدددات وبسدددرعات عاليدددة جددددا وا سدددتجابة اللحظيدددة للم ادددرات الحركيدددة 

)جوسدددى وعبدددد والبيدددرية والتدددي تتولددد  أدايا ادددد يا عاليدددا ادددلال وقدددت قيدددار وبيدددووة جفاجئدددة، اذ يدددذكر 
بدا  "الرشداقة التفاعليدة هدي حركدة سددريرة للجسد  كلده جدث التغاادر  ددي  (Youngعدر ) (2020الظداهر، 

السرعة او ا تجاه استجابة لم ار ااوجي، او قدوة الفرد على تغاار اوضاع جسمه اناي على ج ادر جديدد 
 (352 ،2020)جوسى وعبد الظاهر،                   . ظهر له  جأة اثناي ا داي )التمرير( وتغاار ا تجاه
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وا ولاقددا جددر ذلددك تدد  جراعدداة ال يددا   التدويبيددة لهددذه المتغاددرات  ددي تيددمي  وتنفاددذ جفددردات التدددويبات 
ااصدة جدر حاددث ا  ولاقدات او ا سددتجابات الحركيدة المت دروة وغاددر المتوقردة واسددت دا، الاددة والسددرعة 
القيددددو  والتددددي تسددددتوج  اثدددداوة عيددددبية وعضددددلية عاليددددة وجسددددتو  كباددددر جددددر ود الفرددددا والتوا ددددر ، و 

( ا ه "إثناي تدوي  السرعة  جد  علدى اللاعد  أ  يدؤد  2003( عر )أاو الرلا،  2009ير )السودا ي،  
التماوير بجهد قيو  كما  جد  تنميدة السدرعة  دي ات داذ القدراو الدذ  يتحدول إلدى اسدتجابة حركيدة، لدذلك 
 ادد جدر أ  تددؤد  تمداوير السدرعة وتدددويباتها باسدت دا، ال درات كمددا  جد  إتبداع جنهجيددة علميدة صددحيحة 
 ددي تدددويبات السددرعة ترمددا علددى توددوير قدددوة اللاعدد  علددى الإحسدداس وا  تبدداه والتوقددث لم اددرات اللردد  

                                                            .الم تلفة وجواقفه أو سرعة ات اذ القراو انايا على حركة ال ي  وودود أ راله واستجاباته

                                                                                    (87، 2009)السودا ي،                                                                                             

الم ادرات  باسدت دا،( على "ضرووة وبط الجوا د  البيدرية والسدمعية 2023")عبد ا جار جوسى،  ويؤكد   
البيددرية والسددمعية جددث الأداي أثندداي التدددوي ، وذلددك لأ ا الأداي الرياضددي يتضددمر جا دد  بيددر  سددمري 

 تتووو تبرا لذا الجوا   الحركية" البير  وجا   حركي، وعند تووو الجا   
 (99، 2023)عبد ا جار جوسى،                                                                        

 قديس  ( الدذ ا ستقبال )الإامداد( والجدر  بدال رة )الدحرجدة( ادار الادواا  والتهدد ا)فبالنسبة  اتباو  
  دا حالباويردزو ، وجود  رون جرنوية وليدالغ ا اتبداوات البرد دة   ا حالباا داي المهاو  المرك   حظ  

هددذه النتيجددة الددى التدددويبات المسددت دجة )الرشدداقة التفاعليددة( والتددي ادت الددى توددوو جسددتو  أداي المهدداوات 
سددرعة تنفاددذ ا داي الحركددي الددى تحفاددز سدداهمت هددذه التدددويبات ك اددرا  ددي اذ المركبددة لددد  عانددة البحددث، 

جا ددد  تحقادددر ا قتيددداد  دددي الجهدددد اثنددداي أداي المهددداوات الم تلفدددة وهدددو جدددا ا ركدددس ا جابدددا علدددى ال فددداية 
تحفز اللاع  لمستو  أداي ا ضا  بأسلوب المهاوية للاعبار،    تدويبات الرشاقة التفاعلية ت  تيميمها 

 ي جواقف جاابه للمواقف الحقيقية  ي المنا سات وجدر اادرز ال يدا   التدي جادزت هدذه التددويبات  دي 
اك ددر ا حيددا  ا هددا كا ددت تنتهددي دا مددا المسددة جهاويددة سددواي جددر اددلال المناولددة والتهددد ا او الدحرجددة جددا 
ساه   ي زيادة قدوة اللاع  على دجا القدوات البد ية والحركية بالجا   الفني للمهاوة والتي اثرت ادووها 

( إلددى أ  2013( عددر )جالا ددو اتخ وآاددرو ، 2022 ددي توددوير المهدداوات المركبددة، وتاددار)ااو دهدد ، 
تدويبات الرشاقة التفاعلية باست دا، الم ارات البيرية تحتو  على تمرينات  وعية جوجهه لتنميدة القددوات 
البد ية والوظيفية تساعد على زيادة ا دواك وا حساس بالأداي الحركدي اليدحيغ، وت دو   دي  فدس اتجداه 
عما الرضلات الراجلة وبنفس شكا الأداي المهداوات اللعبدة،  هدي تهددف الدى تحسدار قددوة اللاعبدار  دي 
السيورة على أجساده ، وتووير السرعة وافة الحركة ووشاقة الجس ،  هي تدويبات ذات جساوات حركية 
جتنوعة تتس  بالتنوع والتاوير جما يدؤثر علدى الأداي ويرمدا علدى تحسدار وتودوير الأداي الفندي للمهداوات 

    الأساسية ويؤثر إ جاايا  ي تووير عما حركات القدجار التي ترد جفتاح  جاح جهاوات اللعبة" 
 (69، 2022)ااو ده ،                                                                                
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( أظهرت  رقاً جرنوياً اار ا اتباو القبلي والبرد   ي المتغارات 4جر الال جا ت  عرضه  ي الجدول )و 
 تدأثارظهدوو جرنويدة الفدرون الدى   دا حالبا(، ويردزو S.S.Gالمدووسة لد  المجموعدة التجريبيدة ال ا يدة )

جدر المواقددف الحقيقيدة أو جاددااهة الدى حددد  لباح دا ا( والتدي شددملت تمريندات اسددتوحاها S.S.Gتددويبات )
ادد ي اشدتملت –لرد  تفاعليدة ذات  دابث جهداو   تمريندات  كبار للمنا سات او قريبدا جنهدا، والتدي تضدمنت 

ا ولاقددات سددريرة وبت ددراوات جناسددبة بددال رة او ادددو ها وحركددات توا قيددة اتغااددر السددرعة وا تجدداه والتوقددف 
والدددووا  والمناولددة والتهددد ا  ددي ظددروف شددباهة تماجدداً بددالمواقف المولوبددة  ددي المنا سددة، وقددد سدداه  هددذا 

 وهذا جا أكدهُ النوع جر التدوي   ي تووير ا داي البد ي والمهاو  لد  اللاعبار باكا  رال وا جااي، 
لدددزا، صدددبر( "ا  التددددوي  باسدددت دا، تمريندددات المندددا ر المحدددددة  ردددد  )قاسددد ( عدددر 2013)جحمدددد احمدددد، 

اسلوباً  راً  لتووير القدوة والقاالية على ا داي اليحيغ برد التدوي  على اداي تلك المهاوات  ي جنا ر 
جحددة ترما على زيادة دقة اداي المهاوات وسرعتها جر قبا الناشئار لما لهدا جدر تدأثار  ردال  دي تودوير 

( با دده " مكددر وضددث جنهددا  تدددويبي جسددتند علددى الألردداب الميددغرة 2022 دددده جحمددد، ) ويددذكراللاعدد  
وبادددكا جبدددرجا للوصدددول إلدددى أ ضدددا النتدددا ا  دددي تودددوير القددددوات البد يدددة والحركيدددة والمهددداوات الأساسدددية 

 (33، 2022 دده جحمد، )                                                                                   ."أ ضا
الدواسة   المست دجة  ي  ا اتباوات  ب يوص  )واجا  لمسا ة  الاواا   اار  الرك   (،،  20)ااتباو 

)ا  تقا ية( الحركية  للاستجابة  ااتباو  السو   المرقمدددددة،  الدوا ر  جتغار    ااتباو  )الرشاقة، والذ   قيس 
  التوا ر، سرعة ا ستجابة( لد  اللاعبار،  قد اظهرت النتا ا وجود  روقات جرنوية اار  تا ا ا اتباو 

التجريبية   للمجموعة  البرد   ا اتباو  وليالغ  والبرد   هذا    ا ح الباويرزو    ،(S.S.G)  ال ا يةالقبلي 
 ي وحداته التدويبية     ا  حالباالتي است دجها    (S.S.G)التووو ا  جااي لد  الرانة الى  وعية تدويبات  

لها جر   المبحوثة    تأثاروجا  المتغارات  تدوب علاها  جباشر على  قد  جتنوعة  تمرينات  اشتملت على   قد 
عما   وبزجر  المنا سات  او  اللر   اثناي  جا  حدث  لوبيرة  جاااهة  او  جقاوبة  ظروف  اللاعبو   ي 
اداي  جستو   و  الرما  اوقات  جث  تركابها  تناس   ي  والتي  البانية  الراحة  جستو   جث  تنسج   وت راوات 
)كري ،   وياار  وغارها،  واووي  وجهاو   اد ي  الوقت  فسه  جترددة  ي  اهداف  ت د،  والتي  اللاعبار 

ا  "الألراب الجا بية اليغارة  مكر أ  تنظ  التدوي  بحاث ت و  ظرو ه أصر  جر ظروف ( ب2022
المنا سة ذاتها  م لًا  مكر التدوي  على جلر  أصغر جر الملر  القا و ي اهدف تووير جستو  الرشاقة 

بمستو  أداي المباواة، وهذا النوع جر التدوي  يتاابه جث المباواة إ  أ ه   تلف    وا وتقايوسرعة ود الفرا  
جنه هو التدوي  وج ال لهذا النوع جر التدوي     الر يسيعنها  ي بر  ايا   الأداي إذ إ  الهدف  

    (32، 2022)كري ،                         .                                     على الت وينات ال ااتة"
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قا مة على استجابات حركات سريرة ولحظية (  S.S.G)على ا  ت و  تدويبات    الباح ا وكذلك وكز  
الم تلفة   اللر   لمواقف  الرضلية  ا  قباضات  باست دا،    بأعلىعند  ا لتزا،  جث  السرعة  جر  جستو  

الحركية  للقدوات  ا ضا  جستويات  لتحقار  للرانة  ا جااية  ا ركاسات  اعوت  والتي  اليحيغ  الت نيك 
المدووسة، وذلك با عتماد على ججموعة جتنوعة و رالة للتمرينات شملت ا  ولاقات السريرة والتوقفات 

ا تجاهات   المترددة  والتحركات  ا وتداد جث  المفاجئة  زجر  تقلاا  على  ساعد  جما  السرعة  تغارات  ي 
التدوي  شكا شبيه     أاذ ( عر )علي البيك( "2021)جرحلة ا  الة والتقيار(، وقد اكد ذلك )صغار،  

   "الأدايالى حد كبار بالتدوي  الال المباويات لتترود ا جهزة الحاوية على هذا 
   (93،  2021)صغار،                                                                                   

وبالتالي  ا  تولاد ا  قباضات الرضلية ا واد ة يؤد  الى اثاوة اعضاي حسية اار  دااا الجس  وجر  
الحركي   ا داي  تنمية  الذ   سه   ي  ا جر  الراجلة  الرضلات  المجندة  ي  الحركية  الوحدات  زيادة  ث  

 رال  ي تووير توا ر   أثر، اذ  رد "التدوي  الم وط والمنظ  والمستمر ذا  أ ضاوتحقار ا جاز تنا سي  
(  54،  2001الربضي،  )                           "وترقية  ي الرما اار الوحدات الحركية الماتركة ادوجة عالية

) ه،   "2023اذ  اار  جر  التوبيقية(  الميغرة  المباويات  تدويبات  اليفات    أهداف   البد يةتووير 
 ( 31، 2023) ه،                                                                          ".وتحسانها

ااتباو   والتهد ا)اشاوت  تا ا  الاواا   اار  )الدحرجة(  بال رة  والجر   )الإاماد(  والذ   ا ستقبال   )
 ( S.S.G)، تبار وجود  رون جرنوية ليالغ المجموعة التجريبية ال ا ية  ا داي المهاو  المرك   قيس  

والتي  ي ا اتباو البرد  جما يدل على  اعلية التدويبات المست دجة  ي تحسار أداي المهاوات المركبة،  
صغارة،  الباح ا اعتمد   جساحات  ضمر  جتنوعة  لر   تمرينات  على  التدويبي  ار اججه  حاث  رد     ي 

للر   ي حاز جكا ي جحدود احد ا سالا  التدويبية الفرالة  ي و ث كفاية اللاعبار وقدوته  على تنفاذ ا
القراو وظروف   ات اذ  أداي عالي وسرعة  تتول  جستو   ادقة وتحت سياقات  والفنية  الحركية  الواجبات 

وتحسار الجوا      القدوات الحركيةوهي جر النماذ  التدويبية المتقدجة  ي و ث جستو     اللر  الضاغوة،
اللاعبار  المهاوية يذكر،  لد   التي تؤد     (2023) ه،  اذ  المباويات الميغرة  تدويبات  شكا    ي"با  

تماسكاً  4ضد   4و   3ضد 3و   2ضد 2و   1ضد 1)  ججموعات صغارة  أك ر  اللاع   حاث  كو   ....الخ(، 
وتفاعلًا جث ال رة أد  إلى زيادة جقدوة اللاع  على إداي المهاوات التي تتولبها كرة القد، بآلية واتقا   

 ( 121، 2023) ه،      .                                  وتحسر وتووير المراوغة والسيورة والتهد ا"
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ترتفث شائا  اائا    ا  جازات الرياضية ادأت "  ( با  2016( عر )كايخ، 2021ويذكر )ااراهي  والاا،  
وا وقا،  النقاط  واصبغ  اون  الم تلفة  الرياضية  ا لراب  جماوسي  اار  عالية  المنا سات  واصبحت 
القياسية قلاا جدا اار الفرن الرياضية المتباوية ، ويرجث ظهوو كا ذلك الى تووو ا سالا  التدويبية  

ر هذه ا سالا  اسلوب والتي قورت اشوا ا كبارة  ي التووو وا اداع  ي الجا بار البد ي والمهاو  وج
البد ية   (S.S.G)التدوي    قدواته   وو ث  الاباب  اللاعبار  جستو   تقد،  باوزا  ي  دووا  يلر   والذ  

والمهاوية    تماوير اللر  بمساحات صغارة جيممه لنوع الفرالية المؤثرة  ي تووير الجا   الف ر  
والمهاو  والبد ي للاعبي كرة القد، وهي تاابه المواقف اار حا ت التدوي  وحا ت اللر  وتقرب اار  

 ( 135، 2021)ااراهي  والاا،                       .  ر اللاع  الى   ر المدوب باست دا، الادة الم الية

للمجموعتار  ( أظهرت  رقاً جرنوياً اار  تا ا ا اتباوات البرد ة  5جر الال جا ت  عرضه  ي الجدول )
بر     التجريباتار  التفاعلية(  ي  )الرشاقة  ا ولى  التجريبية  للمجموعة  ليالغ  الفرون  هذه  وكا ت 

( ،، ااتباو الدوا ر المرقمدددددة، ااتباو 20)ااتباو الرك  اار الاواا  لمسا ة )المتغارات المدووسة  
الفرون الى ا  تمرينات البر اجا التدويبي الذ    الباح ا ويرجث     السو  للاستجابة الحركية )ا  تقا ية(

اضرت له المجموعة التجريبية ا ولى كا ت  وعية وجوجهة واثرت باكا  رال  ي تووير ال يا    
التدويبية لتلك القدوات الحركية وذلك جر الال است دا، شدة تدويبية عالية )الحما ا قيى( وا  فاض 
ا ضا،  لإ جاز  الواقة  ج زو   واسترادة  الافاي  كافية  سترادة  كا ت  الراحة  و ول  ترة  الحج   سبياً 
التفاعلية تحفز باكا  رال  ي   الرشاقة  تدويبات  التدويبية كا ت بسرعات لحظية،     الحركات  وتنفاذ 
وتسريث   والرشاقة  الرضلي  الريبي  وا  سجا،  الحركية  وا ستجابة  القدجار  حركات  تردد  سرعة  تحسر 
التنا سية التي تتول  تغاارا   القراو وبالتالي تووير جستو  الواجبات الحركية  ي المواقف  عملية ات اذ 

المتغارات   تلك  تووير  وجهمة  ي  جناسبة  عواجا  ذلك  وكا  الم تلفة  ا تجاهات  )الرشاقة، سريرا  ي 
وهو جا ت  ا عتماد عليه  رلًا  ي البر اجا التدويبي ال اص بالمجموعة    التوا ر، ، سرعة ا ستجابة(،

القدوة الأك ر ت ييية جر الرشاقة  هي " الرشاقة التفاعلية هي    ،التفاعلية(التجريبية ا ولى )الرشاقة  
الرياضية )تغاار  رال  ي  التي تظهر  ي ا  اوة  للرشاقة  الحركية  النوعية  ك اراً جا تست د، لوصف 

    (24، 2023 جوسى،)                  . "اتجاه وسرعة الحركة كاستجابة لم ار بير  غار جرلو، توقاته(
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ترتمد على  2023ويذكر )عبداللويا وسبها ،   التي  التدويبات  التفاعلية جر  الرشاقة  " تدويبات  ترد   )
السرعة والرشاقة وا ه   ي ذلك هو التلاز، الناتا اار السرعة والرشاقة  ي أداي الحركات وعليه  ستويث  
هذه  أداي  إ   للا تباه  والملفت  المركبة،  البد ية  اليفات  بقية  حال  التماوير  هذه  حال  إ   إ   قول 
التمرينات  كس  اللاعبار بم تلف ت يياته  الرياضية القاالية على أداي الحركات الرياضية بمهاوة  
الرشاقة  المست دجة  ي  التمرينات  ت تلف عر  الرشاقة  تنمية  المست دجة  ي  التمرينات  وبالتالي  عالية، 
التفاعلية،    جواقف اللر   ي المباواة تتس  بالتغار الدا   والسريث وا  تقال جر الد اع للهجو، والتحرك  
باستمراو ظهر  وع اار سمي بالرشاقة التفاعلية  ستوج  جر اللاع  سرعة اعادة تغاار اتجاهه اعادة  
والزجاا،   المنا س،  حركة  الم ارات  تغاار  جث  تحركاته  لتتناس   الحركة  اثناي  اار   جرة  الرشاقة  تفراا 

 ( 258، 2023وسبها ،  اعبد اللوي)                                       .وال رة أو وضراته  ي الملر  

( والذ   ا ستقبال )الإاماد( والجر  بال رة )الدحرجة( اار الاواا  والتهد ا)وقد دلت  تا ا ااتباو  
المرك ، المهاو   ا داي  ال ا ية   قيس  التجريبية  المجموعة  ليالغ  جرنوية  وجود  رون  ويرزو    الى 

التي تتماز بالتنوع    (S.S.G)ذلك الى  اعلية التدويبات التي ت  تيميمها و ر اسلوب اللر      ا حالبا
 ي ا داي المهاو  والبد ي، وتوظيا تمرينات ت ييية ضمر جساحات لر  جحددة تحاكي ظروف 

الحقيقية،   للمنا سات  بما  جاااهة  جناسبة  وازجنة  وحس    يتلاي،وبت راوات  اللاعبار  قدوات  جستو   جث 
التدوي ،  اها  الة  ترة  باللر  جث ا لتزا،  ال اصة  الحركية  المهاوات  اللاعبار لبر   اجكا ية توبار 

على تووير جستو  اداي المهاوات المركبة )الدحرجة    (S.S.G)  بأسلوب واشتملت التدويبات المست دجة  
لمحا ظة على ال رة وعد،  قدا ها اجا،  وا، المناولة ،التهد ا وا اماد( جر الال اللر  وبوجود المنا س  

اثناي   المساحات  على الر  اللاع   وتحفاز  بال رة،  الجر   وتحسار  الد اعي،  الضغط  وتحت  المنا س 
(  2001عر )جفتي إاراهي  ،  (  2017يؤكد ) ه،  و اللر  والتي أصبحت سمة اللر  الحديث  بكرة القد،،  

تدويبية  اد أ  تحتو  على تمرينات ترما على تحسار الأداي المهاو  والت يا على الأداي    أ  "كا وحدة 
المنا س، حاث  مكر تحسار الأداي المهاو  وت باته عر   المباواة وتحت ضغط  المهاو   ي ظروف تابه 
التمرينات   عر  رير  جهاوات  عدة  أو  جهاوة  تنمي  التي  اليغارة  والألراب  الميغرة  المباويات   رير 
اللاعبار   اار  الاريفة  المنا سة  والتدو   وإضفاي ووح  التنوع  اها  والأدوات، جث جراعاة  وباست دا، الأجهزة 
والمجموعات. إذ يتووو الأداي المهاو  ادوجة أسرع إذا جا توا رت قاعدة عريضة جر الأداي الحركي المتنوع  

   ( 77،  2017) ه،                                                            والمتردد والم تلف  ي شدة الأداي"  
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 :والتوصياتالاستنتاجات  -4
 الاستنتاجات:  4-1
اسددهمت تدددويبات )الرشدداقة التفاعليددة(  ددي تحقاددر تقدددد، واضددغ  ددي المتغاددرات )ااتبدداو الددرك  ادددار  -1

ااتبدددداو ( ،، ااتبدددداو الدددددوا ر المرقمدددددددددة، ااتبدددداو  السددددو  للاسددددتجابة الحركيددددة، 20الاددددواا  لمسددددا ة )
 (.ا ستقبال )الإاماد( والجر  بال رة )الدحرجة( اار الاواا  والتهد ا

 دددي تحقادددر تحسدددر  دددي المتغادددرات )ااتبددداو الدددرك  ادددار الادددواا   أسددده ( S.S.G)ا  تددددويبات  -2
ااتبدددداو ا سدددددتقبال  ( ،، ااتبدددداو الدددددوا ر المرقمدددددددددة، ااتبدددداو  السددددو  للاسددددتجابة الحركيددددة،20لمسددددا ة )

 (.)الإاماد( والجر  بال رة )الدحرجة( اار الاواا  والتهد ا
حققت المجموعة التجريبية ا ولى تفوقا على المجموعدة التجريبيدة ال ا يدة  دي ا اتبداوات البرد دة  دي   -3

( ،، ااتبدداو الدددوا ر المرقمدددددددة، ااتبدداو  السددو  20الاددواا  لمسددا ة ) الددرك  اددارااتبدداو المتغاددرات )
 .(للاستجابة الحركية

جدر البرد دة حققت المجموعة التجريبية ال ا ية تفوقا على المجموعة التجريبيدة ا ولدى  دي ا اتبداوات   -4
 .(ااتباو ا ستقبال )الإاماد( والجر  بال رة )الدحرجة( اار الاواا  والتهد اغار )

 التوصيات:  4-2 
التدويبية الحدي ة لما لها جر تأثار  رال  ي ا وتقاي بالمستو     للأسالا  ضرووة إعواي اهمية كبارة    -1

 البد ي والمهاو  للاعبار. 
ل يا   ا سالا  التدويبية الحدي ة والتي    والأكاد ميعلى أهمية الفه  اليحيغ    التأكاد ضرووة    -2

 تستند الى اسس علمية  ي تيميمها وتنفاذها. 
والمهاوات المركبة  فضا إدوا    القدوات الحركيةجر أجا الحيول على  تا ا أ ضا  ي جستو     -3

   بر  تمرينات القوة ضمر البر اجا التدويبي الم ي  للمجموعتار.
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 المصادر
بر  القدوات التوا قية   علىده   تأثار است دا، تدويبات الرشاقة التفاعلية    الايماي علي جحمد ااو  -

، 3، الردد  7وجستو  الأداي المهاو  للاعبي كرة السرعة، ججلة الواد  الجديد لرلو، الرياضة، المجلد  
2022. 

الرشاقة _   تدويبات  است دا،  تأثار  تركي   جحمود  و رت  جحمد  وجحمود  الحو ى  جحمود  جحمود حسر 
المندججة   المهاوات  وبر   القدجار  حركات  سرعة  على  ججلة  ظريات   لناشئيالتفاعلية  القد،،  كرة 

 .2019(، جاجرة جدينة السادات، 2وتوبيقات التربية البد ية وعلو، الرياضة، الردد )
والمهاوية    جتولي جحمود    - البد ية  المتغارات  بر   على  التفاعلية  الرشاقة  تدويبات   للاعبي تأثار 

 . 2023(، جاجرة حلوا ، 2(، الردد )73ال وجاتيه، المجلة الرلمية لرلو، و نو  الرياضة، ججلة )

 وبر   اعلية الراب صغارة جا بية  ي تووير ا دواك المحيوي والقدوات الحركية    هاش  زيد علي    -
كلية التربية البد ية    ،نت   تربية النجف، وسالة جاجستارالمهاوات المركبة بكرة قد، اليا ت للاعبي ج

 . 2020 جاجرة ال و ة، وعلو، الرياضة،
تددأثار تمرينات ااصة بمساحات لر  جيغرة  ي تووير بر  القدوات الحركية   أحمد صدا، جحمد    -

ا ساسية،   التربية  د الى،  جاجرة  الماجستار،  وسالة  القد،،  بكرة  اليا ت  للاعبي  ا ساسية  والمهاوات 
2013. 

تووير لالمتواتر عالي ال  ا ة وال روس  ت    بسلوبيأثر التدوي     جوسى عزالدير باس  عبد الأجار    -
القد، تحت   بكرة  الوليرة  جنتد   الأساسية للاعبي  المهاوات  التفاعلية وبر   والرشاقة  ال اص  التحما 

 .2023كلية التربية البد ية وعلو، الرياضة، جاجرة بااا، وسالة جاجستار،  سنة،  19
جوسى    - جحمد وضا  الظاهر     وجحمد جهاب  عبد  تنمية    تأثارجحمد  على  التفاعلية  الرشاقة  تدويبات 

السرعة ا  تقالية وجستو  ا داي المهاو  للضربة ا جاجية لناشئي التنس، ججلة اني سويا لرلو، التربية  
 . 2020(، الردد السادس، 3البد ية والرياضية، ججلد )

الفرد ة    - التحركات  وأداي  البد ية  القدوات  بر   تووير  ااصة  ي  تمرينات  تأثار  السودا ي   واضي  اميس  احمد 
، ا روحة دكتوواه، ( سنة بكرة الاد17-19ار بأعماو )والجماعية ضمر حدود التاكالات الد اعية المفتوحة لد  اللاعب 

 . 2009جاجرة بغداد، كلية التربية الرياضية، 
 ي تووير    S.S.Gتأثار تمرينات توبيقية بأسلوب الألراب الجا بية الميغرة    جحمد وؤ  أكر،  ه    -

التربية   الماجستار، كلية  القد، لليا ت، وسالة  القدوات البد ية والحركية والمهاوية للاعبات كرة  بر  
 .    2022البد ية وعلو، الرياضة، جاجرة بغداد، 

تأثار أسلوبار تدويباار  ي تووير بر  الأدايات المهاوية المركبة للاعبي كرة القد،  زا ا وهاب كري      -
 . 2022 ،ة التربية البد ية وعلو، الرياضة، جاجرة السليما ية، كليوسالة جاجستارسنة،  16-14بأعماو 
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الأساسية  تأ هجرا   اصر  ه     - المهاوات  بر   تووير  اليغارة  ي  الجا بية  الألراب  تمرينات  ثار 
ال روية   المدوسة  البد ية لد   عبي  القد،  ي قضاي جمجمال 11-12)بأعماو  والقدوات  بكرة  ،  ( سنة 

 . 2017،، جاجرة السليما ية التربية الرياضيةجاجستار، كلية وسالة 
 .2001، عما ، الجاجرة ا ود ية، التدوي  الرياضي للقر  الراريركمال جماا الربضي   -
تأثار المباويات الميغرة  ي بر  القدوات البد ية والمهاوية والتيرف ال ووي  هجرا   اصر  ه     -

كلية التربية البد ية  أ روحة دكتوواه،  ( سنة،  13-14للاعبي المدوسة الت ييية بكرة القد، للأعماو )
 . 2023وعلو، الرياضة، جاجرة السليما ية، 

الاا     - جزاح   و  تا  ااراهي   الاا  وججموعات    S.S.Gتمرينات    تأثارااراهي   جتساوية  بمساحات 
ال قا ة   ججلة  الاباب،  القد،  كرة  للاعبي  المرك   المهاو   وا داي  البد ية  القدوات  بر   ج تلفة  ي 

 . 2021، الجزي ا ول، 2، الردد 12الرياضية، المجلد 
اللوي  - اللويجاتان    اعبد  القدوات   تأثار  سبها  وجا   حبا     اعبد  التفاعلية على بر   الرشاقة 

(، جاجرة  1(، الردد )35البد ية والمهاوية بكرة القد، دااا اليا ت، ججلة التربية الرياضية، المجلد )
 . 2023بغداد، 

الل جحمد    - البد ية    الحديد  جحمد    عبد  المتغارات  جر  عدد  التفاعلية  ي  الرشاقة  تمرينات  تأثار 
الاباب  اليا ت  قد،  كرة  للاعبي  جاجستار،  والمهاوية  وسالة  الرياضة،  كلي،  وعلو،  البد ية  التربية  ة 

 .2022، جاجرة الموصا
اليفات    - بر   تووير  ااصة  ي  جركبة  تمرينات  تأثار  صبحي   أحمد  والمهاوات أ ماو   البد ية 

الاباب   لد   عبي  القد،  بكرة  التربية  17-19)  بأعماوالأساسية  كلية  جاجستار،  وسالة  سنة،   )
 . 2009الرياضية، جاجرة بغداد، 

شاجا    - الأساسية    كاجا وجي   والمهاوات  البد ية  القدوات  بر   تووير  ااصة  ي  تمرينات  تأثار 
أ روحة دكتوواه، كلية التربية الرياضية، وعلاقتها ادقة التهد ا جر ال بات والحركة بكرة القد، لليا ت،  

 .2012جاجرة بغداد، 
غاو   ز،    - وحي   باسترمال جهازا    ا سد  حادو  ااصة  تمرينات   qualityو  FITLIGHTتأثار 

response    سرعة المركبة    ودقةلتووير  المهاوات  بر   الحركيةأداي  القد،   والقدوات  كرة  للاعبي 
 . 2020( سنة، أ روحة دكتوواه، كلية التربية البد ية وعلو، الرياضة، جاجرة بغداد، 14بأعماو )

 


