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لة  - مة وم ق : ال   ال
ر        مة    ت ت ة ال ی سائل ال م الأدوات وال ة مفه رفي الآونة الأخ ع    خلال ال وات

ات   ان ل إم ت ة  ی ل أدوات وأسال ع ها    هائلة،ل اف ت ح  اح    أحوأص ال ات  از  م لان

ر  اف ال ز ح انه م    ،اه اب ارتفاع م أداء    أب ات اللاتي  أس اض وخاصة الآن ال

اضة و  ة في ارس ال ی سائل ال ر للأدوات وال ام ال ات ه اس ر ر وخاصة ت سل  ال

شاقة   . ال

في"  و       ة ل    ١٢٤:    ٢٠٠٦  " (  م ل اف رات ال اف م ج م الق ) أن ت

ة   هارات ال اب ال عل واك م اللازم ل ال ال د إلى اخ هارات  اللاع ی الي ی أداء ال ال و

ع   اف العالي  اللاع م ت ا أن م ال ولة  اقة ال اد في ال ل اق ة  ال

ة. اض ة ال لف الأن هار في م   الأداء ال

زو "   ت ل ات    ٨٤:    ٢٠٠٩  " (   Robert Lindseyرو ر شاقة) أن ت سهلة    سل ال

  ، ات الأخ ر ال اس أك مقارنة  ق م ا أنها ت ة  ی ة ع ل ل ع ها  ك ف ة وت و

ك . ا ال ال جل مقارنة  راع وال لات ال ام ع ة لاس   ن
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ات    )   ١١:    ٢٠١٩(  "    Matthewمای  و "     ر شاقةانه م خلال ت ل  ت  سل ال ي 
ث    Runsم ال     ة    Jumpsوال م واح ق ل  هارات    Hopsوال ل ال ارسة  ة م وم الأه

ل مهارة   ع في الأداء و غ وال اج إلى حاف ال اضي  قة لان ال الغ راضي وال ا ال
عات   ل إلى م ا تق الع هارات، أ لفة وهي هامة في تعل ال ة م ة ح ة وح اع في تق ت

اضي لأ ة ل م ال ارات هامة للغا ى درجة. وت   ق
ادس  و "         ني رای ات    ١٩:    ٢٠٠٦  " (  TonyRoynoldsت ر شاقة ) أن ت   سل ال

ة   ان ة وال ات ال ا أن ال ة  هارات ال ة وال اف رات ال ة ل الق ق و ل  ت
ان   ن م وفي  م الأح عها  أن  ها أو ج ة وأن ض ان م ة ال اح ة م ال

عات ال لات وال اض ، م خلال تعل العقل وال ال ی  ن رائعا لل م وال لفة للق
هاز   ار ال ل م خلال إج الأداء لأنها تع اء اللاحقة  اك والأخ وث الارت قلل م ح فان ذل 
ام   عة لاس ة م ال ل والأداء علي درجة عال لات للع ف الع مات ت ي لإرسال معل الع

ة أك . ات ح ل وح غ   وت
       " ماس  و شاقة) أن   ٢٠٠٥ : ٢٣ " (   dany thmasداني ت ه م    سل ال أداة ت

ي ص ل ال في ال  اضي وال ر ال عةأدوات ال ، وهي أداة هامة    وت ال
رة علي الأداء في   اضة  م خلالها زادة الق ة    ال ن رات ال ل علي ت الق ة وتع ال

هاز   ال ئ  ته فهي  اصة  ال هارات  ال إلى  ث  العامة  هارات  ال إلى  ها  أث قل  ذل ی ع  ة  اف وال
. ة أك ات ح ا ل وح ع ا وم ن جاه ي أن    الع

لا م      ون"   "عادل م  و  ة أن  )  ٢٧:  ٢٠١٤ (، وأخ عة ال رات  تع ال م الق
ة ه ي    ال اجة الأداء ال ها وذل ل اف اج ت ورة ال ائها وال ات   لاح غ ی م ال   على الع

ل  ل قعة  ال عة وغ  ة وال ا  ال ة وه ال عة  اف ال ت ورة  ال ف   ف  اه في    س
قة  ة ود رة ناج هارات و ع ال امل الأداء ل د على  ،  ت رة الف انها ق ة  عة ال ال ق  و

ة ل مع في أقل زم ة ال ل ة    ال ة ل از أك م مهارة ح أنها ان ا  ف أ ، وتع م
 ، ة في أقل زم م اض    واح عة الان ى س ع هارة أ  ة ع أداء ال عة أداء ال ي س وهي تع

عات م بها اللاع   لل ق ي  ات ال ل ال ي ت ة وال هارة ال ك في أداء ال ي ت ة ال ل   الع
ه  لقى عل اج ال ه لأداء ال ح وال ان ال ض اخ ال   .لغ

اد           لفة لها دور  في اع عة وال ها ال أن اضة  لة ال في ان ال ح م وت
ا   ا وعقل ا ا واج ا وص ن ادا ب اد اع ل م  الاف في"ا أشار    (                        "    م ل

ادس  "  ) ،  ١٢٤:    ٢٠٠٦ ني رای   Matthewمای  "  ) ،    ١٩:    ٢٠٠٦  " (  TonyRoynoldsت
ز"  ،)   ١١:    ٢٠١٩(  "   ت ل (    Robert Lindseyرو  "  ٨٤:    ٢٠٠٩    ، وخاصة على  )  

ا   ی له و ات الق ا على م ح اب ث إ ل ح ت اضة م ق ارس ال ات اللاتي ل  الآن
ات ر ی على ت راسة مع ل تل ال اء م ن الى اج اح ة الام ال دعا ال عة ال عة   ال   م

ام سل  اس ع خاص  شاقةم ن ا لها م  ال م  تأثل ات الق   .فعال على ح
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ف  -     :اله
ف ال  شاقة إیه ات سل ال ر   على:لى دراسة تأث ت

ارسات  -١ ات غ ال م للآن ة للق عة ال اضة. ال   لل
غ ال  -٢ ل ال اضة أمع ارسات لل ات غ ال م للآن ة للق عة ال ثه على ال     . ح

وض  -  : ف   ال
ن ما  اح ض ال ف ف ال  ء ه     یلي:في ض

لي   . ١ اس الق س درجات ال ة ب م ائ وق ذات دلالة إح ج ف ع ت ات سل    وال ر ل
شاقة معلى  ال ة للق عة ال اس  ال اه ال .في ات ع  ال

ل تغ ب  . ٢ ج مع شاقة على    ی ال ات سل  ر ع ل لي وال الق اس  ال س درجات  م
م ة للق عة ال ع  ال اس ال اه ال   في ات

 - : ات ال ل     م
ات  ل ن ال اح اول ال ا یلي:ی ال  اردة    ال

شاقة    * ة  :  سل ال ن م اً على الأرض وت اً أو أف امها رأس ة  اس ة ت ر أداة ت
هارات   ة وال ن فات ال ی م ال ة الع ال وت ل على ت ال  ان تع ر الإم ة ق وم

احة في   ة م ال  اك أش ة، وه اض ة ال ی م الأن ة في الع ل أو                ال ال
ي ا ال عة ال امها وفقاً ل ل لاس ض أو ال    . الع
Robert Lindsey                                                     )٩١:  ٢٠٩٩ (  

ة:*   عة ال ة    ال ة ع أداء ح ة ال ل عة ع لة أو م الع اض  وتأتى ض  ان

ة .  ائ رات اللاه فى م ح الق ق ال ان م ال   ) ٢٨٣:١٩٩١(  ر

راسات - قةال ا   : ال
د رجائي   "قام  -١ راسة    ) ٢٠١٦(   "م فب ل    ته ات ال ر ام ت ة اس ف على فاعل ع إلى ال

ة. واع ال على   ائ ة ال ي ال اف للاع اصة وال شاقة ال ة ل ال ر سائل ال كأح ال
عة ال م  ن م ي. وت هج ال ة م  ١٠ال ائ ة  ي س   ١٧ -١٥ناشئ  ة ب س

اضي   س ال ا ٢٠١٤/ ٢٠١٣لل صل ن ل  . وت ات ال ر ام ت ال اس ع أش ئج ال إلى أن ت
لي   ضي  -( ة،  -ع ائ ة ال اص في ال اف ال شاقة وال .. إلخ) أد إلى زادة ال اد أوصي  و ارت

" دفاعا هار الأداء ال ها  ا م في ارت ات الق دة ت ل ل ج ات ال ر - ورة ت ت
ة ائ ة ال ما" في ال    .ه
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ة "    )٢٠١٤"عادل جلال"( قام  -٢ مل ل ال ات ال ر ف إلى ت ت راسة ته (             "    Ladderب

ة   ائ ة ال هارة في ال ة وال ن رات ال ع الق ها على أداء  ف على تأث ع هارة ) وال ة ال ن ال

ام   اس ي وذل  هج ال اح ال م ال ة ، وق اس ا ة  ال عة ت ي ل ال ال

اضي   م ال ة م ناد الف قة الع ال ة  ار الع ع لها ، وق ت اخ لي وال اس الق ة وال واح

اضي   س ال از ( أ ) لل ور ال ال ة  ائ ة ال اد ال لل الات ل  م وال ة الف اف

امها    ٢٠١٤  -٢٠١٣ ، وأ  ٦م وق ات  الاع  غ ال اك ت مل في  ائج أن ه ال ت  ه

لي   الق اس  ال ب  وق  ف ج  ت ح  ة  ام ال ة  ائ ال ة  ال في  ال  ق  ة  للع هارة  وال ة  ن ال

. ع اس ال الح ال ع ل   وال

٣-" فقام  ن نامج     ) (٢٠١٢)" M.Srinivasanن س ب تأث  على  ف  ع ال إلى  ف  ته راسة  ب

هار   ات الأداء ال غ اقة ق ال وم ات الل غ ع م ل على  ات ال ر مج ب ي تقل م ر ت

ة ال م   ن ع ة ، وت ام حلة ال ة في ال ائ ة ال ي ال ات    ٢٤للاع لاع م م

ة   ائ ة ال ة ال لفة لل ات ال ل ر ,  ال ات ة  ی لفة م م ات م ل ا م  ائ اره ع ت اخ

Coimbatore    ،  ى له م م اوح الع ال د ت  ٢٨-١٧ت ائج إلى وج صل ال ة ، وق ت س

ال ل  ال ات  ر ت م  اس ي  ال عة  ال ل  ال  ق  ات  غ ال في  ة  مع ة  قارنة  ذو 

عة الأخ .     ال

د ع ال "( قام "  -٤ ف على    )   ٢٠١٠ول ح ، م ع ارسة إلى ال ف ال راسة ه ب

ال   ة ق  ج ل هارة والف ة وال ن ال ات  غ ال ع  أداء  ل على م  ال ات  ر تأث ت

م   ة  الع ال  ة  ع ن  وت ي  ال هج  ال ان  اح ال م  اس وق   . ة  ائ ال ة  ال ة  لل

ان ال ة ) ناد ال ة وت ع ( ضا از م ة ال ائ ة ال ة ال ا لل ال ( ج         ل 

اضي   س ال ح له تأث    ٢٠١١-م    ٢٠١٠) لل ق ل ال ات ال ر نامج ت ائج أن ب ت ال ه م ، وأ

ع مهارات ال  ة وم أداء  ج ل ة والف ن ات ال غ ع ال ابي  ة ق ال ،  إ ائ ة ال

ة.   عة ال الح ال ان ل ة  وق ب ن ال ال ي على م أداء الف   وأن م لاع
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فادة -   : أوجه الاس
اداة           شاقة  ال ام سل  قة ان اس ا ال راسات  ال ائج  ل ن ض م ن م ع اح ال فاد  اس
ة  ر ه ت ی ة ح احات  اج الى م ارسة   للا ت اس مع م شاقة وال ی ات سل ال ارسة ح

الاضافة الى انه   احة  غ ال اضى داخل ح مغل ی  ا ال اال ه ح ف داخل   ت
شاقة  ام سل ال ة اس ن اه اح ا اوضح ال ة ،  د رة ف ازل  م  ال ات الق فى ت ح

شاقة الى   ا انه  تق اداة سل ال اهات وا لف الات ه الاداء فى م ة على ه عة ال وس
ت   على  ل  ع ا  م اخل  ال ل  ال او  أسى  ال او  ال الافقى  على  ة  ر ت ال  اش ة  ع

هله الى اداء و  ا ی ارسة م اء الغ م ة ل ال عة ال ة .ال م ة ال ة وال ات   ائفه ال

هج    - :  م احال م ال ي    ن اس هج ال ة  ال اح عة ال اس  لل اء ال ع  إج
لي  عالق   .  وال

ع    - :  م ة ال لوع ع ال    اش ات على م اره ب    الآن اوح أع ي ت  ٢٥  :٢٠ال
ددات على   وال ة  ة  إح  س اف ة  اض ال ار  ال اصالات  )     ال وت  ( ج ن علاء 
 ) امها  ق ة  ع ار  ات  )  ١٠اخ اتآن ال ة    م  وعللع ة،  ات آ)  ٦(   دالأساس ة    ن لل

ة لا اء  الاس عاملات لإج ة ال ق  م العل ات  ص ارات  وث مة.للاخ     ال
الي:  - ـ ع الاع ز ن ال ـاح ات    قـام ال غ ـ في م ـة ال اد ع زع أف ـة ت ال ـ ـأكـ م مـ اع ـال

 ، ل،   ال زن،   وال ول   وال ضح ١( وج : ) ی      ذل
  

  ) ١جدول (

  )  ٢٢المتوسط الحسابي والوسیط والانحراف المعیاري ومعاملات الالتواء ( ن =  

المتوسط    المتغیرات 
الانحراف    الوسیط  الحسابي 

 المعیاري
معامل  
 الالتواء

 ٠٫٣٤ ١٫٦٧ ٢٢٫٠٠ ٢١٫٩٥ السن

١٦٠٫٠ ١٦١٫١٣ الطول
٠٫٦١ ٣٫٥٠ ٠ 

 ٠٫١١ ٥٫٠٥ ٦٠٫٠٠ ٦٣٫٠٠  الوزن

ول (  ح م ج   یلي:) ما ١ی
ت- ة ب (   ان اء ال الي  ٣+معاملات الال ى الاع ا  إلى أنها تقع ت ال ) م

ة  ائ ات الاح عال اً لل ه ا ت ال زعاً اع زعة ت ة م ن الع ل ت ة.و اس   ال

ع - انات:    أدوات ج   ال
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اء :  أولا- لاع رأ ال ة واس لاح ارة ال ل على    :)١( مل    اس ات ال ر ض ت ح ت ع
ض   ها للغ اس اضة ع م م ر ال ال ال اء في م عة م ال   أجله، وضع م    ال م

ة  اس ات ال ر صل الى ال ه فق ت ال اتوعل ة  للآن اس ة ال ر ة ال .ووضع ال ل     ل
ا- ة  : ثان ل:  الأدوات والاجه د (   وت ال  ٦ع ال والأ لفة الأش م ة    -) سل  ة ع  -اش

ة لاصقة   رجة    -  اش ة م اس     – سي     -م قاف    – صفارة    –مقع س  -ش  ساعة ا

.(  

ة _ ن ارات ال     : الاخ
ة مل (    عة ال ار ال   )  ٢اخ

ة- عاملات العل     :ال
اب   ات  ل ق وث ع  ص انات أدوات ج ه  ال اس ا وضع   ا وم م ق   لأجله    ل ة: ال ال     ال

ق-أ ام:  ال ای  ت اس ق ال قه  ص امها (   ب ة ق ة )  ١٢على ع   غ ع ال وم    أن
ة  ة، الع ول   الأساس ضح ٢( وج : ) ی     ذل

  )  ٢جدول (

 ) ١٢ن = الأدنى (ع بین الربیع الأعلى والربیالإحصائیة  دلالة الفروق

  الاختبارات
  الربیع الادنى  الربیع الاعلى

 قیمة (ت) 
  الانحراف المتوسط  الانحراف المتوسط 

اختبار السرعة الحركیة  
الیمنى  للقدم  ٥٫٦٥ ٥٧. ١٠٫٦٦ ٥٠. ١٣٫٣٣ 

اختبار السرعة الحركیة  
الیسرىللقدم   

١٠٫٠٠ ٠٠. ٩٫٠٠ ٥٧. ١٢٫٣٣ 

ة ع م دلالة (              ول ة ( ٠.٠٥ة (ت) ال   ٢.٧٧) = ٤) ودرجة ح
ول (  ح م ج     یلي:) ما ٢ی

ة ب  أنه  -  ائ وق دالة إح ج ف مة،ت ارات ال ع الأعلى والادنى على الاخ ه    ال   ن وعل
م   ال اس  على  ال تفعة  قادر  ال رجات  ال ب  ة، ال  ف درجة    وال على  فه  ل  و

لة م  ق. مق     ال
اتب ـ   ام  : ال امها ( ال وعادة ال  قة    ت اس ة ق لا ة اس ة  )  ١٢على ع س

ة  ة الأساس ، ع ال وم غ الع ول  لل ضح ٣( وج :) ی   ذل
  )  ٣جدول (
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 )١٢=  ن التطبیق (معامل الثبات باستخدام التطبیق واعادة 

  الاختبارات
  إعادة التطبیق   التطبیق 

 الارتباط معامل 
  الانحراف المتوسط 

  الانحراف المتوسط  المعیاري
 المعیاري

اختبار السرعة  
الیمنى الحركیة للقدم ا  

٠٫٩٤ ١٫٠٧ ١٠٫٦٦ ١٫٢٣ ١٠٫٦٦ 

اختبار السرعة  
الیسرىالحركیة للقدم   

٠٫٩٠ ١٫١٦ ١١٫٥٨ ١٫١٥ ١١٫٦٦ 

ة ع م دلالة ( ر ة (  ول ة ( ٠.٠٥) ال   ٠.٥٧٦) = ١٠) ودرجة ح
    یلي:) ما ٣یتضح من جدول (

ج  أنه  - ة    علاقةت ا ي درجات  ارت س ة ب م ائ ارات  ال وعادة ال  دالة إح لاخ
، ة ع م (   ال ائ ه  )  ٠.٠٥وهي  دالة إح مةوعل ارات ال ح الاخ على درجة    ت

لة م  ات.مق     ال
ول ( وم خلال     ه  ٣،٢ج ائج  ) ح ت ق ع  ن ق    معاملات ال ای ص   ال

ة  اس ا ب ال وعادة ال م ام الارت اس ات  ا معاملات ال ارات و ا وضعالاخ    ل
. ة صال  ام أجله وأنه   لل

شاقة  -  ات سل ال ر   )  ٣مل ( : ت
ف  -١ اء  :  اله ة لل عة ال ابى فى ال اث الفاعل الا ة لل ر أداة ت شاقة  ام سل ال اس

ة . اض ة ال ارسات للان   الغ م
شاقة على :ال : -٢ ات سل ال ر ل ت   اش

ل   اه واح على ال ام ات اس ر  ل    –ال اه على ال ام الات اس ر  م    –ال ق ر  ال
ة   معا    –واح م  الق ر  ة    –ال ان ال ة  ا الاس ات  ر ت  ) ة  ا ال ة  ا الاس ات  ر   – ت

ة  ة ال ا ة ال ا ات الاس ر ة ا – ت ا ات الاس ر ةت ان ة   ل ة   –الق ا ات الاس ر ت
ة   ة الق ة . –ال عة ال ات ال ر   ت

ة   -٣ م ة ال ر   :ال ق ال غ ة   ٣٢( اس ر ة ت د ( ل) وح اقع (   ٨ع ع ب ات    ٤) اساب ) وح
ا وه ( ال   ة اس ر لاثاء    – الاح    –ت ة    – ال ر ة ال ح ة لل م ة ال اوح ال الارعاء ) وت

س    ٦٠(   ل ال ل العالى    ٩٠  –ق لل لى    ١٢٠  – ق لل م ال ن ال ى ) ل ل الاق ق لل
    ) ق .  ٣٠٠٠( 
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شاقة خلال  اس ال :   -٣ ر على سل ال اد   ٨ت تق ال حلة الاع ع الى م اساب
اص (  ٣العام (   اد ال حلة الاع ع وم ة (    ٥) اساب ل الاس ل دورة ال ع وت ) اساب

ول ( )    ١ – ٢ ضح ذل :  ٤. وج   ) ی
ول(    )٤ج

ل   ته ودورات ال ر وش ل ال نامج وح نات ال ى ل م ع ال ز   ال
أجمالي   الاعداد الخاص   الاعداد العام   مرحلة 

المدة  
  ٨  ٧  ٦  ٥  ٤  ٣  ٢  ١  الاسابیع  الزمنیة

  ق ١٤٤٠    *      *    *    أقصى
  ق ١٠٨٠  *      *        *  عالي

  ق ٤٨٠      *      *      متوسط 
زمن الأسبوع 

  الكلى 
  ق ٣٠٠٠  ٣٦٠  ٤٨٠  ٢٤٠  ٣٦٠  ٤٨٠  ٢٤٠  ٤٨٠  ٣٦٠

  

- : ف ال ات ت ة    خ ة وم ملائ لا ة الاس ف ال في ال ات ت ل خ أدوات  ت
انات  ع ال قج ائج على ال   ها وت ة ال مة في معال ة ال ائ ها والأسال الاح وت

الي:   ال
راسة    -أ   ة: ال لا ن   الاس اح ة    قام ال لا اء دراسة اس امها ( أج ة ق ات)  ٦على ع م      ان ی

مة    ، ٢٠٢٢/    ٨/    ٢٤ ة الأدوات ال اس ف على م م ع ض ال غ ق  و وذل  أك م ص ال
ات الأدوات   ة تل الأدوات    ،وث اس ة على م لا راسة الاس ائج ال ت ن انات  لوق أسف ع ال

اتها  هاقل   .وث
اس -ب لي: ال ن  الق اح لي    قام ال اس الق اء ال م  إج   . م ٢٠٢٢  /  ٨  /  ٢٥، ی
نامج: ت -ج  شاقة  ال ات سل ال ر ة م   ت ت ت م في الف افال  ی  ٢٧          ال
اف  ٢٠٢٢  /  ٨  /  م الاث ال ى ی   .  م٢٠٢٢ / ١٠  /  ٢٦ح
ــاس  -د : ال ــ ع ن   ال ـــاح ــام ال ــاس    قـ ـ اء ال ــإج ـــ عـ م ال    ال اف    ، ی   /  ١٠  /   ٢٧  ال

٢٠٢٢ .  
مة الأسال    -ه ال ة  ائ اح  ماس  :الإح ائج    ن ال ال ة  معال ة  في  ائ . الاح س ,  ال

، س اف    ال ،الان ار اخ -ألفا  ال ون اء، ومعامل    ،ك ،  الات ا ار(ت   الارت غ    ل )، معاخ وت  ال
نامج   ام ب ة    ,  ٢٦ Spssاس ائ عاملات الإح اب ال قة، ل ا اح  وارت  ال ة م    ةال   مع

  ).٠.٠٥ع ( 
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ائج ال  - وض ال على    :ن اف وف ء أه ائج ال في ض ض ن ع ن  اح م ال ق ف  وس
الي:     ال ال

ض الأول-١ ائج الف ع    : ن لي وال اس الق س درجات ال ة ب م ائ وق ذات دلالة إح ج ف ت
معلى  ة للق عة ال اس  ال اه ال .في ات ع     ال

ول  ضح ٥( وج :) ی     ذل
ول    )٥( ج

ة   ائ وق الاح ع  دلالة الف لي وال اس الق س درجات ال   ب م
معلى  ة للق عة ال  )١٠(ن=               ال

ة ع م دلالة (              ول ة ( ٠.٠٥ة (ت) ال   ٢.٢٦) = ٩) ودرجة ح
ح م   ول ی   ) ما یلي:٥( ج

ة  - ائ وق الاح ار "ت" للف ة اخ ةبلغ  عة ال ى (   لل م ال ة دالة  ٣.٩٩للق **) وهي 
اً ع م دلالة (  ائ لي    )، ٠.٠٥اح اس الق س درجات ال وق ب م د ف ا  الى وج م

ات سل  ر ع ل شاقة، وال اس  ال س درجات ال اه م وق في ات ه الف . وه ع     ال
ة  - ائ وق الاح ار "ت" للف ة اخ ةبلغ  عة ال م ال (   ال ة  ١١.٦٩للق **) وهي 

اً ع م دلالة (  ائ اس    )، ٠.٠٥دالة اح س درجات ال وق ب م د ف ا  الى وج م
ات سل   ر ع ل لي وال شاقة، الق اس    ال س درجات ال اه م وق في ات ه الف ، وه ع ضح    ال و

ول  :٦( ج غ ل ال   ) مع
ول      ) ٦( ج

غ ل ال س درجات ب  مع اس م لي ال ع الق شاقة وال ات سل ال ر   ل
معلى                   ة للق عة ال   ) ١٠(ن=      ال

  
  المتغیرات 

القیاس متوسط   القبلي القیاس متوسط 
  الفرق   البعدي

الانحراف  
 المعیاري
  للفرق 

قیمة 
  الانحراف  المتوسط   الانحراف  المتوسط   "ت"

السرعة الحركیة  
  ٣٫٩٩  ٠٫٥٢  ٢٫١٠  ١٫٤٩  ١٤٫٠٠  ١٫١٠  ١١٫٩٠  الیمنى  للقدم

السرعة الحركیة  
  ١١٫٦٩  ٠٫١٧  ٢٫١٠  ٠٫٤٣  ١٢٫٩٠  ١٫٠٣٢  ١٠٫٨٠  للقدم الیسرى

القیاس متوسط   القبلي القیاس متوسط   المتغیرات 
  معدل التغیر%   الفرق   البعدي

  الانحراف  المتوسط   الانحراف  المتوسط 
  السرعة الحركیة للقدم

٢٫١  ١٫٤٩  ١٤٫٠٠  ١٫١٠  ١١٫٩٠  الیمنى
١٧٫٦٤  ٠ ٪  

السرعة الحركیة للقدم  
٢٫١  ٠٫٤٣  ١٢٫٩٠  ١٫٠٣٢  ١٠٫٨٠  الیسرى

١٩٫٤٤  ٠ ٪  
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ح م   ول ی   ) ما یلي:٦( ج
- ) بلغ  ح  ى  ال م  للق غ  ال ل  مع لف  ال    )، ٪١٧.٦٤اخ م  للق غ  ال ل  مع بلغ  ا  ب
ار.  ٪١٩.٤٤(  م ال م ال ع الق شاقة تأث اعلى للق ات سل ال ر ن ل ا  ه   ) و
ائج * ة ن اق ض الأولم ح م ح  :الف ولي ی وق  أنه ) ٧, ٦(   ج ار "ت" للف ة اخ بلغ 

ة (  ائ اً    ٣.٩٩الاح ائ ة دالة اح ة ( **) وهي  د  )  ٠.٠٥ع م مع ا  الى وج ، م
ع في  لي وال اس الق س درجات ال وق ب م ى ف م ال ة للق عة ال ا ،  ال ة  ب بلغ 

ة (  ائ وق الاح ار "ت" للف اً    ١١.٦٩اخ ائ ة دالة اح ة ( **) وهي  )  ٠.٠٥ع م مع
ع في   لي وال اس الق س درجات ال وق ب م د ف ا  الى وج م ال ، م ة الق ه    ح وه

وق   اهالف ع    في ات ال اس  س درجات ال ه ( , و م ل تغ ن ات  )  ٪١٧.٦٤ج مع ر ل
شاقة ى   على  سل ال م ال ة للق عة ال ا بلغ    ال ه ( , ب ل تغ ن ات  )  ٪١٩.٤٤مع ر ل

شاقةس م ال  على ل ال ة للق عة ال   .   ال
عة   ة وخاصة ال ن ان ال ی م ال ابي على الع اضة لها أث إ ارسة ال ن أن م اح و ال ع و
اضة أو   ال ارسة  عادة م م ال ر  ع ال اء  ات س لاء الآن ة له ال ه  ان عل ا  ة ع ال

ال   نات  م از ه إف نامج  زادة  ال ة  جاذب ا   أو ر  ، ا  وال ح  الف ة  ال ل  ت ي  ال
قه  . ح وت ق موتع    ال للق ة  ال عة  م    ال ال ات  اً أك  ة ج ت ال ات  غ ال م 

اً   أتي  أث  ل فال ة الأخ ول ن اص ال ها م الع ة أك م غ اء فهي لها صفة وراث ال
ة ال   ها ل ع اس م ار ال شاقة ، واخ ات سل ال ر لاً الى ح ما إلى أن ت ت وقل

ها  ل تق  ، ة  ل    ال الي  دود الإج وره على ال انع ب ، وما  ة  العل وف الأس 
اعاة  رـ م ـ لـ مـ القائ علـى ال ني وأن ال ال ی اصفات  م الأداء ال عة وم

ة   ة ، و اس ار الأدوات ال اد واخ ق الإعـ یـ وسائل و احي وت ع ال ـة مـ ج ر ة ال ل الع
ـة.  ر ال عات  ر أو زـادة ال ـ ال ـل  ل    الارتقاء  ل ان ت بـه ضـ ـ  ق امج  ال وأن ت 

ه   ر عل ا ی ال ار  ال واس اك ات ن ه ة أ  اض ال اف وأغ ر وفقا لأه ات ال وح
حلة   ل م ـه  ف إل ا ته ة وفقا ل ر الة ال ق ال ل على ت ع ا  ة.  ال ر ال ات ال داخل وح

قف م الأ ر و ال احل  ر  م م ة ال ل ق لع ال ال  لفة على  ال ـه  ان داء 
ف الارتقـاء ب امج، وذل به ق م  ووضع ال ل ت ال ات، و ل إلى أعلى ال ص ـالأداء وال

ة   عة ال ع على ال لي وال اس الق س درجات ال ة ب م ائ وق ذات دلالة إح ج ف أنه" ت
م  ".للق ع اس ال اه ال   في ات
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ا تع   ة وخاصة  و ن ان ال ی م ال ابي على الع اضة لها أث إ ارسة ال ة  م ح
م ات    الق لاء الآن ة له ال ه  ان عل ا  ع ت  ع ها  ان اقل م نامج ح  ل ت ال ق

شاقة   ات سل ال ر نامج ب نامج ح اه ال ي لها  ال احل الأداء ال ه م ا عة ح ت ال
شاقة   ام سل ال اس ها  ف ة ع ت ن ات ال ر ة ال م ال ال أد الى زادة فاعل ة الق مع ح

ة ,  اع ة م ال أدوات او أجه ع ة دون اس قل ات ال ر ق ع تل ال ل ت ال ج  “ م أنه و ت
اه   م في ات ة الق ع على ح لي وال اس الق س درجات ال ة ب م ائ وق ذات دلالة إح ف

ع اس ال   ".ال

- : لاصات ال   اس
ث  -١ شاقة    ت ات سل ال ر ة  ت ات  فاعل م للان ة للق عة ال على م ال

اضة. ارسات لل   غ ال
ت  -٢ في  شاقة  ال سل  ا  ر ت م  ساه  للق ى  ال غ الاداء  ات  للان

ة . اض ة ال ارسات للان   ال
غ-٣ ل ال ة    لف مع عة ال معلى ال رة اك   للق نامج  ح اث ال

ي . م ال ه في الق م ال ع ة للق عة ال   .   على ال
ات ال - ص   : ت
ات  ـ  ١ ر ل دور ت فع ام ب ورة الاه شاقة  ض مفي  سل ال ى للق ا لها    الاداء ال ، ل

هارة .  ة وال ن احي ال ال على ال ّ   م تأث فع
ات    -٢ ر ام ب ورة الاه شاقةض لاصه   سل ال ا ت اس ة اك ل ى ب م ال للق

ائج ال   . م ن
ات  ٣ ر ت وت  ل  ع ام  الاه شاقة  ـ  ال ل  هارات  ل ال م  ارها  أف قاق  اش مع 

ة أخ .  ة في راضات وأن   الأساس
ات  ٤ ر ت تأث  على  ف  ع لل ابهة  م أخ  اث  أ اء  إج ا ـ  شاقة  ال ة سل  ت ل

اء   ها على الأداء الفعلى أث ف على تأث ع لفة وال اضات ال ة لل هارات الأساس ال
ة . اف   ال

 
  



 

 

 الریاضةمجلة علوم  الاولالجزء  ٢٠٢٣ یونیھ  )٣٦( مجلد

١٣٢ 

ة  اجعقائ   ال
ة: _أولاً    اللغة الع
ان خ م (   -١ اضي  ۱۹۹۱ر ر ال جي في ال ل ي والف ان ل ال م ل (        ): ال

ة ،  ) ص  ة ، جامعة ال   . ۳۱۹ص  ۲۸۳ال

ملي على أداء  ) ٢٠١٤( عادل جلال حام جلال    -٢ س ال ل في ال ات ال ر ام ت : تأث اس

ة   ائ ة ال هارة في ال ة وال ن رات ال ة، ع الق ا اضة    ال ة وال اض ة ال ة لل لة العل ال

ة لل  اض ة ال ة ال م، كل ان.جامعة  اله   حل

في ال (  -٣ اضي ٢٠٠٦م ل از ال ة “، م  ): الان ة ت ي " رؤ ر ل ال اع الع وق

ة. ، القاه اب لل  ال

د رجائي م (   -٤ اف  ٢٠١٦م اصة وال شاقة ال ة ل ال ر لة ت س ل  ات ال ر ): ت

د   ل والع اضة، ال م ال ة وعل ن ة ال ة لل لة العل ة، ال ائ ة ال ي ال )،  ٧٧( للاع

ان. ، جامعة حل ة لل اض ة ال ة ال   كل

،  ح ول  -٥ ل  على أداء  ح ات ال ر (٢٠١٠(:  ت ح د  ع ال ع ال   م

يع ة ل  لاع ج ل هارة  والف ة وال ن ات  وال غ ة  ال ة  ال ائ لة  أس  ، ال  م

ن  م وف ة  لعل ة ال اض د ،ال ة ، ٣ج  ، ٣١ الع ة  ال ة، كل اض   .أس جامعة  ال

  

  

  

  

  



 

 

 الریاضةمجلة علوم  الاولالجزء  ٢٠٢٣ یونیھ  )٣٦( مجلد

١٣٣ 

اً  ة: اللغة _ ثان ل   الإن

٦- Danny Thomas (٢٠٠٥): Agility Ladder Training Usage Guidelines for 

Power ladder. Sport ladder.  

٧- Hohmann A., Lamcs & Let.ellr (٢٠٠٢) .١'\١: Einfuehrllng in die trainings- 

wissenschaft, ٢ AufI, Limpert, wieelsheim.  

٨- M. Srinivasan, Ch. VST. Saikumar (٢٠١٢).: Influence of Conventional 

Training Programme combined with Ladder training on selected 

physical fitness and skill performance variables of college level 

Badminton Players, The Shield, International journal of physical 

education & sports science, vol ٧. 

٩-Robert Lindsey (٢٠٠٩): Agility Ladder Exercises & Dnlls 

http://www.power-systems.com  .  

١٠- Ron Jones, MS, (٢٠٠٧): speed, agility, & quickness drills, Health/Fitness 

Instructor, Corporate Well coach, www.ronjones.org. 

١١- tony Reynolds (٢٠٠٦): The Ultimate Agility Ladder Guide. 

Complements of Progressive Sporting Systems, Inc 

MathewSchirm (٢٠٠٩): Agility Ladder drills & Exercises. 

htlp://www.livestrong.eonvartiele/٥ ٧ ١٣٨٤-agility-ladder -

drills-cxcrcises. 

 

 

 

 



 

 

 الریاضةمجلة علوم  الاولالجزء  ٢٠٢٣ یونیھ  )٣٦( مجلد

١٣٤ 

  ملخص البحث باللغة العربية  
ارسات  " ات غ ال م للآن ة للق عة ال شاقة على ال ات سل ال ر   تأث ت

ة اض ة ال   "للأن
على   شاقة  ال ل  اصة  ال ات  ر ال تأث  دراسة  الى  ال  ف  ة  یه ال عة  ال

ي   ال هج  ال ن  اح ال م  واس ة  اض ال ة  للأن ارسات  ال غ  ات  للآن م  للق
د (  ة ال على ع لغ ع ع لها و لي وال اس الق ة ع  ال اح عة ال )    ١٦لل

د (  ة ، ع د ( ٦ان ة ، وع لا ة الاس اح  ١٠) لل م ال ة لل واس ة أساس ع  (
م وأشارت   ة للق عة ال ار ال ل واخ ات ال ر ي  على ت ر نامج ت انات ب ع ال ل

ائج الى  نامج ال .اه ال م م خلال ال ة للق عة ال   ت ال
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Research summary in english 

The effect of agility ladder exercises on the kinetic speed of the feet for 

non-practicing girls for sports activities 

The research aims to study the effect of agility ladder exercises on the 
kinetic speed of the feet for females who do not practice sports activities. 
The researchers used the experimental approach for one group through pre 
and post measurement. The research sample consisted of (١٦) women, (٦) 
for the reconnaissance experiment, and (١٠) As a basic sample for the 
research, the researchers used a training program to collect the data that 
contains ladder exercises and a test of the motor speed of the feet. The most 
important results indicated that the motor speed of the feet improved through 
the designed program. 

 


