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The Effect of Small-Sided Games (SSGs) Training on Developing Endurance 

and Agility among Students of the College of Physical Education and Sports 

Sciences, Mustansiriyah University 
Abstract 

This study aimed to investigate the effect of  Small-Sided Games (SSGs) 

training on the development of  endurance and agility among students of  the 

College of  Physical Education and Sports Sciences – Mustansiriyah University. 

The experimental method was employed using a pre-test and post-test design 

for two groups (experimental and control). The sample consisted of  20 

students, divided equally into two groups (10 each). The experimental group 

underwent an SSG-based training program for 8 weeks with 3 sessions per 

week, while the control group continued with the traditional training program. 

The Yo-Yo Intermittent Recovery Test Level 1 was used to assess endurance, 

and the Illinois Agility Test was employed to measure agility, in addition to 

basic physical measurements (height and weight). The results revealed 

statistically significant differences (p ≤ 0.05) in favor of  the experimental group 

in both endurance and agility between pre- and post-tests, whereas the control 

group showed no significant improvements. Furthermore, post-test comparisons 

confirmed the superiority of  the experimental group in both variables. The 

study concludes that SSG-based training is an effective method to enhance 

aerobic endurance and agility in university students. It is recommended to 

integrate such training approaches into training programs and practical 

curricula to improve students’ physical and skill performance. 
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في تطوير التحسل والرشاقة لدى طلاب كمية التربية البدنية  (SSGs) تأثير تدريبات الألعاب السرغّرة
 وعموم الرياضة جامعة السدتشررية

      رند عيدى عبود الشداوي 

 العراق ، السدتشررية  ، الجامعةكمية التربية البدنية وعموم الرياضة 
a@uomustansiriyah.edu.iq-randissa  

 السدتخمص
في تظؾيخ التحسل  (SSGs) ىجفت ىحه الجراسة إلى التعخف عمى تأثيخ تجريبات الألعاب السرغّخة

الباحثة السشيج جامعة السدتشرخية. استخجمت  –والخشاقة لجى طلاب كمية التخبية البجنية وعمؾم الخياضة 
( طالبًا 20التجخيبي بأسمؾب الكياسيؽ القبمي والبعجي لسجسؾعتيؽ )تجخيبية وضابظة(، تألفت العيشة مؽ )

( 8( طلاب لكل مجسؾعة. طبّقت السجسؾعة التجخيبية بخنامجًا تجريبيًا بالألعاب السرغّخة لسجة )10بؾاقع )
تؼ  .لسجسؾعة الزابظة عمى البخنامج التجريبي التقميجي( وحجات أسبؾعيًا، فيسا استسخت ا3أسابيع وبسعجل )

السدتؾى الأول لكياس التحسل، واختبار إليشؾي لكياس الخشاقة،  –اعتساد اختبار يؾيؾ لمتعافي الستقظع 
 إضافة إلى الكياسات البجنية الأساسية )الظؾل، الؾزن(. أعيخت الشتائج وجؾد فخوق ذات دلالة إحرائية

(p ≤ 0.05) السجسؾعة التجخيبية في متغيخي التحسل والخشاقة بيؽ الكياسات القبمية والبعجية، بيشسا  لرالح
لؼ تُغيخ السجسؾعة الزابظة فخوقًا جؾىخية. كسا بيّشت السقارنات البعجية بيؽ السجسؾعتيؽ تفؾق السجسؾعة 

ج وسيمة فعّالة لتحديؽ وتدتشتج الجراسة أن تجريبات الألعاب السرغّخة تُع .التجخيبية في كلا الستغيخيؽ
التحسل اليؾائي والخشاقة لجى طلاب كميات التخبية البجنية، وتؾصي الباحثة بجمج ىحا الشؾع مؽ التجريبات 

 .ضسؽ البخامج التجريبية والسشاىج العسمية لخفع السدتؾى البجني والسياري لمظلاب
 
 
 
 
 
 

 .لجامعات، كخة القجمالألعاب السرغّخة، التحسل، الخشاقة، طلاب ا :الكمسات السفتاحية
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 السقدمة 
أكثخ الألعاب الجساعية شيؾعًا وانتذارًا في العالؼ، حيث تجسع بيؽ الجؾانب البجنية تُعج كخة القجم مؽ 

والسيارية والتكتيكية. ويتظمب الأداء فييا مدتؾيات مختفعة مؽ التحسل البجني والخشاقة نغخًا لتكخار مؾاقف 
لسفاجئة، إضافة إلى المعب التي تتزسؽ الجخي بدخعات متفاوتة، والتدارع والتباطؤ، وتغييخات الاتجاه ا

(. ومؽ ىشا فإن تظؾيخ 2019القخارات الدخيعة التي تُبشى عمييا فاعمية اللاعب داخل السمعب )الخبيعي، 
ىحه السكؾنات البجنية يُعَجّ أساسًا ميسًا في إعجاد الظلاب واللاعبيؽ الذباب، خرؾصًا في البيئة الجامعية 

 .(2019اىب )صادق، التي تذكّل قاعجة خربة لاكتذاف وتشسية السؾ 
كأحج أبخز  (Small-Sided Games – SSGs) في الدشؾات الأخيخة، بخزت تجريبات الألعاب السرغّخة

الأساليب التجريبية الحجيثة، حيث تجسع بيؽ التحسل، والخشاقة، والقجرات الفشية والتكتيكية في بيئة مذابية 
وقج أثبتت نتائج بعض الجراسات أن ىحه التجريبات لمسباراة الحكيكية، لكؽ ضسؽ مداحة وعجد لاعبيؽ أقل. 

عبج  &تُديؼ بفاعمية في تحديؽ القجرات القمبية التشفدية ورفع كفاءة التحسل اليؾائي واللاىؾائي )عبج الخضا 
(. كسا أشارت دراسات أخخى إلى دورىا في تظؾيخ عشاصخ الخشاقة وسخعة الاستجابة 2022الحديؽ، 

 .(2020ياس،  &الحخكية )وردي 
ورغؼ أن الأبحاث الدابقة تشاولت أثخ الألعاب السرغّخة عمى فئات عسخية مختمفة ولاعبي الأنجية السحتخفة، 

 إلا أن الجراسات التي استيجفت طلاب الجامعات، وخرؾصًا في البيئة العخاقية، ما تدال محجودة
(Abboud  ،2019). جامعييؽ يسثمؾن فئة يسكؽ مؽ ويُعَجّ ىحا السجال ذا أىسية خاصة لكؾن الظلاب ال

خلاليا إعجاد جيل رياضي يتستع بمياقة بجنية عالية ويكؾن قادرًا عمى تسثيل الجامعة في السشافدات 
 .(Al-Mumin, 2015) الخياضية السحمية والجولية

بشاءً عمى ما سبق، جاءت ىحه الجراسة لتديؼ في تؾضيح أثخ تجريبات الألعاب السرغّخة عمى التحسل 
جامعة السدتشرخية، وذلػ مؽ خلال تظبيق  –والخشاقة لجى طلاب كمية التخبية البجنية وعمؾم الخياضة 

بخنامج تجريبي مُرسَّؼ ومقارنة نتائجو بيؽ الكياسات القبمية والبعجية. وتكسؽ أىسية ىحه الجراسة في تقجيؼ 
مج تجريبية حجيثة تخفع مؽ مدتؾى دلائل عسمية يسكؽ أن يدتفيج مشيا السجربؾن والأساتحة في تظؾيخ بخا

 . الأداء البجني والخياضي لمظلاب
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 مذكمة البحث
تُعج رياضة كخة القجم مؽ الألعاب التي تتظمب مدتؾيات عالية مؽ التحسل البجني والخشاقة، حيث يحتاج 

ح تغييخات اللاعب إلى القجرة عمى الجخي لسدافات طؾيمة مع الحفاظ عمى الكفاءة البجنية، إضافة إلى تشفي
سخيعة في الاتجاه ضسؽ مؾاقف المعب السختمفة. إلا أن السلاحَع في البيئة الجامعية، وخرؾصًا بيؽ 

جامعة السدتشرخية، أن بخامج التجريب الستّبعة تخكد غالبًا  –طلاب كمية التخبية البجنية وعمؾم الخياضة 
ل( والخشاقة )تساريؽ الدخعة والسشاورات عمى الجؾانب التقميجية مؽ التحسل )كالجخي السدتسخ أو الفؾاص

 .بالكؾند(، دون دمجيا بذكل فعّال مع مؾاقف لعب واقعية تحاكي متظمبات السباراة 
ىحا الأسمؾب التقميجي قج يحجّ مؽ فخص تظؾيخ القجرات البجنية والسيارية بذكل متكامل، مسا يشعكذ عمى 

ات الجامعية. مؽ ىشا بخزت الحاجة إلى اعتساد تجريبات أداء الظلاب في الؾحجات الجراسية العسمية والسشافد
الألعاب السرغّخة، لسا ليا مؽ قجرة عمى الجسع بيؽ الستظمبات البجنية والسيارية والتكتيكية في آن واحج، 
وخمق بيئة تجريبية مذابية لغخوف المعب الحكيكية، مسا قج يديؼ في تحديؽ مدتؾى التحسل والخشاقة 

 .ة مؽ الظخق التقميجيةبرؾرة أكثخ فاعمي
ثخ تجريبات الألعاب السرغّخة عمى التحسل والخشاقة تأما  :وعميو، تتحجد مذكمة البحث في التداؤل الآتي
 جامعة السدتشرخية؟ –لجى طلاب كمية التخبية البجنية وعمؾم الخياضة 

 أهداف البحث 
 :ييجف ىحا البحث إلى

جامعة  –التخبية البجنية وعمؾم الخياضة  تقييؼ مدتؾى التحسل والخشاقة لجى طلاب كمية .1
 .السدتشرخية قبل تظبيق البخنامج التجريبي

ترسيؼ وتشفيح بخنامج تجريبي باستخجام الألعاب السرغّخة يتشاسب مع خرائص طلاب كخة القجم  .2
 .الجامعييؽ

 .تحجيج أثخ ىحا البخنامج في تظؾيخ التحسل والخشاقة مقارنة بالأساليب التقميجية .3
نتائج الكياسات القبمية والبعجية لمسجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة لتقييؼ فاعمية البخنامج  مقارنة .4

 .التجريبي
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 مجالات البحث
جامعة السدتشرخية، مسؽ يسارسؾن  –طلاب كمية التخبية البجنية وعمؾم الخياضة  :السجال البذري  .1

 .كخة القجم بانتغام، والحيؽ شاركؾا في تظبيق البخنامج التجريبي
 ( 1/4/2025 – 25/1/2025تؼ تشفيح التجخبة خلال العام الجراسي ) :السجال الزماني .2
جامعة السدتشرخية في  –ملاعب وقاعات كمية التخبية البجنية وعمؾم الخياضة  :السجال السكاني .3

  بغجاد
 تحديد السرطمحات

ىي مؾاقف تجريبية يتؼ فييا تقميص عجد :   (Small-Sided Games – SSGs) الألعاب السرغّرة
اللاعبيؽ ومداحة السمعب ومجة المعب بيجف زيادة كثافة الأداء البجني والسياري والتكتيكي في عخوف 
مذابية لمسباراة الحكيكية. ويُقرج بيا في ىحا البحث البخنامج التجريبي الحي تؼ ترسيسو وتشفيحه لتحديؽ 

 .التحسل والخشاقة لجى الظلاب 
 شهج البحثم

السشيج التجخيبي بأسمؾب الكياس القبمي والبعجي  ت الباحثةنغخًا لظبيعة الجراسة وأىجافيا، فقج اعتسج
عمى  لسجسؾعتيؽ )تجخيبية وضابظة(، وذلػ لسلاءمتو في الكذف عؽ أثخ تجريبات الألعاب السرغّخة

 .جامعة السدتشرخية –ضة متغيخي التحسل والخشاقة لجى طلاب كمية التخبية البجنية وعمؾم الخيا
أسابيع(، بؾاقع  8حيث خزعت السجسؾعة التجخيبية إلى بخنامج تجريبي قائؼ عمى الألعاب السرغّخة لسجة )

( وحجات تجريبية في الأسبؾع، في حيؽ استسخت السجسؾعة الزابظة عمى البخنامج التجريبي التقميجي. ثؼ 3)
بارات القبمية والبعجية لكل مجسؾعة عمى حجة، وبيؽ أُجخيت السقارنات الإحرائية بيؽ نتائج الاخت

 .السجسؾعتيؽ معًا، لسعخفة الفخوق ودلالتيا الإحرائية
 مجتسع البحث وعيشته

جامعة السدتشرخية  –تسثل مجتسع البحث مؽ طلاب كمية التخبية البجنية وعمؾم الخياضة  :مجتسع البحث
جم بذكل مشتغؼ ضسؽ الؾحجات الجراسية العسمية أو (، مسؽ يسارسؾن كخة الق2025–2024لمعام الجراسي )

 .الأنذظة الخياضية الجامعية
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اختيخت عيشة البحث بالظخيقة العسجية )القرجية( مؽ بيؽ طلاب السجتسع، حيث بمغ عجد  عيشة البحث
إلى  ( سشة. تؼ تقديؼ العيشة22–18( طالبًا مؽ السسارسيؽ لكخة القجم ، وتخاوحت أعسارىؼ بيؽ )20أفخادىا )

 :مجسؾعتيؽ متداويتيؽ
 ( 10السجسؾعة التجخيبية )خزعت لتجريبات الألعاب السرغّخة :طلاب (SSGs)  
 ( 10السجسؾعة الزابظة )استسخت عمى التجريبات التقميجية الستبعة في الكمية :طلاب. 

 :وقج روعي في اختيار أفخاد العيشة أن تتؾافخ لجييؼ شخوط محجدة، مشيا
 .ت التي تعيق السذاركة في البخنامج التجريبيالدلامة مؽ الإصابا .1
 .%( مؽ مجسؾع الؾحجات التجريبية85الانتغام في الحزؾر بشدبة لا تقل عؽ ) .2
 .مسارسة كخة القجم برؾرة مشتغسة خلال العام الجراسي .3

 الاختبارات السدتخدمة في الدراسة
سل والخشاقة، بالإضافة إلى قياسات اعتسجت الجراسة مجسؾعة مؽ الاختبارات السعتسجة لكياس متغيخي التح

 :بجنية أساسية، كسا يمي
 ,.Bangsbo et al) السدتوى الأول( –اختبار التحسل الهوائي )اختبار يويو لمتعافي الستقطع 

2008)  
 قياس القجرة عمى أداء الجخي الستكخر عالي الذجة مع فتخات راحة قريخة،  :الهدف من الاختبار

 .كخة القجم بسا يحاكي متظمبات لعبة
 متخًا، جياز تدجيل صؾتي لإعظاء الإشارات الرؾتية، أقساع لتحجيج  20مداحة طؾليا  :الأدوات

 .السدافة، ساعة تؾقيت، استسارات لتدجيل الشتائج
 يقف السختبَخ خمف خط البجاية، وعشج سساع الإشارة الرؾتية يبجأ الجخي ذىابًا وإيابًا  :طريقة الأداء

متخًا( بدخعة متدايجة تجريجيًا. بعج كل مخحمتيؽ يُسشح السختبَخ فتخة راحة  20بيؽ خظي السدافة )
ثؾانٍ. يتؾقف الاختبار عشجما يفذل السختبَخ في الؾصؾل إلى الخط في الؾقت السحجد  10مجتيا 

 .مختيؽ متتاليتيؽ
 اللاىؾائيتُدجل السدافة الكمية السقظؾعة )بالستخ( كسؤشخ عمى مدتؾى التحسل اليؾائي و  :التدجيل  
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  (Hachana et al., 2014) اختبار الرشاقة )اختبار إليشوي لمرشاقة( .2
 قياس القجرة عمى تغييخ الاتجاه بدخعة وفاعمية، والكذف عؽ مدتؾى كفاءة  :الهدف من الاختبار

 .الجياز العربي العزمي في التشديق الحخكي
 تؾضع وفق تختيب محجد لخسؼ  أمتار، أقساع 5أمتار وعخض  10مداحة مدتظيمة بظؾل  :الأدوات

 .ثانية( 0.01)±السدار، ساعة تؾقيت إلكتخونية دقيقة 
 يقف السختبَخ مدتمكيًا عمى بظشو خمف خط البجاية. عشج الإشارة يبجأ بالجخي عبخ  :طريقة الأداء

 السدار السحجد: أولًا مدافة مدتكيسة، ثؼ الجخي الستعخج بيؽ الأقساع، وأخيخًا العؾدة بخط مدتكيؼ
 .حتى خط الشياية

 يُدجل الدمؽ السدتغخق بالثؾاني مشح لحغة بجء الجخي وحتى خط الشياية. كمسا قل الدمؽ  :التدجيل
 كان مدتؾى الخشاقة أعمى

 :القياسات البدنية الأساسية .3
 تؾصيف العيشة وضسان تجانديا مؽ الشاحية البجنية :الهدف. 
 الأدوات والطريقة: 

o محسؾل، يُدجل بالدشتيستخباستخجام مكياس طؾل  :الطول. 
o  باستخجام ميدان إلكتخوني رقسي عالي الجقة، يُدجل بالكيمؾغخام :الوزن. 

  التجربة الاستطلاعية
أُجخيت التجخبة الاستظلاعية قبل البجء بالتظبيق الفعمي لمبخنامج التجريبي، وذلػ عمى عيشة استظلاعية  

جامعة السدتشرخية، عمى أن لا  –البجنية وعمؾم الخياضة صغيخة مكؾّنة مؽ عجد مؽ طلاب كمية التخبية 
 :وقج استيجفت ىحه التجخبة عجة أىجاف أساسية، مؽ أبخزىا .يكؾنؾا ضسؽ العيشة الأساسية لمبحث

  التحقق مؽ صلاحية أدوات الكياس السدتخجمة في البحث )مثل ساعة التؾقيت، جياز قياس
 .الظؾل، السيدان الإلكتخوني(

  ملاءمة الاختبارات السيجانية لمعيشة مؽ حيث الؾضؾح، تدمدل الأداء، وعجم وجؾد اختبار
 .صعؾبات في الفيؼ أو التشفيح

  ضبط الإجخاءات التشغيسية الستعمقة بتؾقيت الإحساء، تختيب الاختبارات، تؾزيع الأدوار، وشخوط
 .البيئة )مثل درجة الحخارة، أرضية السمعب، نؾع الححاء الخياضي(
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ىحه السخحمة بذكل فعّال في تقميل ندبة الخظأ السحتسل، وتثبيت البخوتؾكؾل الخاص بإجخاء  ساىست
 .التجخبة الخئيدية، كسا مكّشت فخيق العسل مؽ تجريب السداعجيؽ عمى الإجخاءات السؾحجة

 الاختبارات القبمية 
طالبًا مؽ طلاب السخحمة  (20أُجخيت الاختبارات القبمية عمى العيشة الأساسية التي بمغ عجد أفخادىا )

 .الجراسية ذاتيا، قبل الذخوع في تشفيح البخنامج التجريبي بأسبؾع واحج
 :وقج تزسشت ىحه السخحمة تشفيح مجسؾعة مؽ الكياسات والاختبارات كسا يمي

 الظؾل )بالدشتيستخ( باستخجام مكياس طؾل محسؾل، والؾزن  :الكياسات البجنية الأساسية
 .خجام ميدان إلكتخوني رقسي)بالكيمؾغخام( باست

 اختبار التحسل اليؾائي 
 اختبار الخشاقة  

 :تؼ إجخاء ىحه الاختبارات تحت عخوف بيئية وتشغيسية مؾحجة لجسيع السذاركيؽ، شسمت
  (ممعب الكمية الجاخمي) نفذ السمعب 
 )وقت زمشي محجد في اليؾم )لزبط أثخ الستغيخ الدمشي. 
  دقائق وتتزسؽ تساريؽ عامة وميارية( 10العيشة )مجتيا وحجة إحساء مؾحجة لجسيع أفخاد. 

ىحا الإجخاء مكّؽ مؽ الحرؾل عمى قيؼ مخجعية دقيقة، تُدتخجم لاحقًا لمسقارنة مع نتائج الاختبارات 
 .البعجية

 التجربة الرئيدية
إلى مجسؾعتيؽ امتجت التجخبة الخئيدية عمى مجى ثسانية أسابيع متؾاصمة، وقج تؼ فييا تقديؼ أفخاد العيشة 

 :طلاب في كل مجسؾعة( 10متداويتيؽ )
 :حيث ، خزعت لبخنامج تجريبي مُرسَّؼ باستخجام أسمؾب الألعاب السرغّخة :السجسؾعة التجخيبية

  ( وحجة24وحجات تجريبية أسبؾعيًا، بسجسؾع )  (3)تؼ تشفيح. 
 رغّخة تحاكي الأداء راعى البخنامج التجرج في الذجة والحجؼ التجريبي، واستخجم مؾاقف لعب م

 .(4ضج  4، 3ضج  3، 2ضج  2الؾاقعي في كخة القجم، مثل )
 تؼ التخكيد عمى دمج عشاصخ التحسل والخشاقة ضسؽ التجريبات بذكل تكاممي. 
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استسخت عمى البخنامج التقميجي السظبّق في الكمية، والحي يتزسؽ تجريبات بجنية  :السجسؾعة الزابظة
 :عامة، مثل

  لسدافات محجدةالجخي الستقظع . 
 تساريؽ الخشاقة باستخجام الكؾند والأقساع في شكل مدارات ثابتة. 

تؼ خلال فتخة التظبيق تدجيل ملاحغات يؾمية حؾل استجابة الظمبة، مدتؾى التعب، درجة الالتدام، والحسل 
 .التجريبي السُقجّر

 الاختبارات البعدية
مؽ تشفيح البخنامج التجريبي، وعمى نفذ العيشة الكمية  أُجخيت الاختبارات البعجية بعج الانتياء مباشخة

 الظؾل، الؾزن، اختبار :نفذ الكياسات والاختبارات القبمية :وقج شسمت .)السجسؾعتيؽ: التجخيبية والزابظة(
 الخشاقة . ، واختبارالتحسل اليؾائي 

القبمية، وذلػ لتحقيق أعمى تؼ إجخاء الاختبارات تحت نفذ الغخوف والإجخاءات التي اعتسجت في الكياسات 
درجات الثبات والسؾضؾعية في السقارنة، وضسان أن الفخوق )إن وُججت( تُعدى إلى البخنامج التجريبي 

 .وليذ إلى عخوف أخخى 
 الشتائج 

 الفروق القبمية والبعدية داخل كل مجسوعة(1) الجدول

 السحدوبة T مدتوى الدلالة
 قبمي بعدي

 الستغير السجسوعة
 س ع س ع

 التحسل التجريبية 1320 180 1600 190 6.12 0.001
 الرشاقة التجريبية 17.10 0.55 16.10 0.50 5.44 0.001
 التحسل الزابطة 1310 170 1330 165 0.47 0.05<
 الرشاقة الزابطة 17.05 0.60 16.95 0.58 0.21 0.05<
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 الفروق بين السجسوعتين بعديًا(2) الجدول

 السحدوبة T مدتوى الدلالة
 تجريبي بعدي ضابطة بعدي

 الستغير
 س ع س ع

 التحسل 1600 190 1330 165 3.71 *0.003
 الرشاقة 16.10 0.50 16.95 0.58 3.12 *0.008

 
أعيخت نتائج التحميل الإحرائي للاختبارات القبمية والبعجية لستغيخي التحسل والخشاقة وجؾد فخوق ذات 
دلالة إحرائية لرالح السجسؾعة التجخيبية التي خزعت لمبخنامج التجريبي القائؼ عمى الألعاب السرغّخة، 

 .مقارنة بالسجسؾعة الزابظة التي واصمت التجريب التقميجي
 1320في متغيخ التحسل، ، بمغ متؾسط السدافة السقظؾعة لجى السجسؾعة التجخيبية في الكياس القبمي )

 متخًا( وبسدتؾى دلالة إحرائية 280متخ(، بفارق قجره )+ 1600في الكياس البعجي إلى ) متخًا(، وارتفع
(p=0.001) مسا يذيخ إلى تحدؽ كبيخ في القجرة عمى أداء الجخي الستقظع عالي الذجة. أما السجسؾعة ،

 1330)متخًا( إلى  1310الزابظة فقج سجمت تحدشًا طفيفًا، إذ ارتفع متؾسط السدافة السقظؾعة مؽ )
 .متخًا( لؼ يبمغ مدتؾى الجلالة الإحرائية 20متخًا( فقط، بفارق )+
ثانية(  17.10، فقج انخفض متؾسط الدمؽ السدتغخق لجى السجسؾعة التجخيبية مؽ ) أما في متغيخ الخشاقة

 ثانية( وبسدتؾى دلالة 1.00−ثانية( في الكياس البعجي، بفارق مقجاره ) 16.10في الكياس القبمي إلى )
، وىؾ ما يعكذ تحدشًا واضحًا في قجرة السذاركيؽ عمى تغييخ الاتجاه بدخعة (p=0.001) إحرائية

 17.05وفعالية. في حيؽ لؼ تُغيخ السجسؾعة الزابظة تغيخًا يُعتج بو، حيث انخفض متؾسط الدمؽ مؽ )
 .ثانية( فقط 16.95ثانية( إلى )

ؽ أن أفخاد السجسؾعة التجخيبية سجمؾا متؾسظًا أعمى وعشج إجخاء السقارنة البعجية بيؽ السجسؾعتيؽ، تبي
 270متخ(، بفارق )+ 1330متخ( مقارنة بأفخاد السجسؾعة الزابظة ) 1600بؾضؾح في اختبار التحسل )

كسا تفؾقت السجسؾعة التجخيبية في اختبار الخشاقة، إذ حققت زمشًا أقل  .(p=0.003) متخًا( وبسدتؾى دلالة
 ثانية( وبسدتؾى دلالة 0.85−ثانية( لمسجسؾعة الزابظة، بفارق ) 16.95ابل )ثانية( مق 16.10بمغ )

(p=0.008). 
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أسيؼ بفاعمية في  تذيخ ىحه الشتائج بؾضؾح إلى أن البخنامج التجريبي السعتسج عمى الألعاب السرغّخة
جامعة  –خياضة تحديؽ كل مؽ التحسل اليؾائي والخشاقة الحخكية لجى طلاب كمية التخبية البجنية وعمؾم ال

 .السدتشرخية، مقارنة بالبخنامج التقميجي الحي لؼ يُحجث تأثيخات جؾىخية في الستغيخات السجروسة
 السشاقذة 

أعيخت نتائج الجراسة وجؾد فخوق ذات دلالة إحرائية لرالح السجسؾعة التجخيبية في متغيخي التحسل 
والخشاقة، وذلػ بعج تظبيق البخنامج التجريبي القائؼ عمى الألعاب السرغّخة، مقارنة بالسجسؾعة الزابظة 

ى طبيعة تجريبات الألعاب التي استسخت في أداء التجريبات التقميجية. ويُعدى ىحا التحدؽ السمحؾظ إل
السرغّخة، التي تتسيد بجمج الجؾانب البجنية والفشية والتكتيكية ضسؽ مؾاقف تجريبية تحاكي واقع المعب، 
حيث تؤدي إلى رفع كثافة الأداء وتحفيد الشغاميؽ اليؾائي واللاىؾائي، مسا يُشتج تأثيخًا إيجابيًا مباشخًا عمى 

 (.2022عبج الحديؽ،  &الخضا  مدتؾى التحسل لجى اللاعبيؽ )عبج
%( في السدافة السقظؾعة بعج 21.2حققت السجسؾعة التجخيبية زيادة بشدبة )+ ، في اختبار التحسل

البخنامج، وىؾ ما يعكذ تحدشًا واضحًا في كفاءة الجياز القمبي التشفدي. وتؤكج ىحه الشتيجة ما تؾصمت 
كسا أشارت  .(Hill-Haas et al., 2011) السرغّخة إليو دراسات حؾل التأثيخات الفديؾلؾجية للألعاب

أبحاث أخخى إلى أن التجريب الحي يتزسؽ جخيًا متكخرًا عالي الذجة مع فتخات راحة قريخة يعدز مؽ قجرة 
 .(Rampinini et al., 2007) اللاعبيؽ عمى الأداء لفتخات أطؾل دون انخفاض حاد في السدتؾى 

دراسات محمية حجيثة عؽ فعالية البخامج السكثفة في تظؾيخ القجرات  وتشدجؼ ىحه الشتائج مع ما أعيختو
 .(Al-Muimin et al., 2025) اليؾائية واللاىؾائية

، الخشاقة  %( في اختبار5.8−أما في متغيخ الخشاقة، فقج سجمت السجسؾعة التجخيبية تحدشًا ممحؾعًا بمغ )
ه بدخعة واستجابة دقيقة تحت الزغط. ويسكؽ تفديخ مسا يعكذ تظؾرًا في قجرة اللاعبيؽ عمى تغييخ الاتجا

ىحا التحدؽ بأن الألعاب السرغّخة تفخض عمى اللاعب تشفيح حخكات متكخرة تذسل تغييخات سخيعة في 
الاتجاه والتؾقف والانظلاق، بالإضافة إلى اتخاذ قخارات لحغية، وىؾ ما يعدز مؽ قجرة الجياز العربي 

(. كسا دعست نتائج أبحاث أخخى ىحه 2020ياس،  &خات الحخكية )وردي العزمي عمى التكيف مع الستغي
 الفخضية مؽ خلال تأكيج دور الألعاب السرغّخة في تظؾيخ الخشاقة بذكل يفؾق الظخق التقميجية

(Sánchez-Sánchez et al., 2017). 
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سؾعة التجخيبية في كل مؽ وعشج إجخاء السقارنة البعجية بيؽ السجسؾعتيؽ، أعيخت الشتائج تفؾقًا واضحًا لمسج
وقج بيشت دراسات  .SSGs اختبار التحسل والخشاقة، وىؾ ما يعدز مؽ فاعمية البخنامج التجريبي القائؼ عمى

أن استخجام الألعاب السرغّخة ضسؽ محتؾى الؾحجة التجريبية لا يديؼ فقط في تحديؽ السؤشخات البجنية، بل 
 Owen et) اللاعب مؽ خلال التسخيؽ في مؾاقف مذابية لمؾاقعيجعؼ أيزًا التظؾر الفشي والتكتيكي لجى 

al., 2012).  كسا أوضحت دراسات أخخى أىسية تظؾيخ القجرات العقمية والشفدية كجدء مكسل للإعجاد
 .(2019البجني للاعبيؽ )صادق، 

 الاستشتاجات
 :إلى الاستشتاجات الآتيةت الباحثة في ضؾء أىجاف البحث ونتائجو، تؾصم

فاعميتو في تحديؽ التحسل لجى طلاب كمية  (SSGs) البخنامج التجريبي بالألعاب السرغّخة أثبت .1
 .جامعة السدتشرخية، مقارنةً بالبخنامج التقميجي –التخبية البجنية وعمؾم الخياضة 

 ساىست تجريبات الألعاب السرغّخة في تظؾيخ الخشاقة بذكل ممحؾظ، حيث انخفض زمؽ اختبار .2
 .إحرائية لجى السجسؾعة التجخيبية برؾرة ذات دلالة

تفؾقت السجسؾعة التجخيبية عمى الزابظة في الكياسات البعجية لستغيخي التحسل والخشاقة، مسا  .3
 .يؤكج أن دمج الألعاب السرغّخة يعج أكثخ ججوى مؽ الاعتساد عمى الأساليب التقميجية

العالي ومتظمبات السؾاقف الؾاقعية طبيعة تجريبات الألعاب السرغّخة التي تجسع بيؽ الحسل البجني  .4
 .لمعبة كخة القجم كانت سببًا رئيديًا في تحقيق ىحه التحديشات

 التوصيات
 :بسا يمي تؾصي الباحثةاستشادًا إلى الشتائج والاستشتاجات الدابقة، 

اعتساد الألعاب السرغّخة كجدء أساسي في البخامج التجريبية السخررة لظلاب كميات التخبية  .1
 .ية وعمؾم الخياضة، خرؾصًا في كخة القجمالبجن

لتظؾيخ عشاصخ بجنية متعجدة مثل التحسل، الدخعة، والخشاقة مع     تشؾيع أشكال الألعاب السرغّخة .2
 .الجانب السياري والتكتيكي

تؾعيف تجريبات الألعاب السرغّخة في السشاىج الجراسية العسمية لخفع كفاءة الظمبة البجنية والسيارية  .3
 .متكاممةبرؾرة 
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إجخاء السديج مؽ الجراسات السساثمة عمى متغيخات بجنية أخخى مثل الدخعة القرؾى، القؾة  .4
 .الانفجارية، والقجرة اللاىؾائية

تعسيؼ نتائج البحث عمى فخق الجامعات الأخخى للاستفادة مؽ ججوى ىحا الشؾع مؽ التجريب في  .5
 .تظؾيخ الأداء الخياضي الجامعي
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