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تأثير تدريبات الرشاقة التفاعمية عمي التتبع البرري وبعض الستغيرات البدنية والسيارية 
 لشاشئي كرة اليد

 حدام دعد الديد دليم / د*
 :صخالسم
ُ ددىتب بح  ىاس ددب اسددا بح  ثدد     اُ اسددا مدددريُ ب دد شٍبم مددٍاعثىة بح يهددٍا بحث ددٌ بح ددىحا تحدد  بح تدد

ُ ددددىتب بُة بحقٍ  ددددب  بح عُ  اتددددٔ بحا بيدددد اُب اف بح تدددد  –بحثصدددد ُ  ددددب - دددد اُب بح  بحقددددٍاع بحت ددددس ب  –بحسدددد
نُسيٛ اٜ يٛ   دددٍب اى  –حسددد عُقددد   ا اددد عُ بحيدددٍ  ب ددد شٍم بحثى دددٌ بحادددحها بح   بٜفدددوا  بحاهىاعدددب حراقدددا  ددد بح 

عُ ضددى ٖب   عُ بحيددٍ  ى  سددى   ماثدد ضددى ٖب  بريدد فٜ ب   –م  ادد  بحث ددٌ  ى دد ا  دد اُ ددب بحسددت بحااسكددب بحت
ُ سددب بحسددح ب مددٛ   عُىضددا41: 41بحا تددىم بحثى ددٌ  ىي  ددىا ايحددب بحث ددٌ   0200/ 0204 ددح ا حساٜ ددٚ بح

ُ  ب عُ بحيددددٍ رحددددىفع بح يدددد   ىحاحٖقددددب بح دددد عُقددددب بحتاٍ ددددب مددددٛ  ى دددد ا  دددد اُ ددددب  –ب  سددددى  – ىحٖ بحااسكددددب بحت
فٜ ب   اسدددا ادددٍف بحتيحددد    عُق دددب  02بحسدددت اٜ يٛ بر حدددا م  ا 42ا  ى دددح   ييدددٌ مدددٚ مقسددد اهٚ بحدددا م اددد

عُ ضى  اٜدب ا  اقيٛ    ىن مٛ   ٚ بحح ىئا 42ٖب   اقيٛ   بري عُق دب اسدا بحا ا اٜب بح   م ٜق بحا ا
ُ ق   عُ  يٌ رسبً بح  ُ ق مدى 41بح ى ٖب فا بح  ث  بحثص بُة بحقٍ  دب رسبدً بح د %ا  ريحاى  تٔ بحا بي

ُ ق مدددى رددديٛ  54: 8رددديٛ   بُة بحاهىاعدددب رسبدددً بح ددد %ا   عٜصدددا بحثى دددٌ 11: 51%ا   اتدددٔ بحا بيددد
ُ اع ت  ادددد ُ ددددىتب بح  ىاس ددددب   ضددددتهى فددددا  دددد   مددددٍاعثىة م ٍانددددب   دددد ىم بحاددددٍاايٛ  د دددد شٍبم مددددٍاعثىة بح

عٜقى  م دىرهى حاددى   دٍو فددا بحاثىاعدىة   م   قددى حاقددٍ ع  ُ يددي  ادى   تسهددى  اثدُ م دد اٜب مددٛ  يدٌ بح  بحصدت
عٜ  بلإي را.   بحشصٜص ب  بح ح

Abstract 

The current research aims to identify the effect of using interactive agility exercises 

on visual tracking and some physical variables (agility - reaction speed - motor speed - 

muscular ability of the two legs - compatibility) and skill for handball players. The research of 

handball juniors in Al-Ahsa - Saudi Arabia, the age group (14: 16 years) for the sports season 

2022/2021, the researcher selected the research sample in a deliberate way from the junior 

handball players in Al-Jeel Club in the Eastern Province - Al-Ahsa - Saudi Arabia, and the 

sample number was (20) ) emerging, where they were divided into two groups, the first is 

experimental (10) players, and the other is control (10) players, and one of the most important 

results was the superiority of the experimental group over the control group in visual tracking, 

where the differences reached (54%), while some of the physical variables were the 

differences. Between (8: 35%), and some skill variables, the differences reached between (34: 

44%), and the researcher recommends that trainers should pay attention to using interactive 

agility exercises and put them in the form of exercises of graduated difficulty Where the 

composition is what makes it more interesting and similar to what happens in the matches, 

and to achieve the principles of privacy, diversity and difference. 
                                                           

عُىض ب حسقحيٛ  بح * اُ ب بح بُ  س ب بح  عُىض ب   حتىب بحا  عُىة  مٖق قىة ب حتىب بح اٜ تيٍب  ىذ مسىاٍ  قسٚ  ٘  قحىة نىمتب ر
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 مقدمة ومذكمة البحث :
عٜ برفب  برمثد   مٜ بح ا مسىاٍ بحاٍاب حسٜصدٜل بحدا مسد  عُىضا مٛ   ٚ بحتس بح ٍاعي بح

زٜ  ىحاثىاعىة عُدىة مما دٛ بحادٍاب بححدىن  مدٛ بحتاد    فا برفب   بح  حاى ح  مٛ مثىفئ    ّ   ٘
حنمىايب ة بيىضىاحب  اسددد  مٖقيدددو مسدددٙ بر دددّ  بحاثدددىفئ ٕثقدددىل حا ٖسثدددىة   دددىٕ  بح شصصدددا

ُ ا ح ذ  ةحم ىف ىب    بيفاحم  بر ى ب    اع حممبي بحميمس ب بايب اح ا بت بسمم ايددِ  ددى ك رن ٗدد
ا هى راريطمرىارىرمب  ا غياع  ممبية يىاحمرى  بر ىن  حراريبحهى اض حما يمتب بحستا بت بم 
  .اعحا ب   مرزحب  نحم ىف ين بمل اا ت بمة  اىانيب ا احيىابة بحمرين بم

بِ قُ بح دٍاعي ح  قيدو  ف د  بحح دىئا  ع  د عُ ب   ادىم بحتساد  رٜ دىئ  ٕ  يٍ ف  بر  ب بريي
بٜ   ى دً  عُٜ بحادٍيرة بحاش س دب  د عُىض   ح  قيدو ذحدٙ   دي بحتاد  اسد  مٖد عُٜ برفب  بح  مٖ
ُ دددىتب مدددٛ بحقدددٍابة بحهىمدددب  م٘هدددُ   اي هدددى فددد  محدددى ابة مبييدددُ برم دددىع  رٍ  دددب    مهىاعدددب   ن بح

عُتب  بحا ىن ب بحشٍبع  د ٜ  ُ ىة بحٍفىع ب بحس  ا 022: 15  .باب  بر ٖرتىة بحا ىن ب  بح  
ٜ ا  ُ دىتب مدٛ Sheppard & Young   0221 ع ديُ  ديثىاف  عد مٜ بح ا تحد   ن م هد

عُىضدا عُٛ فا بحا دىل بح حٜهى بح سىؤ ة مٛ تق  بحثى ثيٛ  بحا ك  إحد  بنن   بحا ىه ٚ بح ا   ثُ  
نٜدددٍ تنادددىع فدددا بحا دددىل  ُ دددىتب  ي مٜ بح عُىضدددا  دددٜل مىه دددب  م هددد عِ  امثىٕهدددى   بح   دددَب تدددٍ  تددد

ُ  ب  ا 002: 18  .رثتٔ بحقٍابة بحقٍ  ب  بح 
بٜن ند .  بُف  ..   اet allIoan, G.,   0244 ع يُ ح  Delextrat, A.et allفيس  سد 

ٜ ا فبرسيددددٜ.   ا0244  ُ ن   اYoung, W. et all  0244يدددد حٜيٜ. ف..   يدددد اِ  م دددد 
D et all Chatzopoulos,  0241حٜ ٙ ف..   ا ا تحد  بن Sekulic, D. et all  0241 د  

مٜهدددى  ن  حدددىك مشٖددد    ُ دددىتب تحددد  ا دددىتب مشٖٖدددب حهدددى مسدددثقى ل  م ه  حدددىك بم دددىع  دددٍيٌ  قسدددٚ بح
كُ تقددد  بحقدددٍ  فددد   اُ م ددد    يدددٛ ي  ددد عُىضددد  فهدددٜ  تددد ُ دددىة بحابسقدددب بح ددد  يىفيهدددى بح مسدددقو حس 

ُ ىة ح بيُ   م ى   بُ ل رن  بح   عٜ  يدُ    ٘ عُ   ٘هدُ  د بٜتف بحستدي م سدٚ  دىح بيُ بحدٍبئٚ  بحسد م
ُ دىتب بح  ىاس دب   اُب  ادىفع مبييدُ ب م دىع reactive agility سدا   ىح نٜي مدٛ بحرادي  د ا  سد 

ُ ددددب  بُة    ُ ىمدددد  مدددد  مبيددددُ بحاثيدددد ُ ددددب ح  حى ددددي م  ُ.  رحددددى  بح  عُ  يدددد ُ ددددىتبا مدددد   اددددىفع م تدددد  بح
مِي   بحاحىفّ عُ     ضع ب بحا  بح ستيا بحا  ٖب     بح   يٍا هى بحاخ مٛ يرل بحاس  ثرة بحك

فٜع فددد  بحتيحددديٛ  بح ددد  ماثددد    نٜددد ُ  دددب بحا اٜهدددى فددد  نسدددٚ ب  سدددىن 02بح سددد ب بح  %ا مدددٛ م ا
ُ  ددددب   بٜنثددددىة بح    ا414: 00   ا401:  42   ا520: 52   ا124:  54ف سدددد ٖ   مح يددددَ بح

 ا. 412: 11 
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ُ ن  ُ ددىتب م ددىه ٚ Sheppard, J. et all  0221 عددَ ُ  دديثىاف ندد     يدد ا  ن حس
عُ  ُ  دب بحادىر مُثٖب  ىرفب  بحاهىا.     مٛ ب ٚ بحتحىصُ رامثىٕهى رثتٔ بحقٍابة بحقٍ  دب  بح  م

نُىة برفب   بحاهىا.   عُٜ مش  .ا040: 18ف  مٖ
ٜ ا فبرسيدٜ.  فدىا   ف.   ا بن Young, W. B., & Farrow, D.  0221 ع ديُ يد

ُ ددىتب مقددٍ   ىر دد  ى ب بٜتددف  بح ُ ددى مددٛ م مٜ    غي ُ ددىة بحشصدد حاثيددُ متدديٛ فبيدد  بحاستددي مددٛ م 
بُا  اىح ىح  فه  مبيدُ  ىمد  حس سدٚ   بحستي بٜم  صح  بحق ُ  ب  ا  حَحٙ فه  م درُ  ىحاهىابة بح 

فُ فت  ف   م ىع بحاثيُ   كُ   عُ   بح    ا 040: 42      
ُ دددً  عِٜ بيح سق ُ دددىLouise Engelbrecht  0244   ضددد ً حددد تب بح  ىاس دددب ا بن بح

عُ بح قسيٍ دددب  عُىضددد ب بح دددا ب ددد ٖىاً  ن مبيدددُ بحح٘ددد اُ دددب بح مت قدددُ   ادددٍ بحا دددىه ٚ بح ٍيثدددب فدددا بح 
مٜ بح قسيدددٍع   دددر مدددٛ  عُ  ٍيثدددب مدددٍما بحا هددد ُ دددىتب بحا تدددىاا اسيهدددى مدددٛ تقددد  بحادددٍاايٛ تحدددا  ٘ددد حس

بُا    بٜم  صح  بحق   .ا05:  54بلإفابك  ا
ُ ن  ُ.  م ر   .   ي ٜ ا فبرسيدٜ Chaalali, A. et all 0241 ع  .Young, Wا  يد

et all  0244ا   ا    ٜ ُ دىتب بح  ىاس دب et all  Lockie, R. 0241ح بٜم  بحا ٍفع حس ا  ن بحت
 م اث  ف  :

4.  .ُ بُاا  عددد ٚ مدددٛ يدددرل  بحاسددد  بحثصددد اُب  مشدددىذ بحقددد بٜمددد  برفابا دددب   ددد تٜددد  –بحت مقدددٍيُ  -بح 
تٜفا –بر سٜب فُب بحا    .مت

بٜم  بحقٍ  ب  .0 اُب بر  قىح ببحت عٜ بحت س ب حس َع – بحس نُسيٛا  –بحق عٜ بحت س ب حس  يصىئٓ بحق
بٜة بح سدددىاع –ٕق تدددب برفب    ضددد  بحقدددٍميٛ .5 ا 514: 08ميددد   ضددد  بح سدددٚا   –مح٘ددد ٚ يٖددد

 .ا410: 50ا  011: 42 
عُىض ب  يٌ ب  ٖىاً  ن مبيُ  اُ ب بح ُ ىتب بح  ىاس ب   ٍ بحا ىه ٚ بح ٍيثب فا بح   مت قُ بح

 ُ٘ مٜ بح قسيدٍع بحح عُ  ٍيثدب مدٍما بحا هد ُ ىتب بحا تىاا اسيهى مٛ تق  بحاٍاايٛ بحا  ٘د ع بح قسيٍ ب حس
بُا   دد   مشصصددا بٜمدد  صددح  بحقدد ُ ددىتب بح  ىاس ددب  ددا بحقددٍاع ب اثددُ     دد  ب فابك  ا  .  ن بح

ُ ددىتب بح ددا م٘هددُ فددا  ُ  ددب حس عٜ ددب بح  بُ مددى مسدد شٍم حٜصددف بحح ُ ددىتب فهددا  ثيدد مشصصدد ب مددٛ بح
عُىض بب     .ا08: 0  .ٖب بح

ُ دددًا   ددد  بحثى دددٌ  ٍبردددب  مٜدددىة  بلإ    مدددٛ يدددرل ب ٕدددرع اسددد  بح دددث ب بحتىحا دددب حساتس
اٜندددددددىن  اى   سدددددددىما  عُىضدددددددا  يدددددددٌ   ددددددديُ  فيسا ُ دددددددىتب بح  ىاس دددددددب فدددددددا بحا دددددددىل بح مدددددددٍاعثىة بح

Velmurugan & Palanisamy    0240 ا تحددد   ن   دددَر بح دددٍاعثىة مت قدددُ مدددٛ بر ددد ىل
نٜ ب بح ٍاعق ددب  حٜ بُمهددى بحقٍ  ددب  بح سددي عُىضددا  إن بحٍاب ددىة بح ددا محى حددً مدري بح ٍيثددب فددا بحا ددىل بح
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عُقدب محى حهدى فدا بحا دىل  اس  بحراقيٛ بححى  يٛ  بحكثىا بي س ً فا   ىئ هى  ذحٙ تحد  بيد را ٕ
عُىضا    ا 44: 10بح

عُ  دىئتب ب عُ برييد ُ ىتب بح  ىاس ب مدٛ بح دٍاعثىة بح دا  صدث ً فدا بح  د لإ د شٍبم مدٛ تقد   بح
عُىضييٛ ُ ن   بح بُ   يد ُ مد ا ب د  مسد شٍم Mehrotra,et al.,  0244 فدا  دَب بحصدٍف يدَ ُ ميه

عٜ بحتىحا عُىضييٛ ذ ع بحاس  ُ ىتب بح  ىاس ب حس عِدىفع   مٍاعثىة بح بٜة ح   َب بر سٜب محدَ ادٍع  دح
عُت  ُ ىة  د عٜ يرل   ُ ىتب مٛ يرل رَل نهٍ  تصا مٛ بحق عٜ  بح اُب  بحق ندٍب حيدىفع بحدا  بحس

ُ دىة عٜىة م تدٍفر مدٛ بح  بُادا   زعىفع بحقٍاع بحت س ب فدا مسد  عٜ مدٛ بح دٍاعثىة ي  ادى  ن  دَب بححد
فُ دب ردديٛ بحا دٍاايٛ ُ ق بح   ادى  ا ددٛ ت د شٍبم  فددا متسد ٚ بحاهدىابة  فددا بلإ ادى   بح ددٍاعثىة   بح د

  .ا5:  14بح ك ف ب  
ا بن 0241  ستر مستزة وروترون وعا Engelbrecht, L.   0244إنجلا بريتذت   عَ ُ 

عٜ دب  بُ ل مى مس شٍم حٜصدف بحح ُ ىتب فه   ثي ُ ىتب بح  ىاس ب    بحقٍاع براثُ مشصص ب مٛ بح بح
عُىضدد ب نيددٌ   هددى مددٍما بحقددٍاع اسدد  مبييددُ ب م ددىع  ُ ددىتب بح دد  م٘هددُ فدد  بر  ددٖب بح ُ  ددب حس بح 

بُا   بٜم  صح  بحق اُب     مٛ برفابك  ا  .ا45:  0ا  05: 54 س
 Ben abdelkrimبتتتب عبتتتد ال تتتري    اScanlan  0241ستتتكانلان  ع ددديُ  ددد  مدددٛ 

نٜه  ح حا دب بحقدٍابة بحقٍ  دب 0242  عٜ ب م عُحىة   عٜ اسا ما ُ ىتب بح  ىاس ب م   ا بن مٍاعثىة بح
ُ ا بحص     مكٜن فا   ّ تم ىر    بحٜٗ ف ب مسىاٍ اسا زعىفع بلإفابك  ب  سى.  ىلإفابك بح 

فهددددا مهددددٍا تحددددا م سدددديٛ تددددٍاع   سددددب  اددددح ّ  دددد   برفب  حاهددددىابة بحسعثددددباادددد  بحت ددددرة بحتىم
ُ ددب  ا ددىتب بح سددٚ اُب  ي ددب بح  عُٜ بحسدد عُ اسددا  نسددىف ٚ  مٖدد   هددى مقحددا   بحراقدديٛ فددا بحسدد ٖ

ُ ددى  تددٍ ذحددٙ اسددا بحاهددىابة  عُىضددا  بح ددا يح قدد   ر عُٜ بحاهددىابة بحتىمددب حس  مصدداٚ اسددا مقددٍ  مٖدد
عُىضدددددب بح شصصددددد ب عٜ  فهدددددا  بحشىصدددددب  ىح اٜدددددب م سدددددٚ  دددددىح ح ُ  دددددب م ح مدددددٍاعثىة ذبة مسدددددىابة  

عٜو عُٜ برفب  بح حددا حساهددىابة بر ى دد ب    بح  دد ماددى يددىرُ اسددا برفب   عتادد  اسددا م سدديٛ  مٖدد
ُ ىة بحقٍميٛ بح ا متٍ م  ىح   ىح مهدىابة بحسعثدب   عُٜ اا    : 11 ع ٜن ح   ىحا بررُ فا مٖ

  ا502
 .ا508: 00 

ُ ددىتب ا Milanovic et al  0245 ميلانتتيتيتش وروتترون  ع دديُ  تحدد   ن مددٍاعثىة بح
نٜهدد  ح حا ددب بحقددٍابة بحقٍ  ددب  عٜ ددب م عُحددىة   ٜ. اسدد  ما عُب م  دد بُة بحثصدد بح  ىاس ددب  ى دد شٍبم بحاثيدد
ُ   بحصد      مكدٜن فدا   دّ بم دىر   بحٜٗ ف ب مسىاٍ اس  زعىفع ب فابك  ب  سى.  ىرفب  بح 

  حاهددددىابة بحسعثددددب  فهدددد  مهددددٍا بحدددد  م سدددديٛ تددددٍاع اادددد  بحت ددددرة بحتىمسددددب  اددددح ّ  دددد   برفب
عُ اس   نسىف ٚ ُ ب  ا ىتب بح سٚ  فهد  مدٍاعثىة   بحراقيٛ فا بحس ٖ اُب  ي ب بح  عُٜ بحس  مٖ
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عٜو ماددى يددىرُ اسدد  برفب   عتادد  اسدد  م سدديٛ  عٜ  بح  دد اٜددب م سددٚ  ددىح ح ُ  ددب م ح ذبة مسددىابة  
عُٜ ُ دىة بحقدٍميٛ بح دا متدٍ برفب  بح حا حساهىابة بر ى  ب  عىرُ ت    مٖ عُٜ اا    ىر ى فا مٖ

  .ا420: 10م  ىح   ىح مهىابة بحسعثب  
عُ  عُب مثدد   دد  بحاهددىابة بحقٍ  ددب بريدد عُب    بحقددٍابة بحثصدد عُ بحثى ددٌ  ن بحاهددىابة بحثصدد  عدد

نُادددد    بح ددددا  ا ددددٛ متس اهددددى  بح ددددٍاعي اسيهددددى  م سدددديحهى ُ ددددىة بح ددددا يىفيهددددى بحراددددي  ددددا م فىح 
 . سهى بحتيٛ بحا بحاخ رٚ بحا بحت رةحر ىابة بح ا مُ 

عُ  ؤُعددب  ا  ٍيددٍ 0228  زكتتي د عدد ا بن  ى ددب بحثصددُ  ددا بحتحصددُ بح سددا بحشددىت  ىح
ئُ دىة ؤُعدب  مسدىفىة بحا ؤُعدب  م ددىل بح عِدٍ مدٛ  فدو بح فٜ بحتيحديٛ ماددى ي ف دا  رحدى  بحاثىاعددىة     ند

ُ ثددب يستددي بحثصددُ ف اب  ىمددى فددا بفب  بحاهددىابة فادد ٛ يرحهددى  سدد ٖ   بحراددي  ن  بح ددٍاعثىة بحا
عُٛ اُ م ى ددددددد   ىححسدددددددثب ح يددددددد ُ دددددددىة بح دددددددا  سددددددد ٖ    فبؤ دددددددى   تددددددد عٜ بح    عسددددددد ٖ   م ٍيدددددددٍ  ددددددد

 .ا002 -010: 4 
ُ ع اسدٚ Kenneth and Bin  0241كيشتث  بتيب  عدَ ُ  عُ   دٍ فد ا  ن بح دٍاعي بحثصد

عُ  عٜ بلإفابك بحثصدد عُ بحددَع يهدد ٚ ر قيدد ٚ  م سدديٛ مسدد  مٜ  اُع فهددٜ عثددىاع اددٛ    بر ا دد سسددسب م كدد
ُ دددب بحتددديٛ بح  ثع دددب عُب بر ى ددد ب ح  دددىئف بحثصددد  بح دددا م تددد    ح دددٍاعي بحتددديٛ رهدددٍا م سددديٛ بحٜٗ

تٜددف  ُ ثددب ح تٖ دد  بحقددٍاع اسددا بح ك دد  مدد  بحا ٜ ددٍع  ب ددٍع م تٜددف   بحراددي تددىفا اسددا اؤعددب بحا
عُ بح يددٍ ُ ددىة بحاحددىفّ مددٛ يددرل بح  ثدد  بحثصدد  بح  ددىاسا فبيدد  بححسددو بحكسددا ح ددٍ ف بحاستددي   

عُ   بٜتف بح ح ب بحا بي ضُ بح   ٚ فا برفب  بحاهىاع  اى ي حى ي م  بحا   .ا120:  51 ب
بُادِ  عُ بحيدٍ فدا نا د  م ُ ىتب بح  ىاس دب م يدٍع  ىححسدثب حراقدا  د عُ بحثى ٌ  ن مٍاعثىة بح  ع
مٜددىة  عٜ مددٛ بح ددٍاعثىة  تادد  اسددا ب دد ثىاع بح هددىز بحتصددقا مددٛ يددرل با ددىل متس بحستددي فهددَب بححدد

ُ يِ فا بحتا   ب فب فبئاب  عُب  بح ا م ت  بحاخ فبئٚ بح  بُة بحثص    .بح بيُ حستيٛ  ى  شٍبم بحاثي
فٜ مددىن  عُ بحيددٍ Goodman, C.  0228 ع د   ندد ُ ددىتب م يددٍع حراقدد   دد ا  ن مدٍاعي بح

عُ     بٜ   ددىحك بُاددِ  يددٌ    ىنهددى بحراقددٜن بحاهددىناٜن حس بسددي اسدد  بحاددٍبفتيٛ  دد فدد  نا دد  بحا
ُ ىة بح   مكٜن ز ب ى مبييُ برم ىع فيهى  ت  مٛ   رٍ ن  غيُ ذحٙ ضُدهى 02مٛ بح   ا فاندب  م 

ُ ا بحستددي  ع  ىنهددى بحراددي بحاددٍبف  حكدد  يس ددو  ىحاهددىنٚ  ع شددَ بحٜضدد  بحاحى ددي  بحاهددىاع  ٗدد
اٜ حكد  يد ا ٛ مدٛ  عُ    بحا د بحاحى ثب لإ قىا بحشصٚ     قس  مدٛ فىاسي د   ع  ىنهدى  ادي بحدٍبئ

ُ ددددىة برا  ُ ددددىة بحٍفىع ددددب  فب    مكددددىز  بحددددٍ ابن   ىاس ددددب  ع  ىنهددددى بحاددددٍبفتٜن    ددددى ل رفب  بح  
اُب  فىاس ب ح ا   بحراقيٛ    .ا40-42: 55 س
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ا  ن Laver, L.,et all  0248لاتيتتير ليتتير واوتترون   ا0241  ياستتر وبتتير  عددَ ُ
ُ  ددب   دٍف  فب  مش عُ بحيدٍ يددىف. بحرادي بحتٍيدٍ مدٛ بحاهدىابة بح  مٜ يدرل مثدىابع  د  س دب مثد  بحه دد

عٜ ف   اُب  مح عُ بحيٍ بح ٍيثب برفب   صث   اثُ   عٜي  ف    بُتىة  بحٍفىع  بح ص بحشىٕف  بري 
مٜ مح٘ ادد  رددٚ  صددٜب  مٜ يددىٕف رددٚ   دد ُ  ددب فح ددٍ بحراددي يددٍبف  رددٚ يحٖسددو حه دد بحاهددىابة بح 

عُ  ُ  ددب م بيدد ُ. فدد  ناسددب   عُ  يدد مٜ بحشددىٕف مدد فٜ حسددٍفىع اسدد  بحه دد اُب رددٚ  تدد بح ددٍع  دتصدد   دد
بٜفددو م ايددِ  اسدد   ددَب برفب   ُ دد   فدد   فب    ددي  ن ي ا دد  ف دد  بحراددي ر  تٜيددً بح   بح  ددٚ  بح 
بُا فدد    صددث ً م ٖسثددىة بحسعثددب مش س ددب اددٛ مددى  ددقو فثىرضددىفب تحدد  تددٍاع بحراددي اسدد  بر دد ا

بٜل   ٕ .ٜ اُب بر  قىح ب  اىرضىف12برفب  ذ  بح ٍف بحتىح ب  بحقص ب تح  ا ف  قب  صث   حىك بحس
تٜتدب  بُمهدى غيدُ بحا  بٜتدف بحاثدىابع  م بي ُ ىتب م  م ُ    بح بٜفو بح  بحقٍاع بحت س ب  صث   حىك بح 

بٜاهدى  بحقدٍاع اسد  مبييدُ برم دىع  بحاقىرسدب  إ قدىا بحاحدىفّ   عٜي  د  عُُ  بح صد  ا40: 01مٛ بح ا
 .ا420: 58 

عُ بحثى ددٌ  برٕددرع بحٍاب ددىة بحسددى قب مثدد     ا02ا  0204  زيتتزمحستتيو ع  مددٛ يددرل يقدد
 ا0202  مدتب فتفا   ا40  ا0202 محستيو رريت    ا05ا  0202  مرطفي عبد الرمسب

متروة نافتتر   ا48  ا0240  الحتيت،  د التركت، محستيو  ا42ا 0202  فيرت  مستزة  ا0 
ا Widiyanto, Stephen, Kusnanil  0240ستيفب وويشتي  كيدتشاني    ا00ا  0240 
ستتتيكيلي  وروتتترون   ا40ا 0241  محستتتيو مدتتتيب  ا01ا  0248  مستتتدول ال شتتتاني  ا50 

Sekulic, et all  0240  يينج ورورون ا  11اYoung et all  0244  هيستاني   ا42ا
لتتييس انجمبرايتت    ا04ا  0240  محستتيو وكتتيك  ا51ا  Humane Sood  0245ستتيو 

Louise Engelbrecht  0244  شيبارو   يينج  ا54اYoung , Sheppard  0221 ا
ُ ددىتب بح  ىاس ددب  ا18   تددٍ   دد     يددٌ مددٚ ب   اددىم بحكقيددُ مددٛ تقدد  مسددٙ بحٍاب ددىة ر ددٍاعثىة بح

ٜ دٍبة بح ٍاعق دب ُ دىتب بح قسيٍ دب فبيد  بح عُحىة حس  حكدٛ   بحثى ٌ  ن بحكثيُ مٛ بحاٍاايٛ  تٖٜن ما
عٜ بحابسدو رن بحراقديٛ  تسادٜن  ُ ىة ف د  مدٛ بححد عٜ مٛ بح ٍاعثىة مكٜن بح  ُ ن   َب بحح م دا  بيد

عُٜ     ضدددىع نسددداهٚ  بم ى دددىمهٚ عٜ مدددٛ بح دددٍاعثىة    سدددهٚ   ددد    قيدددُ فدددا مٖددد ت   ن  دددَب بححددد
عُ بحيددٍ عُب حراقددا  دد ر دد      ددث    دد    قيددُ حٖق تددب   بحا ٖسثددىة بحقٍ  ددب  بحاهىاعددب     ددى بحثصدد

عُ بحيٍ عُ بحيٍ   برفب  فا حعثب   ُ ىة بح سٚ فا حعثب   عُحىة مكٜن م  حٜرن بح ا عٜ بحا     مٛ بحح
ٜ ب  ح ّ بحابسقب حلأفب  ُ ىة بحا   بُ مى  بيُ بحراي بم ى     حَب فىحسعثب مت اٍ اسا بح  رن  ثي
ُ ددب   اٜ مثيددُ نٍيددٍ  رحددى  بح  مُددا  ضددت   رحددى  برفب   فقددى ح٘هدد بُ  بحثتددٍ اددٛ بحا ُ ددىة   بحقدد  

ُ ا بحاحىفسب   ىحب بحٖقّ  بحاحىفسيٛ تٜيدً برفب   تٔ بحشس  احدٍ   ام ىن ٗ  بحراقديٛ فد  م
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ُ  ددب  فدد   ي  ددىا بحاهددىاع بحاحى ددثب فدد  بحا ددىن بحاحى ددي  اىح دد   بحاحى ددي  ُ دد  حساهددىابة بح  بح 
نُ  بحثى ٌ  َب بحشس  احٍ بحراقيٛ تحد  يرل بحاثىاعىة  ٜ  ب  ع   َب يىف. تح   يٖى  فح ب  تى 

بحاحى ثب  فو بحاثيُ بحشىان    دَب ضتف ف  تٍاع بحراي اس  مبييُ برم ىع     ي  ىا بحاهىاع 
ُ ىتب بح  ىاس ب  .مى  ٖسو اس ب بح

 ىدف البحث :
ُ دىتب بح  ىاس دب  ُ دىما  ى د شٍبم مدٍاعثىة بح اُ اسا مدريُ ر يهٍا بحث ٌ بح ىحا تح  بح ت

ُ دددىتب بُة بحقٍ  دددب  بح عُ  اتدددٔ بحا بيددد اُب اف بح تددد  –اسدددا بح  ثددد  بحثصددد ُ  دددب - ددد اُب بح   –بحسددد
نُسيٛبحقٍاع بحت س عُ بحيٍ – ب حس بٜفوا  بحاهىاعب ححى  ا     .بح 

 تروض البحث :
ُ ق ذبة فبحدددب   صدددىئ ب رددديٛ م ٜ دددٖ  بح  ى ددديٛ بحققسددد   بحثتدددٍ.   سدددثب بح  سدددٛ  -4 نٜدددٍ فددد م

عُ بحيدٍ  بُة بحقٍ  دب  بحاهىاعدب ححى د ا  د عُ  اتدٔ بحا بيد عُق ب ف  بح  ثد  بحثصد اٜب بح   حسا ا
 .حصىح  بح  ى. بحثتٍ.

ُ ق ذب -0 نٜدددٍ فددد ة فبحدددب   صدددىئ ب رددديٛ م ٜ دددٖ  بح  ى ددديٛ بحققسددد   بحثتدددٍ.   سدددثب بح  سدددٛ م
عُ بحيدٍ  بُة بحقٍ  دب  بحاهىاعدب ححى د ا  د عُ  اتدٔ بحا بيد اٜب بح ى ٖب ف  بح  ث  بحثصد حسا ا

 .حصىح  بح  ى. بحثتٍ.
اٜ يٛ  -5 ُ ق ذبة فبحب   صىئ ب ريٛ م ٜ ٖ  بح  ى يٛ بحثتٍييٛ   سدثب بح  سدٛ حسا اد نٍٜ ف م

عُق ب عُ بحيدٍ  بح   بُة بحقٍ  ب  بحاهىاعدب ححى د ا  د عُ  اتٔ بحا بي  بح ى ٖب  ف  بح  ث  بحثص
عُق ب  اٜب بح    حصىح  بحا ا

 مرطمحات البحث :
 (reactive agilityالرشاقة التفاعمية : )

عُ  بح د  يدٍا هى   بُة بحشىان دب بحا بيد ُ. ٕثقدىل حساثيد عُ  يد اُب  اىفع مبييُ ب م ىع م     
فٜع ف  بحتيٛ    بحاخ مٛ يرل  نٜ ُ  ب بحا   .ا01: 11بحاس  ثرة بح ّ  

 : Reactive Agilityتدريبات الرشاقة التفاعمية 
فُ ددب بٜ   ى ددً ناىع ددب    ف عُىضددىة  دد    اىمهددى    ددا مددٍاعثىة مثىح ددب محى ددي نا دد  بح

عُٜ بحس ىتددب بحقٍ  ددب بحشىصددب مثدد  بحقددٍاع اسدد  مبيددُ ب م ى ددىة  ب   قددىل مددٛ بح سددىاع حس  ثددىٕى ر ٖدد
اُب اف بح ت  تٜ   ص ى  بحَ ٛ     ا.42 -0:  0       ب س ىرا   ىلإضىفب تح  بح 
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 وطة ورجرا ات البحث :
 مشيج البحث :

عُقدددد  مددددٛ يددددرل  ُ ضدددد  ت ددد شٍم بحثى ددددٌ بحاددددحها بح   م   قدددى حهددددٍا بحث ددددٌ  إي ثددددىاب ح 
ُ. ضى  عُق ب  بري اٜ يٛ   ٍب اى م   .ٖببح صا ٚ  بح  ى. بحققسا  بحثتٍعا حا ا

 مجتسع البحث :
عُ بحيدددٍ  ى  سدددى    اثددد  فٜ ب –م  اددد  بحث دددٌ  ى ددد ا  ددد اُ دددب بحسدددت ُ سدددب   بحااسكدددب بحت بحا
عُىضا 41: 41بحسح ب مٛ    .0200/ 0204 ح ا حساٜ ٚ بح

 عيشة البحث :
عُ بحيدددٍ رحدددىفع بح يددد   عُقدددب بحتاٍ دددب مدددٛ  ى ددد ا  ددد تدددىم بحثى دددٌ  ىي  دددىا ايحدددب بحث دددٌ  ىحٖ

ُ  ب فٜ ب –سى ب   – ىحاحٖقب بح  اُ دب بحسدت  يدٌ مدٚ   ا  ى دح01 اسدا ادٍف بحتيحد     بحااسكدب بحت
عُق ددب   اٜ يٛ بر حددا م  عُ ضددى ٖب    ا  اقددي40ٛمقسدد اهٚ بحددا م ادد ا 02   ا  اقددي40ٛ بريدد

 . ى  ى  تيحب ب  ٖرع ب
 تيزيع رتراو عيشة البحث تيزيعاً اعتدالياً :

زٜعدد   فددُ  عُق ددب فددا تددىم بحثى ددٌ  ىح داددٍ مددٛ مددٍ. با ٍبح ددب م اٜ يٛ بح ددى ٖب  بح   بف بحا ادد
بُة بح ىح دددب : متدددٍ ة بححادددٜ   بحسدددٛ ٜ  بحا بيددد بُة   بحٖدددٜل  ضددد عُ  بحا بيددد زٜن    بح  ثددد  بحثصددد بحددد

 ا يٜض  ذحٙ.4بحقٍ  ب  بحاهىاعب تيٍ بحث ٌ  نٍ ل  
 (4جدول )

ري الستيسط واليسيط والأنحراف السعيارى ومعام  الألتيا  لسعدلات الشسي والتتبع البر
 (49)ن=    والستغيرات البدنية والستغيرات السيارية لسجسيعت، البحث الزابطة والتجريبية 

 تالمتغيرا
 

 وحدة
 القياس

 (21المجمورة التجريبية ) ن = (21المجمورة الضابطة ) ن= 
 الأنحراف الوديط الودط

 المعيارى
 معدل

 الألتواء
 الأنحراف الوديط الودط

 المعيارى
 معدل

 الألتواء
 
 

 متٍ ة بححاٜ

 4.50 2.00 41.42 41.85 4.41- 2.14 44 41.10  حب بحسٛ
 2.20- 0.04 440.42 440.10 2.00 0.81 441.4 440.04  ٚ بحٖٜل
زٜن   0.01- 4.44 40.22 41.40 4.18- 4.40 41.4 44.85 ا ٚ بح

عُ   2.02- 2.08 4.11 4.41 4.44- 2.50 4.04 4.15 اٍف بح  ث  بحثص

بحا بيبُة 
بحقٍ  ب

 

ُ ىتب بحشٖددددددددددددددددٜ  بح
 4.10- 2.11 40.10 40.51 2.80- 2.45 40.00 40.45 رى  ب بح ى قا

اُب اف   
 بح ت 

نٜ   يسسددددددددددددددد
حلأ ددد  ى ب 

ُ  ب   بح 
 4.28- 2.50 0.12 0.00 0.10- 2.14 0.54 0.22 رى  ب

اُب  بحسدددددددد
 4.20 2.11 1.44 1.10 4.08 2.11 1.11 1.11 رى  ب م اٍ 02 بر  قىح ب
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 (4ل )جدوتابع 
الستيسط واليسيط والأنحراف السعيارى ومعام  الألتيا  لسعدلات الشسي والتتبع البرري 

 (49)ن=    والستغيرات البدنية والستغيرات السيارية لسجسيعت، البحث الزابطة والتجريبية 

 تالمتغيرا
 

 وحدة
 القياس

 (21المجمورة التجريبية ) ن = (21المجمورة الضابطة ) ن= 
 الأنحراف الوديط الودط

 المعيارى
 معدل

 الألتواء
 الأنحراف الوديط الودط

 المعيارى
 معدل

 الألتواء
رٜددددددددددددددددددددي  بحقٍاع  بح

فٜ.  بحتاددددددددد
 انحًىحس

ٚ  00.48 05 2.44 -0.15 00.10 00.42 2.14 2.00 

بٜفددددددددددو  بح 
ردددددددددددددددددددددددديٛ 
بحتدددددددددددددددديٛ 

  بحيٍ

امددددددددددددددددددددددددددا 
 ب ددددددددد  ثىل 

رُ  بحك
 2.22 2.10 42.42 42.42 4.41- 2.14 44 42.10 فانب

بحا
 بيبُة بحاهىاعب

عٜي اسددددا ز ب ددددى   بح صدددد
مُا بحتس ى  بحا

اٍف 
 2.00- 2.18 0.58 0.05 2.10- 2.10 0.104 0.50 ب  ٍبا

عٜي اسددددا ز ب ددددى  بح صدددد
مُا بحس سا   بحا

اٍف 
 4.18- 2.41 4.88 4.84 2.05- 2.45 4.814 4.84 ب  ٍبا

كُ  عٜي بحا  ددددددددد بح صددددددددد
عُ   2.00 2.14 42.42 42.10 0.80- 2.40 44.22 42.42 فانب  فو بح  ث  بحثص

عُ 4ي  ددددد  مدددددٛ بح دددددٍ ل   بٜ  حاتدددددٍ ة بححادددددٜ  بح  ثددددد  بحثصددددد ا  ن  ددددد ٚ متدددددٍ ة برح ددددد
اٜ   بحث ٌ مق  مى ريٛ  + اٜب مٛ م ا بُة بحقٍ  ب  بحاهىاعب حك  م ا ا ماى   يُ 5-, 5 بحا بي

زٜع  ايحب بحث ٌ.  تح  تا ٍبح ب  م
 ت اتؤ مجسيعت، البحث : 

عُق ددب حاتددٍ ة بححاددٜ  بح  ثدد  تددىم بحثى ددٌ  د  ددىف بح اٜ يٛ بح ددى ٖب  بح    كددىفى ردديٛ بحا ادد
اٜ ا بحث ٌ  بح ٍ ل   بُة بحقٍ  ب  بحاهىاعب تيٍ بحث ٌ حا ا عُ  بحا بي  ا يٜض  ذحٙ.0بحثص

 (4جدول )
 (49البحث )ن=  ولالة الفروق الأمرائية بيب السجسيعتيب الزابطة والتجريبية ت، الستغيرات قيد

 وحدة المتغيرات
 القياس

المجمورة الضابطة 
 (21) ن= 

المجمورة 
 قيمة )ت( (21التجريبية) ن =

 ع م ع م المحدوبة
 
 

 متٍ ة بححاٜ

 2.44 2.00 41.85 2.14 41.10  حب بحسٛ
 2.41 0.04 440.10 0.81 440.04  ٚ بحٖٜل
زٜن   2.10 4.44 41.40 4.40 44.85 ا ٚ بح

عُ  بحا بيددددددددددبُة  2.44 2.50 4.15 2.08 4.41 اٍف بح  ث  بحثص
بحقٍ  ب

ُ ىتب   2.00 2.11 40.51 2.45 40.45 رى  ب بحشٖٜ بح ى قا بح
اُب اف   دددددد

 بح ت 
 يسسدددٜن حلأ ددد  ى ب 

ُ  ب  4.10 2.50 0.00 2.14 0.22 رى  ب بح 
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 (4جدول )تابع 
 (49البحث )ن=  ولالة الفروق الأمرائية بيب السجسيعتيب الزابطة والتجريبية ت، الستغيرات قيد

 وحدة المتغيرات
 القياس

المجمورة الضابطة 
 (21) ن= 

المجمورة 
 قيمة )ت( (21التجريبية) ن =

 ع م ع م المحدوبة

 

اُب  بحسدددددددددددددد
 2.41 2.11 1.10 2.11 1.11 رى  ب م اٍ 02 بر  قىح ب

فٜ.  بحقٍاع رٜددددددددي بحتادددددددد بح
 2.51 2.14 00.10 2.44 00.48  ٚ حسىانحً

بٜفددددددددددددددددو  بح 
ردديٛ بحتدديٛ 

  بحيٍ
ا  ب ددددددددددد  ثىل امددددددددددد
رُ  2.12 2.10 42.42 2.14 42.10 فانب بحك

بحا بيبُة بحاهىاعب
مُددددا   عٜي اسددددا ز ب ددددى بحا بح صدددد

 بحتس ى
اٍف 

 2.11 2.18 0.05 2.10 0.50 ب  ٍبا
مُددددا  عٜي اسددددا ز ب ددددى بحا بح صدددد

 بحس سا
اٍف 

 ص ُ 2.41 4.84 2.45 4.84 ب  ٍبا
كُ  فدددو بح  ثددد   عٜي بحا  ددد بح صدد

عُ   2.18 2.14 42.10 2.40 42.42 فانب بحثص

عُب   ٜ. ف حب  00  اب  ة   بح ٍ ح ب احٍ فانب    0.201ا= 2.24ا  مس 
اٜ   بحث ددددٌ 0ي  دددد  مددددٛ نددددٍ ل   ُ ق غيددددُ فبحددددب ت صددددىئ د ردددديٛ م ادددد نٜددددٍ فدددد ا   دددد  م

اٜب  تدد  مددٛ   اددب  ةا بح ٍ ح ددب ماددى   دديُ تحدد   عُق ددب  يددٌ  ن   اددب  ةا بحا سدد بح ددى ٖب  بح  
اٜ   بحث ٌ.  مكىفى م ا

 ووات جسع البيانات :ر
 الأجيزة العمسية والأووات : -

زٜن  بِن ح  ى. بح عُ يٍ  -ا  ىمي ُ  –مي بُة بحيدٍ  –مستي   ٜ دب   - د  دىاب  - تادىع  ر د  ٙ مس
بٜن    -ت قىا  بٜنِ  -اص   -ا Fit lightنهىز تضى ع  مش سف برح بٜق  د ُ دىتب  - ٕ  دسٚ بح

بٜفدددو    عُ   -   دددسٚ بح  عُ   صدددو مسدددٜن   - ثدددىل  -مدددٍانىة  -صدددىف  ٕثدددىق  ر ددد    ب   - ددد
ٜ ب  عٍٜع  -مس  .مقتٍ  

 الأوتبارات 
 (  4اوتبار التتبع البرري قيد البحث:  مرتق ) -
 ( 3الاوتبارات البدنية قيد البحث : مرتق ) -
ُ ىتب : بي ثىا بحشٖٜ بح ى قا    ٍع   ى   بحثى  ب   -  .ا400: 44بح
ُ  ب  - اُب ب    ى ب بح     .ا488: 44   ٍع   ى   بحثى  ب  اف بح ت  : بي ثىا  
اُب ب   قىح ب : بي ثىا  -  .ا480: 44م اٍ     ٍع   ى   بحثى  ب  02بحس
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نُسيٛ: - فٜع حسددددددىانحً    ددددددٍع   ى دددددد  بحسددددددح  ا ُ بحقددددددٍاع بحت ددددددس ب حسدددددد رٜددددددي بحتادددددد  بي ثددددددىا بح
 .ا400: 44 
عُ    ٍع   ى   بحٍانب  - بٜفو ريٛ بحتيٛ  بحيٍ : بي ثىا اما  ب   ثىل بحك  .ا 508: 41 بح 

 (4الأوتبارات السيارية قيد البحث : مرتق )
مُا بحتس ى    ٍع   ى   اٍف ب  ٍبا   - عٜي اسا ز ب ى بحا   .ا82:  1بح ص
مُا بحس سا    ٍع   ى   اٍف بر ٍبا  - عٜي اسا ز ب ى بحا   .ا82:  1 بح ص
عُ    ٍع   ى   بحٍانب   - كُ  فو بح  ث  بحثص عٜي بحا     .ا021:  41بح ص

 عاملات العمسية للاوتبارات قيد البحث  :الس
 السعاملات العمسية للأوتبارات قيد البحث :

 .بحثثىة ا –   شٍم بحثى ٌ بحاتىمرة بحتسا ب بنم ب   بحصٍق 
 ر ت الردق :

عُ  بحقٍ  ددب  بحاهىاعدددب   عُدددو مددٚ  سدددىب صددٍق ب ي ثدددىابة بح  ثدد  بحثصددد تيددٍ بحث دددٌ اددٛ ٕ
رع ب ماىرسدددب حا  اددد  بحث دددٌ  مدددٛ يدددىا  ايحدددب بحث دددٌ صدددٍق بح ادددىيِ  ذحدددٙ اسددد  ايحدددب ب ددد ٖ

بٜتدد   02بر ى دد ب  اددٍف ٚ   ع42ِٛا  ى ددح ر ب42ِ   ا  ى ددح مايدد  مددٚ  سددىب   ا  ى ددح  تدد  مايدد
ُ ق ريحهاى ف  ب ي ثىابة تيٍ بحث ٌ   .يٜض  بحح   ب ا5  بح ٍ ل ف حب بح 

 (3جدول )
تسيزاً تي اوتبارات التتبع البرري ولالة الفروق بيب الشاشئيب السسيزيب والشاشئيب الأق  

 (44والبدنيةوالسيارية قيد البحث )ن= 

وحدة  المتغيرات
 القياس

المجمورة 
 المميزة

المجمورة الأقل 
قيمة  تميزاً

 "ت"
مدتوي 

 ع م ع م الدلالة
عُ   فبل 1.14 2.10 2.82 2.00 4.40 اٍف بح  ث  بحثص

 بحقٍ  ب
 

ُ ىتب  فبل 40.40 2.14 44.85 2.10 40.11 رى  ب بحشٖٜ بح ى قا بح
اُب   ددددددددددددد
 اف بح ت 

 يسسدددٜن حلأ ددد  ى ب 
ُ  ب  فبل 5.14 2.14 0.01 2.12 0.05 رى  ب بح 

اُب  بحسددددددد
 فبل 1.01 2.00 4.14 2.14 1.05 رى  ب م اٍ 02 بر  قىح ب

فٜ.  بحقٍاع رٜدددددددددي بحتاددددددددد بح
 فبل 08.22 2.45 44.42 2.45 00.42  ٚ حسىانحً

بٜفددددددددو  بح 
رددددددددددددددددددددددديٛ 
بحتدددددددددددددديٛ 

 يٍ بح

امددددددددددددا  ب دددددددددددد  ثىل 
رُ  فبل 8.11 2.15 0.82 2.04 42.42 فانب بحك
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 (3جدول )تابع 
ولالة الفروق بيب الشاشئيب السسيزيب والشاشئيب الأق  تسيزاً تي اوتبارات التتبع البرري 

 (44والبدنيةوالسيارية قيد البحث )ن= 

وحدة  المتغيرات
 القياس

المجمورة 
 المميزة

المجمورة الأقل 
مة قي تميزاً

 "ت"
مدتوي 

 ع م ع م الدلالة

 بحاهىاعب

مُدددا  عٜي اسدددا ز ب دددى بحا بح صددد
 بحتس ى

اٍف 
 فبل 5.15 2.24 4.14 2.18 0.05 ب  ٍبا

مُدددا  عٜي اسدددا ز ب دددى بحا بح صددد
 بحس سا

اٍف 
 فبل 1.00 2.42 4.42 2.44 4.85 ب  ٍبا

عُ  كُ  فو بح  ث  بحثص عٜي بحا    فبل 42.50 2.08 0.40 2.10 42.02 فانب بح ص

عُب   ٜ. 48  اب  ة  بح ٍ ح ب احٍ فانب    0.424=  2.24ا  مس 
ٜ. 5ي    مٛ نٍ ل   اٜدب ذبة بحاسد  ُ ق ذبة ف حدب ت صدىئ ب رديٛ بحا ا نٍٜ ف ا  ن م

 .ٜ اٜددددب ذبة بحاسدددد  مُ دددد   بحا ا عُ  بحقٍ  ددددب  بحاهىاعددددب  بحا بحاددددحش ٔ فدددد  بي ثددددىابة بح  ثدددد  بحثصدددد
مُ   ٜ. بحا ٜ.   يٌ  ن   اب  حصىح  بحاس  اٜب باقُ مٛ   اب  ة  بح دددٍ ح ب احدٍ مسد   ة  بحا س

اٜدىة بحاش س دب   دَب يى دٍ 2.24ف حب   ا مادى يدٍل اسد  تدٍاع ب ي ثدىابة اسد  بح اييدِ رديٛ بحا ا
 .صٍتهى

 ب ت الثبات :
عُو مٖقيو ب ي ثىا  إاىفع مٖق قد    دىاق زمحد   مٚ  سىب رثىة ب ي ثىابة تيٍ بحث ٌ اٛ ٕ

بٜمهددى رررددب  ا5  مٍمدد  عُ  ى دد يٛ 42   ددىم ردديٛ بح ٖقيددو  باددىفع بح ٖقيددو  ذحددٙ اسدد  ايحددب ت مددٛ ا ا دد
بٜصددد ىة بحتيحدددب برصدددس ب  ندددٍ ل   ا يٜضددد  متدددىمرة 1يدددىا  ايحدددب بحث دددٌ ب صدددس ب  حهدددٚ   دددّ م

 .ب امثىط ريٛ بح ٖق قيٛ ب  ل  بحثى  
 (9جدول )

تبع البرري والبدنية والسيارية قيد معام  الارتباط بيب التطبيقيب الأول والثاني  لاوتبارات الت
 (44البحث )ن= 

وحدة  المتغيرات
 القياس

معامل  التطبيق الثاني التطبيق الاول
 ع م ع م الارتباط

عُ   2.00 2.00 4.41 2.00 4.40 اٍف بح  ث  بحثص

 بحقٍ  ب
 

ُ ىتب  2.00 2.02 40.18 2.10 40.11 رى  ب بحشٖٜ بح ى قا بح
اُب   ددددددددددددد
 اف بح ت 

ن حلأ ددددددددد  ى ب  يسسدددددددددٜ 
ُ  ب  2.01 2.42 0.24 2.12 0.05 رى  ب بح 

اُب  بحسددددددد
 2.01 2.11 1.40 2.14 1.05 رى  ب م اٍ 02 بر  قىح ب

فٜ.  بحقٍاع رٜدددددددددددددددي بحتاددددددددددددددد بح
 2.81 2.88 00.42 2.45 00.42  ٚ حسىانحً
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 (9جدول )تابع 
لبدنية والسيارية قيد معام  الارتباط بيب التطبيقيب الأول والثاني  لاوتبارات التتبع البرري وا

 (44البحث )ن= 
وحدة  المتغيرات

 القياس
معامل  التطبيق الثاني التطبيق الاول

 ع م ع م الارتباط

 
بٜفددددددددددددددددو  بح 
ردديٛ بحتدديٛ 

  بحيٍ
رُ  2.84 2.18 42.52 2.04 42.42 فانب اما  ب   ثىل بحك

 بحاهىاعب

مُددددددا  عٜي اسددددددا ز ب ددددددى بحا بح صدددددد
 بحتس ى

اٍف 
 2.04 2.44 0.05 2.18 0.05 ب  ٍبا

مُددددددا  عٜي اسددددددا ز ب ددددددى بحا بح صدددددد
 بحس سا

اٍف 
 2.80 2.41 4.81 2.44 4.85 ب  ٍبا

عُ  كُ  فو بح  ث  بحثص عٜي بحا    2.10 2.15 42.82 2.10 42.02 فانب بح ص

عُب   ٜ. 8  اب  اا بح ٍ ح ب احٍ فانب     2.150=  2.24ا  مس 
بُ  ددً متددىم ا مددى يسدد :1ي  دد   مددٛ بح ددٍ ل بحسددىرو   رة ب امثددىط  ي ثددىابة بح  ثدد  م

عُ  بحقٍ  ددددب  بحاهىاعددددب تيددددٍ بحث ددددٌ مددددى ردددديٛ   ا   دددد  متددددىمرة بامثددددىط فبحدددد  2.01: 2.10بحثصدددد
 .ت صىئ ىل ماى يٍل اس  رثىة مسٙ ب ي ثىابة

 (4برنامج الرشاقة التفاعمية: )مرتق 
ُ ددىما بح ددٍاعقا اسددا ب ر ددّ مددٛ يددرل ب ٕددرع اسددا بحٍاب ددىة بحسددى قب مددٚ مصددا ٚ بحق

بُما بح ٍاعق ب  .بحتسا ب بحا ثتب فا مصا ٚ بحق
 اليدف العام لبرنامج تدريبات الرشاقة التفاعمية :

عُ بحيددددٍ عُ  برفب  بحقددددٍ    بحاهددددىا. حددددٍ.  ى ددددح  دددد عُٜ بح  ثدددد  بحثصدددد  ذحددددٙ   محا ددددب  مٖدددد
مٜ ب   ددُ  ئٜ ب ب  بحصدد بٜ  بح دد بُة  دد ُ ددىتب بح  ىاس ددب بحاش س ددب ذبة بحاددىر ع     ى دد شٍبم مددٍاعثىة بح

عُ فبي  بحاستي يىصب بحا ىره  حٖق تب برفب   .رٍ ن  
 رسس وضع برنامج تدريبات الرشاقة التفاعمية  :

عُ ر هى م ٖسي مهي ب  ىمسب رٍ ن متي -4  .ي ٚ مح يَ ى  تٍ ب  اى  مثى 
بُة  -0 بُاىع مبييُ زمٛ بحاثي ُ ا مح يَ برفب  م  م عٜ  ٗ  .مبيُ  مح
بٜنثىة  -5 اُ  ريٛ مبييُ مح يَ بح ُ  ب  مبييُ بحٜ   بحشىان بح  .بح 
عُ بحيٍ  -1  .م ى   بح ٍاعثىة م  ٕق تب ب فب  فا حعثب  
ُ ىتب بح  ىاس ب -4 ُ ي فا  فب  مٍاعثىة بح  .بح ٍا  مٛ بحثس   بحا بحا
عُ محى ثب ح  حي  -1 اٜب   ي بُ ب بحقيح ب ريٛ    مٍاعي   يُ  ايٛ    م ا بُة بح  ن مكٜن ف 

بِئٍ  .بح ا  بح
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ُ ددىتب  فب  بح دٍاعثىة ردٍ -0  ن مقى مدىة  اتدٍ  مقى هدى يد ٚ تضدىفب مقى مدىة  رحدى   فب  مدٍاعثىة بح
 .بح  ىاس ب

ُ ىتب بح  ىاس ب م ً ضبٜط بحٍتب  ضبٜط برفب  -8  .مح يَ مٍاعثىة بح
 التخطيط الزمشي لمبرنامج التدريبي السقترل : 

ُ ىما  - عٜ   باٍبف اىم  42مٍع بحق بف حساحىفسدىة باٍ –  ىر    1باٍبف يىت  –  ىر    5  ق
ُ دىما بح دٍاعقا 4  ىر       نٍ ل اتٚ   5 مِحدا حٍاندب  اد  بح دٍاعي حسق زٜعد  بح ا يٜضد  بح 

حُ  .بحاق 
ُ ىما   - ُ سب بحسح ب تيٍ بحث 4ٌ: 0م  ي  ف اع بح ا  بحشىصب  ىحق بُل حسا  .ا  ذحٙ  ٘
ٜ ٍبة بح ٍاعق ب  - عٜ ى 5اٍف بح   .  ٍبة مٍاعق ب   ق
عُ ب اٍبف.  52 بناىح    ٍبة بح ٍاعي -    ٍع مٍاعق ب يرل ف 
 .ق 12بح ا  بحا ٜ     ق 02بح ا  بحتىحا   ق 402مٚ م ٍيٍ بح ا  ب تصا  -
 .ق 512=  5×  402بح ا  ب تصا =  -
 .ق 002=  5×  02بح ا  بحتىحا   =  -
 .ق 482=  5×  12بح ا  بحا ٜ   =  -

 تحديد زمب التدري  ولال تترة الإعداو :
عٜ  -  .ق 412=  5×  482زمٛ بر ىر   ذبة بح ا  بحا ٜ   =  م ا
عٜ زمٛ بر ىر   ذبة بح ا  بحتىحا  =  -  .ق 4282=  1×  002م ا
عٜ زمٛ بر ىر   ذبة بح ا  ب تصا =  -  .ق 4282=  5×  512م ا

 (4جدول رق  )
 تخطيط برنامج تدريبات الرشاقة التفاعمية

 العاذر التادع الثامن الدابع الدادس الخامس الرابع الثالث الثانى الأول الأدابيع
بُ ددددددد          بحا

ُ سب ب اٍبف بحتىم بح ا    ُ سب ب اٍبف بحشىت م ُ سب ب اٍبف حساحىفسىة م  م
           برتص 

           بحتىح 
           بحا ٜ  

عٜ  482 زمٛ بر ق
 482 ق002 ق002 ق

 ق482 ق002 ق512 ق482 ق512 ق512 ق

مِٛ  ق 4282 ق 002 تناىح  بح
ب  ادددددددددددددددددددددددددددددى    

 ق 12 ق 12 ق 12 ق 12 ق 12 ق 12 ق 12 ق 12 ق 12 ق 12 بحش ىم

ُ ىما =    مِٛ بحكسا حسق  ق. 0142=  842+  4282+  002بح
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 .ق 4401=  422/  0142×  14% =  14 سثب بلإاٍبف بحقٍ ا  -
 .ق 4151=  422/  0142×  44% =  44 سثب بلإاٍبف بحاهىاع  -

 ملامظة :
ُ ىما مِٛ بحكس  حسق  .زمٛ بر اى   بحش ىم يىا  تناىح  بح

 الخطيات التشفيذية لمبحث : 
 الدراسة الأستطلاعية :

عُ مددٛ   ذحددٙ رهددٍا با  ددىا   08/42/0204  دد   05/42/0204ماددً  ددَر بحٍاب ددب فدد  بح  دد
ضُ بحثى دددٌ  رحدددى  بح ٖقيدددو  بحتاددد  اسددد   اٜىة بح ددد  تدددٍ مت ددد اُدددب بحصدددت  سهدددى تقددد  بحقدددٍ  فددد  بح  

بٜ ي مح يَ  مٖقيو بح ٍاعثىة مٛ  يٌ محى دثب زمدٛ بح دٍاعي  ادٍف   بر ى  ب   َحٙ بح داٍ مٛ ن
اُدددددب بحدددددثرو   دددددٍبة بر حددددد  اسددددد  ايحدددددب بحث دددددٌ  بُا حكددددد  مدددددٍاعي  يدددددٌ مادددددً م  بُة بح كددددد مددددد

    ىاة   ىئا بحٍاب ب :  ب   ٖرع ب
بُف ايحب بحث -4   ٌ حك ف ب  فب  بح ٍاعثىة بحاش س ب.مداٍ بحثى ٌ مٛ فهٚ  ف
عِ  برف بة  بحا ىن بحاس شٍم ح ح يَ مسٙ بح ٍاعثىة.  -0  صر  ب برنه
بٜنثىمهى  مهىمهى. -5  فهٚ  ب   تىب بريٍ. بحاسىاٍع ح
 .بحثثىةا –ت  ىف بحاتىمرة بحتسا ب حري ثىابة تيٍ بحث ٌ  بحصٍق -1

 وطيات تشفيذ البحث :
 القياسات القبمية:

عُق دب  ي ثدىا بح  ثد   اٜ ا بحث دٌ بح دى ٖب  بح   بُ  بح  دى. بحققسد  حا اد تىم بحثى دٌ  ددن
بُة بحقٍ  ددددددب  بحاهىاعددددددب  عُ  حسا بيدددددد  تددددددٍ ابادددددد  بحثى ددددددٌ مٖقيددددددو   54/42/0204:  52بحثصدددددد

ٜ ٍع. عُقب م بُف  ٖ  ب ي ثىابة ح ا   برف
  تشفيذ البرنامج التدريب،:

حُ  ُ ددددددىما بح ددددددٍاعقا بحاق دددددد مٜ 42حاددددددٍع  مددددددٚ مٖقيددددددو بحق عُ   ددددددىر   رددددددٍ ة مددددددٛ يدددددد ا ا دددددد
مٜ  4/44/0204 عٜ فد    دىم   8/4/0200 ب  هً ف  ي بٜت  ررو   ٍبة مٍاعق ب مٛ      ق  ا

بٜت     بحثررى    بر ٍ عُق دب52بحشا ّا ر اٜدب بح   بُف بحا ا مٜ ر ٖقيدو   ا   ٍع اس   فد  بح د  مقد
ُ ىما بح ٍاعقا مٜ ر ٖقي  بحق اٜب بح ى ٖب مق ُ ىما بح قسيٍع.ريحاى بحا ا  و بحق

  القياسات البعدية:
عُ  اٜ ا بحث ددٌ  ي ثددىا بح  ثدد  بحثصددد بُ  بح  ددى. بحثتددٍ.  ىححسدددثب حا ادد تددىم بحثى ددٌ  ددىن

بُة بحقٍ  ب  بحاهىاعب ف    اح ّ بر سٜب بحَ. بمث  ف  بح  ى. بحققسد   42/4/0200:  0 بحا بي
ُ ط ُ ا  بح   . ف  ٗ    ّ بح٘
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 : الأسميب الأمرائ، السدتخدم
بُا بحاع دىا.  -بحٜ د    –ب  شٍم بحثى ٌ   بحا ٜ د  بح سدىر   بٜ   -بر  د متىمد  برح د

عٜب حاتٍ ة بح بيُ  -متىم  برامثىط  -  تٍ بام   بحثى ٌ  . ا t test ي ثىابة   -بححسثب بحا 
ٜ. ف حب   ُ ىما 2.24مس   حساتىمرة بحتسا ب. Spssا  ب  شٍم بحثى ٌ ر

 عرض ومشاقذة الشتائج:
 (4جدول رق  )

ولالة الفروق  بيب متيسط، القياسيب القبم، والبعدى وندبة التحدب لمسجسيعة الزابطة ت، 
 (44التتبع البرري وبعض الستغيرات البدنية والسيارية قيد البحث )ن= 

 وحدة المتغيرات
 القياس

 قيمة )ت( القياس البعدى القياس القبلى
 المحدوبة

 ندبة
 التحدن

 ع م ع م %

عُ   %40 0.01 2.40 4.01 2.50 4.15 اٍف بح  ث  بحثص

بحا بيبُة بحقٍ  ب
 

ُ ىتب بحشٖدددددددددددددددددددددٜ  بح
 %44 0.02 2.40 42.08 2.45 40.45 رى  ب بح ى قا

اُب اف   دددددد
 بح ت 

 يسسدددددددددددددددددددٜن 
ح  ددددددد  ى ب 

ُ  ب  بح 
 %42 0.01 2.44 8.20 2.14 0.22 رى  ب

اُب  بحسدددددددددددددد
 %42 1.04 2.14 1.40 2.11 1.11 رى  ب م اٍ 02 بر  قىح ب

 بحقٍاع
رٜدددددددددددددددددددددددددي  بح
فٜ.  بحتاددددددددددددد

 حسىانحً
ٚ  00.48 2.44 05.10 2.14 45.42 4% 

بٜفددددددددددددددددو  بح 
رديٛ بحتدديٛ 

  بحيٍ

امدددددددددددددددددددددددددددددددا 
 ب ددددددددددددد  ثىل 

رُ  بحك
 %44 42.41 2.48 44.85 2.14 42.10 فانب

بحا بيبُة بحاهىاعب
عٜي اسددددددا ز ب ددددددى   بح صدددددد

مُا بحتس ى  بحا
اٍف 

 %04 1.15 2.54 0.80 2.10 0.50 ب  ٍبا
عٜ ي اسددددددا ز ب ددددددى بح صدددددد

مُا بحس سا  بحا
اٍف 

 %50 48.12 2.44 0.44 2.45 4.84 ب  ٍبا
كُ  فدو  عٜي بحا  د بح صد

عُ   %41 44 2.12 44.00 2.40 42.42 فانب بح  ث  بحثص

ٜ. ف حب     4.855ا = 2.24  اب  ةا بح ٍ ح ب احٍ مس 
ُ ق ذبة ف حددب   صددىئ ب ردديٛ م ٜ ددٖ  بح  0 ع  دد  مددٛ بح ددٍ ل اتددٚ   فٜ فدد ى دديٛ ا  ندد

بُة بحقٍ  دب  عُ  اتدٔ بحا بيد اٜدب بح دى ٖب فد  بح  ثد  بحثصد بحققس   بحثتدٍ.   سدثب بح  سدٛ حسا ا
اٜب  اقُ مٛ   اب   ة  بح ٍ ح ب احٍ    بحاهىاعب حصىح  بح  ى. بحثتٍ.  يٌ  ن   اب  ة  بحا س

عٜ ف حب     .ا2.24مس 
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اٜب بح ى ٖب  بُف بحا ا نُ  بحثى ٌ ذحٙ بح  سٛ تح  ت  ٘ىم  ف بُا  ع فا بح دٍاعي  ب  د ا
ُ ىما عُٛ فبي  بحق عُ بح ا فٜ   ا ف  عُحىة اىمب  فة تحا   فا رَل بحا ه ُ ىما اسا ما بٜ  بحق  إ  

عٜ برفب  بحقٍ ا  بحاهىاع  عُ  بام ىع مس  اٜ بح  ث  بحثص ُ دىما   مٖ  ى ضىفب بحا بح ح يَ بح يٍ حسق
ٜ دٍبة  ُ دىما  ادٍف بح مِٛ بحكسدا حسق مِحدا بح قسيٍع ف اى  شٓ بح زٜعد  بح بح ٍاعق دب  ى ضدىفب بحدا بح 

ح ادددٍبف بحقدددٍ ا  بحاهدددىاع  بحشٖٖدددا  ىلإضدددىفب تحدددا بح دددٍاعثىة بحاش س دددب بح دددا  ضدددتهى بحادددٍاب 
اُ   بُة بحقٍ  دب  بحاهىاعدب  بحشٖٖ دب بحاش س دب  بحد اٜب بح ى ٖب  بح ا ت  هٍفً محا ب بحا بيد حسا ا

ٜ دٍع  بح عُحدىة  ادى   قدو  دٍا بح  ح٘د ٚ بح يدٍ حلأ ادىل بح ٍاعق دب  ادى   قدو مسدٙ بح يٍ مى رديٛ بح ا
عُ بحيٍ عُ حٍع  ى  ا     .بر ٍبا ماى  ى ٚ فا م سٛ بح  ث  بحثص

مسد عبتد م  ا48ا 0240  محسيو الحيتي  محسيو تركي  ع  و ذحٙ م    ىئا  ر مٛ 
عُب40  ا0240  "الجياو بٜ ا بحثصد ُ ىما بح قسيٍع  رُ ب  ىر دى اسدا بححد  بحقٍ  دب  ا  ن ب  شٍبم بحق

اٜب بح ى ٖب فُب بحا ا   . بحاهىاعب حٍع  ف
 "رتعت  عبتد المطيت   ا8ا 0240  ضتيا  التديب رمستد" ع  و مد    دىئا فاب دب  درل مدٛ 

ُ ىما بح ٍاعق  بحاحى ي  ىر اىل بح ٍاعق ب بحاحى دثب  تاد  اسد  1  ا0248  ا ف   ن ب  شٍبم بحق
ٜ. بحراقيٛ  اف  مٛ تم ى  ىمهٚ بحقٍ   اٜ مس   .ب  بحاهىاعبمٖ

ٜ. بحراقددديٛ   دددي بر  ادددىم 0241  وجتتتدى الفتتتات  فددد   دددَب يدددَ ُ  عُٜ مسددد  ا  ن ح ٖددد
بُ دددب  بُة بح عُحدددىة  ف ددد ُ دددىما بح دددٍاعق     ٍبمدددب بح ٍاعق دددب مدددٛ  يدددٌ م ددد ي  بح اددد  حس ا ر ح٘ددد ٚ بحق
بُاىع   ّ  مثىفئ بح ٍاعي   ادى بن بحادٍاب بح يدٍ  دٜ بحدَ.  سد ٖ    بحقيح ب  فو حسهٍا محهى  م

يُى     دد تىفع بح دد ى  ب عُحددىة بح دد  متادد  اسدد  بر دد  مُ تددب بح ددٍع  بح ا عُحددىة م اُ  مددى ردديٛ بح ا حدد
ٜ ٍع بح ٍاعق ب     .ا111: 04يرل بح

بُ دب 0248   مسد عثسان"م ع يُ  ا  ن  ا  بح ٍاعي بحاقحٛ مٛ  يٌ بح ٍع  بح  ٚ  بح
نٜ دددب بح ادددد   ادددى  شدددٍم اٜدددب  م عُحدددىة بحاش س دددب  بحا ح بحقدددٍابة بحقٍ  دددب بحشىصدددب  دددٜ     ددد شٍبم بح ا

عُىضد   برامقدى   د    ٜ. بحقٍ    بح ئُ س ب ف  ااس ب بح دريُ اس  بحاس  بحتىم  بر ى    بحٜ يسب بح
عِ بح سدٚ بحاش س دب   دٍ و بح ك د   ٜ.  بحٜٗ    اس   نهد ٜ. بحت  ؛  اى  ن ح  مدريُ اس  بحاس 

ٜ.  بحاٖسٜب حهى  بح   مىف.  ىح ىح  تح   ٍ و مبيُ ت  ىر  ف  ا.001  005: 44  بحاس 
ُ ق فبحدب ت صدىئ ى رديٛ ومب ولال ذل  يتحقق الفرض الاول والذى يشص عمت، " نٜدٍ فد م

عُ  اتٔ  اٜب بح ى ٖب ف  بح  ث  بحثص م ٜ ٖ   بح  ى يٛ بحققس   بحثتٍ.   سثب بح  سٛ حسا ا
عُ بحيٍ حصىح  بح  ى. بحثتٍ.  .   بحقٍابة بحقٍ  ب  بحاهىاعب حٍع  ى  ا  
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 (4ول رق  )جد
ولالة الفروق  بيب متيسط، القياسيب القبم، والبعدى وندبة التحدب لمسجسيعة التجريبية ت، 

 (44التتبع البرري وبعض الستغيرات البدنية والسيارية قيد البحث ) ن = 

 وحدة المتغيرات
 القياس

 قيمة )ت( القياس البعدى القياس القبلى
 المحدوبة

 ندبة
 التحدن

 ع م ع م %
عُ   %05 44.14 2.24 0.02 2.08 4.41 اٍف بح  ث  بحثص

بحا بيبُة بحقٍ  ب
 

ُ ىتب  %51 45.14 2.08 8.42 2.11 40.51 رى  ب بحشٖٜ بح ى قا بح
اُب   ددددددددددددد
 اف بح ت 

 يسسدددددٜن ح  ددددد  ى ب 
ُ  ب  %48 40.25 2.41 0.48 2.50 0.00 رى  ب بح 

اُب  بحسددددددد
 %01 0.01 2.04 5.14 2.11 1.10 رى  ب م اٍ 02 بر  قىح ب

فٜ.  بحقٍاع رٜددددددددددي بحتادددددددددد بح
 %45 45.12 2.44 04.48 2.14 00.10  ٚ حسىانحً

بٜفددددددددو  بح 
رددددددددددددددددددددددديٛ 
بحتدددددددددددددديٛ 

  بحيٍ
رُ  %11 05.11 2.14 44.55 2.10 42.42 فانب اما  ب   ثىل بحك

بحا بيبُة بحاهىاعب
 

مُددددا  عٜي اسددددا ز ب ددددى بحا بح صددد
 بحتس ى

اٍف 
 %11 44.00 2.24 5.14 2.18 0.05 ب  ٍبا

مُددددا  عٜي اسددددا ز ب ددددى بحا بح صددد
 بحس سا

اٍف 
 %85 42.41 2.10 5.54 2.41 4.84 ب  ٍبا

عُ  كُ  فو بح  ث  بحثص عٜي بحا    %18 40.00 2.58 44.00 2.14 42.10 فانب بح ص

ٜ. ف حب     4.855ا = 2.24  اب  ةا بح ٍ ح ب احٍ مس 
ُ ق ذبة ف حددب   صددىئ ب ردديٛ م 0 ع  دد  مددٛ بح ددٍ ل اتددٚ   فٜ فدد ٜ ددٖ  بح  ى دديٛ ا  ندد

بُة بحقٍ  ددب  عُ  اتدٔ بحا بيد عُق دب فد  بح  ثدد  بحثصد اٜدب بح   بحققسد   بحثتدٍ.   سدثب بح  سددٛ حسا ا
اٜب  اقُ مٛ   اب   ة  بح ٍ ح ب احٍ    بحاهىاعب حصىح  بح  ى. بحثتٍ.  يٌ  ن   اب  ة  بحا س

عٜ ف حب     .ا2.24مس 
عُ  ِ  بحثى دددٌ  دددَب بح قدددٍم فدددا بي ثدددىا بح  ثددد  بحثصددد بُة بحقٍ  دددب  بحاهىاعدددب تحددد   تددد  بحا بيددد

عُحدىة  اٜدب مدٛ بح ا ُ ىما بح دٍاعقا بحدَع تدىم بحثى دٌ ر صدا ا   مح يدَر  بحدَع ب د ا  اسد  م ا بحق
بٜن بحاش س ددب برمددُ  ئٜ ب     ددى برحدد مٜ    بح دد ُ ددىتب بح  ىاس ددب  ى دد شٍبم ب  ددىابة بحصدد بحاقححددب حس

عُ بحيدددٍ عُ ححى دددح  ددد اٜ بح  ثددد  بحثصددد عٜ اسدددا   بحدددَع   دددهٚ فدددا مٖددد حُ ب  ددد ُ دددىما بحاق ددد  ادددى بن بحق
عُ  بُة بحقٍ  دب  بحاهىاعدب ححى دح  د اٜدب بح دا  دى اً فدا م سدٛ بحا بيد اٜب مٛ بح دٍاعثىة بحا ح م ا

ُ ددىتب بح  ىاس ددب بح ددا مت اددٍ فددا  فبئهددى   بحيددٍ اٜددب مددٛ بح ددٍاعثىة بحاش س ددب حس  يددٌ مددٚ مصددا ٚ م ا
ُ ا بحاهىاع  عُ م  برفب  بح  ااى ابع بحثى دٌ  ن م ايدِ بح دٍاعثىة  ٖدى     اسا فما بح  ث  بحثص

 .بحا ىاىع  يٌ م ى    فبئهى م  برفب  بحاهىاع فا بحاثىابر 
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شتريب   ا48ا 0240  محستيو الحتيتي  محستيو تركتي ااى ي  و ذحٙ م    ىئا    مٛ 
ميلانتيتيتش وروترون   ا50ا  et all Lockie, R.  0241لتيك، رر   ا0  ا0240  تتاروق 

Millanovic et all   0245عُىضددا ي  دداٛ نى ددي 10  ا بٜ بحددا  ن ب فب  بح ا  يددٌ  ناتدد
عُب  بُة بحثصدد عُب  د دد شٍبم بحاثيدد بٜ ددي بحثصدد ُ اع اادد  بح  ُ ددا  حددَحٙ فاددٛ بح دد عُ  نى ددي    صدد

ُ  ب بٜ ي بح  اٜ مثتى حَحٙ بح  عُ م ٖ اٜ بح ى ي بحثص   .م  ب فب   رحى  بح ٍاعي  احٍ مٖ
عُ Kenneth, Bin  0241كيشث وبيب  ع يُ  ا بن  ى ب بحثصدُ اىمدب  بح  ثد  بحثصد

ئُ ددىة ؤُعددب  ا  ٍيدٍ مسددىفىة بحا عُب   يىصدب  اددى بحتحصددُ بح سدا بحشددىت  ىح    ا دب بحقددٍاع بحثصدد
عُىضب  ا ٛ مقس اهى بحا تسايٛ بر ل يىت  ىح ٍاعي  بحثى ا يىت  ىحراي   س  فاٛ   فا بح

عُ بح ددا  ا ددٛ  فبئهددى بُة بح  ثدد  بحثصدد تٜددف بح حىفسددا بح ددا م  يددرل م بيدد  اددى  ن    اى ددا مدد  بحا
بُا بحاحى ددي  ُ ددىة    ضددىع بحاحىفسدديٛ ما ددٛ بحراددي مددٛ تمشددىذ بحقدد عُب بحٍ  قددب ح   بحا ى تددب بحثصدد

مٜ ى    ففىع ى بٜ   ىن      .ا442: 51  . 
ٜ    ا    اet all  Lockie, R. 0241ااى م  و مسٙ بحح ىئا م    ىئا فاب دب  د  مدٛ حد

ُ ن  فٜي ْ   ي بٜ دي بحقٍ  دب Milanovic et al  0245م ر  ُ اع اا  بح  ا  يٌ   ىا ب بحا ض
ُ ددا     ددى   مدد  برفب   رحددى  بح ددٍاعي عُىضددا ي  دداٛ نى ددي رددٍ ا  نى ددي    ذحددٙ رن برفب  بح

عُ  عٜ برفب     ص ُ  دب  م سدٛ مسد  بٜ دي بح  فتحٍ م سٛ بح ى ي بحقٍ ا   ٍو  ىح ثع دب مٖدُ بح 
  .ا424: 10ا  018: 50بحاهىاع  
عُٜ برفب     ُ ددىتب بح  ىاس ددب متددٍ   ددٍ بلإم ى ددىة بح ٍيثددب ح ٖدد عُ بحثى ددٌ  ن مددٍاعثىة بح عدد

عُ بحيدٍ عُىضا فا حعثب  د بُة  يدٌ يد ٚ مقدٍ ٚ   بح عُدب بحاثيد مُث  رح٘ عٜ مدٛ بح دٍاعثىة يد رن  دَب بححد
عُقددب م كىمسددب  رحددى  برفب  بحقددٍ  ُ  ددب بحاش س ددب بح ددا يدد ٚ فم هددى  ٖ بُة بح  عٜ مددٛ بحاثيدد ا اددٍف م حدد

ُ ددددا   بحاهددددىاع  عُ  ب فابك بح ددددّ   ُ ددددىتب  ددددىح  ث  بحثصدددد بُ رن مددددٛ ضدددداٛ   فيدددد ٚ فمددددا بح   ٘دددد
مُدي  عُ فبيد  بحاستدي  بح دا ي  ُ دب بحكد عُ مبييدُ   اُب مبييدُ بم ى د    ثد م ٖسثىة بحسعثب م  ى  حس
بُة ف ا  دددىم فددا  صدددٜل بحرادددي اسدددا  بُابة بحشٖٖ ددب  يدددٌ مستدددي مسددٙ بحاثيددد اسيهددى مبييدددُ بحقددد

اٜددب مددٛ  عُ فبيدد  بحاستددي مددٛ م ا ُ ددب بحكدد مٜددىة بح ددا بحددا بحاددخ مددٛ يددرل بحتدديٛ  م ثدد    بحاتس
  .يرل بحتيٛ

لتييز   ا11  اScanlan et al  0241سكانلان وروترون   َب مى   ىا بح      مدٛ  
عُو 12ا Louise Engel   0244إيشج   ُ ا اٛ ٕ فٜ بح هىز بح  ا فا بن بحتيٛ  ا بح ا مق

مٜددىة بح ددا مح قدد  بحدد مٜددىة صدد   ب  ف  قددب تمسددٚ   ا بحاددخ مددٛ يرحهددىبحاتس فدددذب  ى ددً  ددَر بحاتس
حٜب  بلإ سدد ىر ب تٜيددً بحاحى ددي  برفب   ىحسدده ُ  ددب صدد   ب  فددا بح     مكددٜن  دد  ب  دد  ى ىة بح 
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عُ يحقسدددٚ بحدددا  صددد يٛ  صدددف   سدددُ  عشددد ٓ  اهدددىابة بحسبدددب بحس ٘ دددب    ع ددد  ٜن  ن بحادددخ بحث ددد
ُ  ب   .  صف   اٛ  ش ٓ  ىحاهىابة بح 

ُ دىتب Scott Lucett  0245سكيت ليسي   ع    ف   َب بحصدٍف  ا  ن مدٍاعثىة بح
ُ دد   متادد  اسدد  م سدديٛ بحت ددرة  بح  ىاس ددب مسددىاٍ اسدد  زعددىفع برفابك  بر سددى.  ددى فب  بح 

    ُ  .ا502: 14بحتىمسب ف  بحح ىط بح شصص   ف    ّ بحاسىا بح 
يتتينج وابميتتي    اet all. Scanlan, A.  0241ستتكانميلان رى وروتترون  ع دديُ 

ُ ددىتب بح  ىاس ددب م تدد  بحاددخ م   ددِ et all. Young, W.  0244وروتترون  ا  ن مددٍاعثىة بح
عٜ  نُىة بحق ُ  ب ف ٘هُ مش اُب مٛ يرل م حيٍ    ٍبة   فبئاىل اس  بحتا  رٍانب اىح ب مٛ بحس

بحت ددس  بحت دس ب بحاسدد شٍمب يددرل بر  ثددىض بحت ددس    د    ف دد  يددرل برفب  , فىر  ثددىض 
بِن حس سدددٚ   دددَب  سدددىاٍ اسددد  رثدددىة  اُب  ا دددىتب   مددد عُ   ددد عٜ  تدددٍاع  قيددد ٜ. يدددىف. تحددد     دددى  تددد بحقددد
ُ دددىتب بح  ىاس دددب عُ مدددٍاعثىة بح فٜ عُ   دددَب مدددى مددد عُتب  بحا بيددد ُ دددىة بحسددد    م اددد  بحا ىصددد   رحدددى  بح  

  .ا418: 42ا  500: 11 
بُة ب عُ  بحا بي عُ بحثى ٌ  ن  سثب بح  سٛ فا بح  ث  بحثص نُد  بحدا  ع حقٍ  ب  بحاهىاعب ي

ُ ددىما بح ددٍاعقا ُ ددىتب بح  ىاس ددب بحشىصددب  بحاسدد شٍمب فبيدد  بحق  مددى   مدددريُ بح ددٍاعثىة بحشىصددب  ىح
عُ بحيٍ   .ت  ا  اس   مٛ مٍاعثىة م ىره  حلأفب  بحاهىاع حٍع  ى ح  

ُ ق فبحدب ت صدىئ ى رديٛ م ٜ دٖا وبذل  يتحقق الفرض الثاني الذي يشص عمتي " نٜدٍ فد م
بُة بحقٍ  ددددب بح  ى عُ  اتددددٔ بحا بيدددد عُق ددددب فددددا بح  ثدددد  بحثصدددد اٜددددب بح    دددديٛ بحققسددددا  بحثتددددٍع حسا ا

عُ بحيٍ حصىح  بح  ى. بحثتٍع   ." بحاهىاعب حٍع  ى  ا  
 (4جدول رق  )

ولالة الفروق  بيب متيسط، القياسيب البعدييب وندبة التحدب لمسجسيعتيب التجريبية 
 (49يرات البدنية والسيارية قيد البحث )ن= والزابطة ت، التتبع البرري وبعض الستغ

 وحدة المتغيرات
 القياس

المجمورة 
 (21ن= الضابطة

المجمورة 
 قيمة )ت( (21التجريبية )ن=

 المحدوبة
الفروق 

 في ندبة
 ع م ع م التحدن%

عُ   %41 41.00 2.24 0.02 2.40 4.01 اٍف بح  ث  بحثص

بحا بيبُة بحقٍ  ب
ُ ىتب  بحشٖددددددددددددددددددددٜ  بح

 %05 0.00 2.08 8.42 2.40 42.08 رى  ب بح ى قا

اُب اف   ددددد
 بح ت 

 يسسدددددددددددددددددٜن 
ح  ددددد  ى ب 

ُ  ب  بح 
 %8 8.04 2.41 0.48 2.44 8.20 رى  ب

اُب  بحسددددددددددددد
 %41 4.48 2.04 5.14 2.14 1.40 رى  ب م اٍ 02 بر  قىح ب
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 (4جدول رق  )تابع 
تيب التجريبية ولالة الفروق  بيب متيسط، القياسيب البعدييب وندبة التحدب لمسجسيع

 (49والزابطة ت، التتبع البرري وبعض الستغيرات البدنية والسيارية قيد البحث )ن= 

 وحدة المتغيرات
 القياس

المجمورة 
 (21ن= الضابطة

المجمورة 
 قيمة )ت( (21التجريبية )ن=

 المحدوبة
الفروق 

 في ندبة
 ع م ع م التحدن%

 
 بحقٍاع

رٜدددددددددددددددددددددددي  بح
فٜ.  بحتاددددددددددد

 حسىانحً
ٚ  05.10 2.14 04.48 2.44 0.10 8% 

بٜفددددددددددددددو  بح 
ريٛ بحتيٛ 

  بحيٍ

امدددددددددددددددددددددددددددددا 
 ب ددددددددددد  ثىل 

رُ  بحك
 %54 45.55 2.14 44.55 2.48 44.85 فانب

بحا بيبُة بحاهىاعب
عٜي اسدددددا ز ب دددددى   بح صددددد

مُا بحتس ى  بحا
اٍف 

 %50 0.45 2.24 5.14 2.54 0.80 ب  ٍبا
عٜي اسدددددا ز ب دددددى  بح صددددد

مُا بحس سا  بحا
اٍف 

 %11 4.58 2.10 5.54 2.44 0.44 ب  ٍبا
كُ  عٜي بحا  ددددددددددد بح صددددددددددد

عُ   %51 40.04 2.58 44.00 2.12 44.00 فانب  فو بح  ث  بحثص

ٜ. ف حب     4.855ا = 2.24  اب  ةا بح ٍ ح ب احٍ مس 
ُ ق ذبة ف حدب   صدىئ ب رديٛ م ٜ دٖ   بح  ى ديٛ 8 ع    مدٛ بح دٍ ل اتدٚ   فٜ فد ا  ند

اٜ يٛ بح ددى ٖب  بُة بحثتددٍييٛ   سددثب بح  سددٛ حسا ادد عُ  اتددٔ بحا بيدد عُق ددب فدد  بح  ثدد  بحثصدد  بح  
عُق ب اٜب بح     .بحقٍ  ب  بحاهىاعب حصىح  بحا ا

ُ دىتب بح  ىاس دب بح دا  دى اً فدا م سديٛ  نُ  بحثى ٌ بح  سٛ تحد  ب د شٍم مدٍاعثىة بح  ع
بُة بحقٍ  ب  بحاهىاعب تيٍ بحث ٌ مٛ يرل  بحاس  ثرة بح س ب  ىحت رة  عُ  بحا بي بح  ث  بحثص

اُب اف بح تدد   ب ُ دىتب بح  ىاس دب مت ادٍ اسد   د عُب فد  بحتديٛ  يدٌ  ن مدٍاعثىة بح حاسد  ثرة بحثصد
حٜدددب  دددهسب   بضددد ب  بر ددد  ى ب حهدددى فبيددد  بححٖدددىق  مٜدددىة بحاحق يدددرل  برفب    سادددى  ى دددً بحاتس

حٜب  بر   ى ب بحص   ب ُ   حراي  مسٚ برفب   ىحسه  .بح 
  et all Lockie, R.(4449)لتتيك، رر ااددى م  ددو   ددىئا بحث ددٌ مدد    ددىئا  دد  مددٛ 

 زكتت، د  (4444ريتتات شتتعبان )  Milanovic et all (4443) ميلانتتيتيتش وروتترون 
عُب م  برفب    (4449) بُة بحثص عُب  ى  شٍبم بحاثي بٜ ي بحثص ُ اع اا  بح   يٌ   ىا ب تح  ض

ُ ددد   رحدددى  بح دددٍاعي ُ.  نى دددي   عُىضددد  ي  ددداٛ نى دددي  صددد اٜ      ذحٙ رن برفب  بح احدددٍ مٖدددد
اٜمثتددددددددى ُ. م ٖ ُ  ددددددددب   بح ى ددددددددي بحثصدددددددد بٜ ددددددددي بح   ا 442:4ا  424:10  ا018:50حددددددددَحٙ بح 

 .ا422:4 
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ُ ىتب بح  ىاس ب  ا بحقٍاع براثُ مشصص ب 0241  عسرو مسزه ورورون  ع يُ  ا  دن بح
ُ ددىتب ُ ددىتب بح ددا م٘هددُ فددا بر  ددٖب   مددٛ بح ُ  ددب حس عٜ ددب بح  بُ مددى مسدد شٍم حٜصددف بحح فهددا  ثيدد

عُىض ب تٜي د ا بح مٜ م عُ غيدُ متسد ُ ب  د   ى   حاثيُ  ص اُب بح   ادى    مبييُ فتىل فا تم ىر   
ُ ددقب  ع  قددٍ بحقددٍاع  اُب  بح   دد    ن ح ٜضدد  هى   دد    ااددو فىحراددي بحددَع  ا سددٙ بحاهددىاع  بحسدد

عُىضدد ب هٜثددب بح اُب  فتددب فهددٜ  اددي    قددٍ تحددا بحا بٜتددف بحستددي  بلإ دد  ى ب حهددى  سدد بُ ع م   اسددا تدد
بُ فدددا مراقحدددى  ن بحرادددي يدددىفع    دددى ع اىح دددب فبيددد  بح دددٍاعي مقىا دددب  ىحاحىفسدددىة   ر ددد   ث يددد

عُىض ب ُ ب    بح تٜ  بح   .ا01:  0رن بحراي    قٍ م سي  بحقي ب بحا  ٖب     م
ُ دىتب  et all. Sekulic, D. (4449)ستيكيلي  وى وروترون  عدَ ُ   ن مدٍاعثىة بح

نٜهد عٜ دب م عُحدىة   ٜ. اس  ما ب ح حا دب بحقدٍابة بحقٍ  دب  بحٜٗ ف دب مسدىاٍ اسد  زعدىفع بح  ىاس ب م  
ُ   بحص       .ا5520: 11برفابك  بر سى.  ى فب  بح 

ُ ن  ٜ ا فبرسيدٜ   اChaalali, A. et all 0241 عٜضد   م در   .   يد  ,Youngيد
W. et all  0244ا   ا    ٜ بٜم  بح   م ٍف فىاس دب et all Lockie, R. 0241ح ا  ن مٛ بحت

بُا  عد ٚ ذحدٙ مدٛ بحُ  اُب بمشدىذ بحقد بٜمد  برفابا دب  ع٘هدُ ذحدٙ مدٛ يدرل  د  ىتب بح  ىاس ب    بحت
فُدب  ُ د   مت ُ د   مقدٍيُ بر دسٜب بح  تٜد  بح  ُ.   بح  يرل بحتٍيٍ مٛ بححقىط     بحاسد  بحثصد

تٜف بحشىان  بحاس  ىب ح    ا.410: 50ا  011: 42ا  514: 08بحا
ُ ددىتب بح  ىاس ددب مسددىاٍ اسدد  م سدديٛ Lockie, R.   0241لتتيكي رر  عددَ ُ  ا  ن بح

ُ. بحددَ.  سددىاٍ بحراددي اسدد   اُب اف بح تدد  بحثصدد اٜ  بحشددىان    دد بٜفددو ردديٛ بحتدديٛ  بحيددٍ  بحدد بح 
مٜهدددى   ام ىاهدددى احدددٍ  فب   اُب  ب م دددىع  ت عُ  يصىئصدددهى مدددٛ  يدددٌ بحسددد ُ ىمدددب مددد  بحكددد ضدددث  م 

 ا011: 50بحاهىابة بح شصص ب  
ُ   ادٛ Scott Lucett  0245اسكيت ليسي    ع    فٜ بح هىز بح  ا  ن بحتيٛ مق

حٜب  مٜدددىة  ددهسب   بضددد ب  مسددٚ برفب   ىحسددده مٜدددىة تحدد  بحادددخ   ساددى  ى ددً بحاتس عُددو  قدد  بحاتس ٕ
تٜيً محى ي   ُ  ب ص   ب  ف  بح   .ا411: 14 بر س ىر ب  مكٜن    بر   ى ىة بح 

وابميتتتي.  يتتتينج  ا52ا Delextrat, A.et all  0244ويميكدتتتتراو رى.  ع ددديُ 
Young, W. et all  0244 رتذتزبيليس وى. ورورون   ا42اChatzopoulos, D et 

all  0241ستيكيلي  وى.   ا00  اSekulic, D. et all   0241 بٜتدف بحستدي 11ا ا  ن م
ُ ىتب بح  ىاس ب  س  يي بحراي حساثيُ بح ىفو  عُ   مٛ يرل مٍاعثىة بح م سٚ  ىح بيُ بحٍبئٚ  بحس

عُددو بحاسدد  ثرة بح سدد ب   متدد    دد   ي حى ددي  عدد ٚ  قدد  مسددٙ بر دد  ى ب مددٛ يددرل بحاددخ اددٛ ٕ
فٜع ف  بحتيحيٛ  بح   ماث    نٜ ُ  ب بحا اٜهى ف  نسٚ ب  سىن ف س ٖ   مح يَ 02بح  %ا مٛ م ا

ُ  ب بٜنثىة بح   .بح
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 ا0202 مدتتب فتتفا    ا05ا  0202  مرتتطفي عبتتد التترمسب   ددَب ي  ددو مدد  فاب ددب 
ُ دىما  د د شٍبم مدٍاعثىة ا  ن 45ا 0241   د الرتات،  ا5  ا0202  عباس مديب  ا0  بحق

عُب بُة بحقٍ  ب  بحاهىاعب  ب فابا ب  بحثص ُ ىتب  رُ ب  ىر ى اسا بحا بي  .بح
نٜدٍ ومب ولال العترض الدتابق نجتد ان تحقتق الفترض الثالتث التذي يتشص عمت، رنتو " م

اٜ يٛ بح دددى ٖب  ُ ق فبحدددب   صدددىئ ى رددديٛ م ٜ دددٖ   بح  ى ددديٛ بحثتدددٍييٛ   سدددثب بح  سدددٛ حسا اددد فددد
عُ عُق ب بح   اٜب بح   بُة بحقٍ  ب  بحاهىاعب حصىح  بحا ا عُ  اتٔ بحا بي  "ق ب ف  بح  ث  بحثص

 الأستشتاجات :
عُق دددب  فة تحدددا م سدددٛ بح  ثددد    - اٜدددب بح   ُ دددىتب بح  ىاس دددب بح دددا ٕثقدددً اسدددا بحا ا مدددٍاعثىة بح

عُ  يٌ رسبً  سثب بح بيُ   عُ بحي05ٍبحثص عُق ب حٍع  ى  ا   اٜب بح   بُف بحا ا  .%ا رف
عُق دددب  فة تحدددا م سدددٛ  تدددٔ   - اٜدددب بح   ُ دددىتب بح  ىاس دددب بح دددا ٕثقدددً اسدددا بحا ا مدددٍاعثىة بح

بُ  ددددً  سددددي بح بيددددُ مددددى ردددديٛ   بُة بحقٍ  ددددب تيددددٍ بحث ددددٌ  يددددٌ م بُف 11: 45بحا بيدددد %ا رفدددد
عُ بحيٍ عُق ب حٍع  ى  ا   اٜب بح    .بحا ا

عُق دددب  ف  - اٜدددب بح   ُ دددىتب بح  ىاس دددب بح دددا ٕثقدددً اسدددا بحا ا ة تحدددا م سدددٛ  تدددٔ مدددٍاعثىة بح
بُ  دددً  سدددي بح بيدددُ مدددى رددديٛ   بُة بحاهىاعدددب تيدددٍ بحث دددٌ  يدددٌ م بُف 85: 18بحا بيددد %ا رفددد

عُ بحيٍ عُق ب حٍع  ى  ا   اٜب بح     .بحا ا
ُ ق   - عُ  يدٌ رسبدً بح د اٜدب بح دى ٖب فدا بح  ثد  بحثصد عُق ب اسدا بحا ا اٜب بح   م ٜق بحا ا

ُ    %ا41  بُة بحقٍ  دددددب رسبدددددً بح ددددد  اتدددددٔ   %ا54: 8ق مدددددى رددددديٛ  ريحادددددى  تدددددٔ بحا بيددددد
ُ ق مى ريٛ   بُة بحاهىاعب رسبً بح   %ا. 11: 51بحا بي

 الأستخلافات :
ُ دددىتب بح  ىاس دددب   ضدددتهى فدددا  ددد   مدددٍاعثىة   - ُ اع ت  ادددىم بحادددٍاايٛ  د ددد شٍبم مدددٍاعثىة بح ضددد

عٜقى  م ددددىرهى حاددددى   ددددٍو فددددا  ُ يددددي  اددددى   تسهددددى  اثددددُ م دددد اٜب مددددٛ  يددددٌ بح  م ٍانددددب بحصددددت
عٜ  بلإي را م  بحاثىاعىة   .   قى حاقٍ ع بحشصٜص ب  بح ح

عُ   - ُ. م  ت  شٍبم بحاهىابة مهىابة  ي بُ  فاب ىة م ىرهب اس  ايحىة  ي   . ن
عِ بح ٍيثددب مثدد  نهددىز  - ُ اع رقدد  بحاددٍاايٛ    ف ددب ت دد شٍبم برنهدد ُ ددى مددٛ   fit lightضدد  غي

ٜ. بحراقيٛ عُٜ مس  عِ بح   متا  اس  مٖ   .برنه
بُ    - ُ اع تن ُ ىتب بح  ىاس ب  ىرفب  بحشٖٖاض   .فاب ىة م  ّ مٍع تامثىط بح
 
 

http://srv3.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchText1=%d8%b1%d8%a7%d8%b4%d8%af%d8%8c+%d8%ad%d8%b3%d9%86+%d8%b5%d9%81%d8%a7%d8%a1+%d9%86%d8%a7%d8%ac%d9%89.&criteria1=2.
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 (( عـــــــــــــالمراج)) 
 أولا : المراجع العربية  

ُ. اسدد   تددٔ بحقددٍابة بحقٍ  ددب  فتددب  (:4444(ريتتات شتتعبان محستتيو  -4 مدددريُ بح ددٍاعي بحثصدد
اُ ددددب  اٜع   س ددددب بح  غُيُ مح دددد عُ بحسددددسب  ا ددددىحب مىنسدددد ي عٜي ححى دددد ىة  دددد بح صدددد

تِىزعوبح  .عُىض ب رحىة  نىمتب بح
بُة  (:4444مدب ففا  ناج، ) -4 ُ دىتب بح  ىاس دب اسدا  تدٔ بحا بيد ُ ىما مدٍاعقا حس مدريُ ر

عُ عُ بحقٍ  ب  بحاهىاعب حراقا بحك اٜبرا   بحٖىئ اُ دب  -ف  د نىمتدب بحاح دى.  س دب بح 
عُىض ب  بح

ُ  ددب اسدد   تددٔ مدددريُ مدٍاعثىة بحُ ا: 0202عثددى. اقددٍ بحش ددُ    سديٛ -5  ددىتب بح  ىاس ددب بح 
عٜدددً عُ بحقدددٍم رٍ حدددب بحك بُة بحقٍ  دددب  بحاهىاعدددب حدددٍ.  اقددد   ددد اٜبع   بحا بيددد   ف  ددد

عُىض ب  نىمتب رحهى اُ ب بح  . س ب بح 
بُة ريٛ بحص    بح ثىفل مدريُ :(4444رتع  عبد المطي  مرطف، ) -9 بُ ب بح ا  ف   ف   بح

عُٜ ُ دىة مٖد عُ اقد حر بحصدٍ   دىئ  بحٍفىع دب بح   مٜ  اد بٜن حتسد بحيدٍ م سدب   د
عُىض ب  اُ ب بح  00-44  بحص  ب 40  بحتٍف 40بحا سٍ   فحٜن بح 

عُ  متس ٚ (:4444زكي د مدب ) -4 عُ بحٖىئ قُ مٍاعّ بحك عٜٚا م  ثب  –مٖقيو –مٍاعّ -ٕ مق
  مٖثتب بح تىع بح ح ب  ب   حٍاعب. 

ُ دىما مددٍاعقا  ستامي د عمتتي د: -4 ٜ.  فب   اقددا مقحدديٛ مدددريُ ر بٜئا اسد  مسدد  بٜئا    دد  د
عُ  نىمتدددب  اُ دددب حسقحددديٛ  ىحقدددى  اٜع   س دددب بح  اٜبر غيدددُ مح ددد عُ بحيدددٍ  ا دددىحب ف  ددد اددد

بٜن    م.4004 س
عُب  (:4444شتريب ستيد تتاروق ) -4 بُة بحثصد ُ دىتب بح  ىاس دب  دىحاثي مددريُ ت د شٍبم مدٍاعثىة بح

عٜ ب فب  بحاهددددددىاع حر بٜف  ددددددب  مسددددد  اقدددددا اعىضددددددب اسدددددا  تددددددٔ بحقدددددٍابة بح 
عُىض ب  نىمتب بحاح ى.  اُ ب بح اٜ  بحا سب بحتسا ب   س ب بح   بحاثىازع    ٌ مح 

عُ اسدا  (:4444) ضيا  الديب رمسد عم، -4 اُب بحا بيد ُ دىما مدٍاعقا ح حا دب م اد  بحسد مددريُ ر
عُ بحيدددٍ,  ُ ثدددب حدددٍع  ى دددح  ددد مٜ دددب بحا عٜ  فب   تدددٔ بحاهدددىابة بحه  م سدددب مسددد 

مٜ  فحدٜن بح ُ  عُىضد ب بحا سدٍ   يٜط حتسد -010  بحصد  ب 5  بحتدٍف 42ا دب بح
000.  

مٍاعثىة  م(:4444عسرو فابر مسزة  نجلا  البدري نير الديب  بديعة عمي عبد الدسيع ) -4
ُ ىتب بح  ىاس ب ُ  ب بح  ىاس دبا  بحٖثتدب ب  حدا   فبا  –بحسىايٜ  بح اُب بح  بحس

عُ. اُا  بحقى   بح كُ بحت

http://srv3.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchText1=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a8%d8%b1%d9%86%d8%a7%d9%85%d8%ac+%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8%d9%8a+%d9%84%d9%84%d8%b1%d8%b4%d8%a7%d9%82%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d9%81%d8%a7%d8%b9%d9%84%d9%8a%d8%a9+%d8%b9%d9%84%d9%8a+%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%aa%d8%ba%d9%8a%d8%b1%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d8%a8%d8%af%d9%86%d9%8a%d8%a9+%d9%88%d8%a7%d9%84%d9%85%d9%87%d8%a7%d8%b1%d9%8a%d8%a9+%d9%84%d9%84%d8%a7%d8%b9%d8%a8%d9%8a+%d8%a7%d9%84%d9%83%d8%b1%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%b7%d8%a7%d8%a6%d8%b1%d8%a9+%2f&criteria1=0.
http://srv3.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchText1=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a8%d8%b1%d9%86%d8%a7%d9%85%d8%ac+%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8%d9%8a+%d9%84%d9%84%d8%b1%d8%b4%d8%a7%d9%82%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d9%81%d8%a7%d8%b9%d9%84%d9%8a%d8%a9+%d8%b9%d9%84%d9%8a+%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%aa%d8%ba%d9%8a%d8%b1%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d8%a8%d8%af%d9%86%d9%8a%d8%a9+%d9%88%d8%a7%d9%84%d9%85%d9%87%d8%a7%d8%b1%d9%8a%d8%a9+%d9%84%d9%84%d8%a7%d8%b9%d8%a8%d9%8a+%d8%a7%d9%84%d9%83%d8%b1%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%b7%d8%a7%d8%a6%d8%b1%d8%a9+%2f&criteria1=0.
http://srv3.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchText1=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a8%d8%b1%d9%86%d8%a7%d9%85%d8%ac+%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8%d9%8a+%d9%84%d9%84%d8%b1%d8%b4%d8%a7%d9%82%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d9%81%d8%a7%d8%b9%d9%84%d9%8a%d8%a9+%d8%b9%d9%84%d9%8a+%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%aa%d8%ba%d9%8a%d8%b1%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d8%a8%d8%af%d9%86%d9%8a%d8%a9+%d9%88%d8%a7%d9%84%d9%85%d9%87%d8%a7%d8%b1%d9%8a%d8%a9+%d9%84%d9%84%d8%a7%d8%b9%d8%a8%d9%8a+%d8%a7%d9%84%d9%83%d8%b1%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%b7%d8%a7%d8%a6%d8%b1%d8%a9+%2f&criteria1=0.
http://srv3.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchText1=%d8%b1%d8%a7%d8%b4%d8%af%d8%8c+%d8%ad%d8%b3%d9%86+%d8%b5%d9%81%d8%a7%d8%a1+%d9%86%d8%a7%d8%ac%d9%89.&criteria1=2.
http://srv3.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchText1=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d8%b1%d8%b4%d8%a7%d9%82%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d9%81%d8%a7%d8%b9%d9%84%d9%8a%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%ad%d8%b1%d9%83%d9%8a%d8%a9+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%aa%d8%ba%d9%8a%d8%b1%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d8%a8%d8%af%d9%86%d9%8a%d8%a9+%d9%88%d8%a7%d9%84%d9%85%d9%87%d8%a7%d8%b1%d9%8a%d8%a9+%d9%84%d8%af%d9%89+%d9%84%d8%a7%d8%b9%d8%a8%d9%89+%d9%83%d8%b1%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d9%82%d8%af%d9%85+%d8%a8%d8%af%d9%88%d9%84%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d9%83%d9%88%d9%8a%d8%aa+%2f&criteria1=0.
http://srv3.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchText1=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d8%b1%d8%b4%d8%a7%d9%82%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d9%81%d8%a7%d8%b9%d9%84%d9%8a%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%ad%d8%b1%d9%83%d9%8a%d8%a9+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%aa%d8%ba%d9%8a%d8%b1%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d8%a8%d8%af%d9%86%d9%8a%d8%a9+%d9%88%d8%a7%d9%84%d9%85%d9%87%d8%a7%d8%b1%d9%8a%d8%a9+%d9%84%d8%af%d9%89+%d9%84%d8%a7%d8%b9%d8%a8%d9%89+%d9%83%d8%b1%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d9%82%d8%af%d9%85+%d8%a8%d8%af%d9%88%d9%84%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d9%83%d9%88%d9%8a%d8%aa+%2f&criteria1=0.
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ُ دددىتب بح  ىاس دددب اسددد   تدددٔ بحقدددٍابة  (:4444فيرتتت  مستتتزة عبتتتاس ) -44 مددددريُ مدددٍاعثىة بح
ٜ. برفب  بٜف  ب  مس  اٜ   بح  بحاهدىاع حدٍ.  ى د ا بح دحّ براضدا    دٌ مح د

عُىضدد ب  بحتددٍف  اُ ددب بح مٜ  فحددٜن بح  ِ  بحثىحددٌ   س ددب 40م سددب   دديٜط حتسدد   بح دد
عُىض ب  نىمتب   يٜط.  اُ ب بح  بح 

يد مرستتي  عستتاو التتديب عبتتاس ربتتي زيتتد كستتال التتديب عبتتد التترمسب ورويتتش  قتتدري ستت -44
عُدىة(: 4444) عُ بحيٍ   ٘ عٜٚ  م سي  بحاثىابع فا   مٖق قدىةا   –بح  ى.  بح ق

عُ.  ُ ِ بحك ىب حسح ُ  بحقى   م
عُ بحثر د    ب بحاتٍحدب  (:4444د الديد عبتد الجتياو ) -44 عُ حسكد مددريُ مدٍاعثىة بح  ثد  بحثصد

ٜ.  فب   تدددٔ بحاهدددىابة بر عُٜ مسددد   ى ددد ب حراقدددا مدددحّ بحٖى حدددب  فدددا مٖددد
عُىضد ب  بحتدٍف  اُ دب بح مٜ بح  اٜ  بحا سب بحتسا ب حتس اُ دب 48  ٌ مح     س دب بح 

عُىض ب  نىمتب ٕحٖى.   بح
عُٜ  تٔ بحاهدىابة  (:4444د سعيد الرات، ) -43 ُ   اس  مٖ ُ. بح  مدريُ بح ٍاعي بحثص

عُ بحسددسب بٜف  ددب حراقدد   دد اٜبع   بر ى دد ب  بحقددٍابة بح   س ددب   نىمتددب بحاح ددى  ف  دد
عُىض ب اُ ب بح   .بح 

قُ  (:4444) د فبحي مدتانيب  مستدي عبتد الستشع  -49 د عُ ٕ  عُ بحٖدىئ بر دّ بحتسا دب حسكد
عُ.0بح  ى.  ط ُ ِ بحك ىب حسح ُ  بحقى     م

ُ ددددِ بحك ددددىب حسح ددددُ   (:4444د عثستتتتان ) -44 ِ  بر ل  م عُىضدددد   بح دددد بح ددددٍاعي  بحٖددددي بح
عُ  بحقى 

مصدددا ٚ  مقحدددديٛ بي ثددددىاعٛ  (:4444جتتتتد د فتتتتال   ررتتتتدة عبتتتتد التتتترمسب عمتتتتي )د ما -44
عُ بحيددٍ بحا قددٍميٛ   كُ حراقددا  دد عُ بحا  دد عٜي  فددو بحٍتددب  بح  ثدد  بحثصدد حس صدد

عُىضدد ب  نىمتددب  ىردد   اُ ددب بح مٜ بح  عُىضدد ب  بحا سددٍ  -م سددب اسدد اُ ددب بح  س ددب بح 
عُىضب 45 مٜ بح اُ ب بحقٍ  ب  اس بُق.   بحتٍف بحثىحٌ   س ب بح   بحت

اُب مدٍاعثىة مددريُ (:4444محستيو ربتراهي  رريت  ) -44 ُ دىتب بحسد اُب  بح ُ  دب  بحسد  بح 
عُٜ " Q.A.S بحسدىايٜ" بح  ىاس دب  اسد  بحشىصدب بحقٍ  دب بحقدٍابة  تدٔ ح ٖد
ٜ.  بحح س ب بحصر ب عُ بحاهىاع  برفب   مس  اُ ب   ٜو بحيٍ م سب ححى  ا    بح 
عُىض ب اُ ب  س ب  بح عُىض ب بح  تِىزعو نىمتب سقحيٛح بح  .بح

ُ دىتب بح  ىاس دب اسدا  (:4444محسيو مدب الحيتي  محسيو د تركي ) -44 مدريُ مدٍاعثىة بح
عُ بحقددٍم    ددٌ  ُ ددىة بحقددٍميٛ  اتددٔ بحاهددىابة بحاحٍم ددب ححى دد ا  دد اُب    دد
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عُىضددب مددٛ بحك ى ددب  اُ ددب بحقٍ  ددب  بح اٜ  بحاددىماُ بحتساددا بحددٍ حا بر ل  بح  مح دد
عُىض ب  نىمتب مٍيحب بحسىفبة تحا بحك ى ع   بح اُ ب بح  تٍف بحثى ا   س ب بح 

ُ دددىة  (:4444محستتتيو مدتتتيب محستتتيو ) -44 ُ دددىتب بح  ىاس دددب اسددد  رح دددب   مددددريُ مدددٍاعثىة بح
عُ بحسسب عُ نىمتب   بحقٍميٛ ححى      عِ عُىض ب  ىح  اُ ب بح اٜ  س ب بح    ٌ مح 

بٜن  . س
عُٜ برفب   مددددريُ مدددٍاعثىة (:4444محستتتيو عزيتتتز ابتتتراهي  ) -44 ُ دددىتب بح  ىاس دددب اسددد  مٖددد بح

عُىض ب  بحا سدٍ  اُ ب بح    س دب 451  بحتدٍف 10ححى  ا بح حّ  م سب   ٜو بح 
تِىزعو.  عُىض ب حسقحيٛ  نىمتب بح اُ ب بح  بح 

ُ دىة بحقدٍميٛ  (:4444محسيو د وكيك ) -44 ُ دىتب بح  ىاس دب اسدا ه  د    مدريُ مٍاعثىة بح
عٜ  فب  بحاهددددىابة حددددٍع   اُ ددددب  مسدددد  ى ددددا بح ددددحّ  ا ددددىحب مىنسدددد يُ   س ددددب بح 

عُىض ب  نىمتب ٕحٖى.  بح
ُ ددددىتب بح  ىاس ددددب اسددددا بحقح ددددب بحقٍ  ددددب  (:4444متتتتروة نافتتتتر شتتتتحاتو ) -44 مدددددريُ مددددٍاعثىة بح

اُ دددب  عُ بحسدددسب  ا دددىحب مىنسددد يُ   س دددب بح  بُادددِ بحراقددديٛ فدددا  ددد  بحااهىاعدددب حا
عُىض ب  نىمتب بحاح ى.   بح

ٜ.  (:4444مسب )مرتتتطفي رمستتتد عبتتتد التتتر  -43 ُ دددىتب بح  ىاس دددب اسددد  مسددد  مددددريُ مدددٍاعثىة بح
عُىضددددب   مٜ بح عُ بحيدددٍ  م سددددب اسددد بٜف  دددب  برفب  بحاهددددىا. ححى ددد    دددد بحقدددٍابة بح 

عُىضد ب  نىمتددب  0202ا ف سداقُ 55  بحا سدٍ اُ دب بح ِ  بحسددىف.   س دب بح  بح د
 بحاح ى. 

ُ دددىتب بح  (:4444ىتتتاني مستتتدول ال شتتتاني ) -49 ٜ.  تدددٔ مددددريُ مدددٍاعثىة بح  ىاس دددب اسددد  مسددد 
بٜ    ٜ. برفب  بحاهدددىاع حدددٍ.  ى ددد ا بر ددد  بٜف  دددب بحشىصدددب  مسددد  بحقدددٍابة بح 

بُ دد   بحتددٍف  ِ  بح عُىضدد ب  بح دد اُ ددب بح مٜ  فحددٜن بح     س ددب 10م سددب   دديٜط حتسدد
عُىض ب  نىمتب   يٜط. اُ ب بح  بح 

اٜب بحتسا ب ح ٍاعي بححى  يٛ ف  ب (:4449) وجدى مرطف، الفات  -44 عُىض  بحاٜ  حا ىل بح
مٜ  بحثقىفب اُ ب حستس عِ  , بحاى سب بحت  .بح ي

ُ ب(: 4444ياستتتر د مدتتتب وبتتتير ) -44 عُ بحيدددٍ , بردددٜ بح دددى ُ نددد   برادددٍبف بحقدددٍ   فددد   ددد
 بر  حٍاعب 
 ثانيا : المراجع الأجنبية



 

 

944 

 مجلة أديوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

27- Ben Abdelkrim, N., Castagne, C., Jabri, , Battikh, T, EL Fazaa, S, 

El Ati,J., (2010): Activity Profile and physiological 

requirements of junior elite basketball players in relation 

to aerobic- anaerobic fitness, J Strength Cond Res, 

Sep;24(9): 30-42.  

28- Chaalali, A., Rouissi, M., Chtara, M., Owen, A., Bragazzi, N., 

Moalla, W., et al. (2016). Agility training in young elite 

soccer players: promising results compared to change of 

direction drills. Biology of sport, 33(4), 345–351. 

29- Chatzopoulos, D., Galazoulas, C., Patikas, D., & Kotzamanidis, 

C. (2014). Acute effects of static and dynamic stretching 

on balance, agility, reaction time and movement 

time. Journal of sports science & medicine, 13(2), 403. 

30- Delextrat, A., Grosgeorge, B., & Bieuzen, F. (2015). Determinants 

of performance in a new test of planned agility for young 

elite basketball players.International journal of sports 

physiology and performance,10(2),160-165. 

31- Engelbrecht, Louise. (2011): Sport-specific video-based reactive 

agility training in rugby union players (Doctoral 

dissertation, Stellenbosch: Stellenbosch University).p2 

32- Engelbrecht, L., Terblanche, E., & Welman, K. E. (2016): 

Videobased perceptual training as a method to improve 

reactive agility performance in rugby union players. 

International Journal of Sports Science & Coaching, 11(6), 

799-809 

33- Goodman, C. (2008). Improving agility techniques. NSCA'S 

Perfomance Training Journal,7(4),10-12.  



 

 

944 

 مجلة أديوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

34- Humane Sood (2013): Physical and performance correlates of agility 

in tennis players, A Master's Thesis presented to the 

Faculty of the Graduate Program in Exercise and Sport 

Sciences Ithaca College  

35- Ioan, G., Petru, A. V., & Lucian, P. (2015): The Effects of Specific 

Training on The Forms Of Speed Manifestation In Judo. 

Sport & Society/Sport si Societate. PP: 175 – 178 

36- Kenneth J. Ciuffreda, Bin Wang (2014). Vision Training and 

Sports, Kluwer/Plenum Publishers, New York, p 

407,409,410. 

37- Kusnanik ،Stephen ،Widiyanto (2019): The effect of interactive 

fitness training on the speed and agility of Indonesian 

university students. 

38- Laver, L., Landreau, P., Seil, R., & Popovic, N. (Eds.). 

(2018): Handball Sports Medicine: Basic science, injury 

management and return to sport. Springer.  

39- Lockie, R. G., Jeffriess, M. D., McGann, T. S., Callaghan, S. J., & 

Schultz, A. B. (2014). Planned and reactive agility 

performance in semiprofessional and amateur basketball 

players. International journal of sports physiology and 

performance, 9(5), 766-771.  

40- Louise E.n gel Brecht (2011) : Sport-specific video-based reactive 

agility training in rugby union players, Thesis presented in 

partial fulfillment of the requirements for the degree 

Master of Sport Science at Stellenbosch University. 

41- Mehrotra, A., Singh,V., Lal, S., & Rai, M.N. (2011) : Effect of six 

weeks SAQ drills training programme on selected 



 

 

944 

 مجلة أديوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

anthropometrical variables. Indian Journal of Movement 

Education and Exercises Sciences, 

42- Milanovic,Z., Sporis, G.,Trajkovic, N.,James,N. and Samija, 

K.(2013): Effects of a 12 Week SAQ Training Programe 

on Agility with and without the ball among young Soccer 

players. Journal of Sport Science and Medicine, 12 (1) , 

97-103.  

43- Paul w. darst Robert p.(2012). Lesson Plans for Dynamic Physical 

Education for secondary School Children 

44- Scanlan, A., Humphries, B., Tucker, P. S., & Dalbo, V. (2014). 

The influence of physical and cognitive factors on reactive 

agility performance in men basketball players. Journal of 

sports sciences, 32(4), 367-374.  

45- Scott Lucett, (2013): Speed and Agility Training for Basketball, 

Strength Cond Res, 12 (2): 212-6. 

46- Sekulic, D.. Kondric, M. Peric, M. (2017) : Reliability and Factorial 

Validity of Non-Specific and Tennis- Pre -Planned Agility 

Tests; Preliminary Analysis. 

47- Sekulic, D., Krolo, A., Spasic, M., Uljevic, O., & Peric, M. (2014). 

The development of a New Stop'n’go reactive-agility 

test. The Journal of Strength & Conditioning 

Research, 28(11), 3306-3312.  

48- Sheppard, J. M., Young, W.B., Doyle, T.L., Sheppard, T.A., and 

Newton, R.U. (2006): An evaluation of a new test of 

reactive agility and its relationship to sprint speed and 

change of direction speed. J. Sci. Med. Sports. 9: 342-349. 

49- Velmurugan G. & Palanisamy A.( 2012): Effects of Saq Training 

and Plyometric Training on Speed Among College Men 



 

 

944 

 مجلة أديوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

Kabaddi Players, Indian journal of applied research, 

Volume : 3 ,Issue :  11, 432. 

50- Young, W..B., Dawson, B. and Henry, G.J. (2015): Agility and 

change-of direction speed are independent skills: 

Implications for training for agility in invasion sports. 

International Journal of Sports Science and Coaching 10, 

159-169 

51- Young, W. B., & Farrow, D. (2006): A review of agility: Practical 

applications for strength and conditioning. Strength and 

Conditioning Journal 28(5): 24-29. 

 
 
 


