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 بعض المتغيرات البدنية علي الرشاقة التفاعلية  تدريبات ثير أت
   لدي لاعبي التنس والمهارية  

   ايمان يحي عبدالله رزق  م.د/
 مدرس بقسم تدريب الالعاب الرياضية 

جامعة حلوان  –كلية التربية الرياضية للبنات   
 المقدمة ومشكلة البحث:

التدريب الرياضي هو طريقة إعداد اللاعب للأداء الجيد في النشاط الرياضي الممارس ،  
،  وذلك من خلال صياغة طريقة التدريب المثالية والتي يمكن من خلالها تحقيق الإنجاز الرياضي

بالنشاط   الخاصة  الرياضية  بالأهداف  الصلة  وثيق  الرياضي  التدريب  يكون  أن  يجب  ولذلك 
 صصي. الرياضي التخ

كل نشاط رياضي يتطلب اتقان  أن    مZalai D et al,   (2015)زالي وأخرون  ويري  
مجموعة من المهارات والوصول الي الأداء المهاري الامثل ، ويتم ذلك من خلال استخدام طرق 
وأساليب التدريب المتنوعة والتي يتم تطويرها أو إستخدامها بشكل مختلف طبقا للظروف الرياضية  

 (1:  44) المتغيرة. 
)ويري   شحاتة  ابراهيم  التدريب   (م2014محمد  لعملية  الرئيسية  الواجبات  أحد  أن 

التقدم   إلى  تؤدى  والتي  الرياضي  النشاط  متطلبات  لمواجهة  بدنيا  اللاعب  تهيئة  هو  الرياضي 
بالحالة التدريبية للاعب للوصول إلى المستويات التالية في النشاط الرياضي الممارس، ومن ثم  

وى الحالة التدريبية للاعب بإكسابه اللياقة البدنية  فالإعداد البدني هو العملية التطبيقية لرفع مست
 ( 50: 4) .والحركية

فإن رياضات المضرب لها متطلبات بدنية    ،  (م2003)  Leesـ  ليز  لما اشار اليه         وفق ا  و 
                        قادر ا على تنفيذ ضربات  اللاعب  كون  يل،    خاصة بها تشتمل على عدد من مكونات اللياقة البدنية

ضد   بفعالية  التنافس  أو  تطوير    المنافسمتقدمة  إلى  اللاعب  سيحتاج   ، منهم  الأقوى  خاصة   ،
والرشاقة والتحمل العضلي والمرونة    لقدرةوامستوى أعلى من الصفات البدنية الأساسية مثل القوة  

 ( 21: 27التفاعلية. )
وآخرون    ويشير ر   مSarabia et al,  (2010)سارابيا  التنافسيأن  التنس  ة  ياضة 

، مما أدي الي                                                                       حالة بدنية جيدة ومستوى عال  من المهارات الحركية وقدرة تكتيكية كبيرةتتطلب  
يز لتنمية هذه المتطلبات من خلال عمليات التدريب اهتمام العاملين في رياضة التنس علي الترك

 ( 51: 37الرياضي ، بالإضافة الي خبرة المدربين في مجال رياضة التنس. )
 ,Signorile et alسينوريلي وأخرون  ،    مBaiget,(2011) باجيت  ويتفق كلا من  
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التنس    م(2005) رياضة  في  الاداء  عامل  في  حاسما  أمرا  السرعة  الي  الوصول  يعد  أنه  علي 
أ ولذلك  الخاصة  الحديث  التدريب  طرق  استخدام  جد ا  المهم  من  البدني    بمتطلبات                                               صبح  الأداء 

 ( 519: 38( )229: 12. )تطورهالتقييم وامتلاك الأدوات المناسبة  والمهاري 
إلى ان   م(2010م )يم( ، مفتى ابراه2005عبدالخالق )ن  يعصام الدر كلا من  يشيو 

اضات ، كما  ير من الر ية فى كثيد من العناصر البدنية والعد يالرشاقة ترتبط بكافة المهارات الحرك
تنف ية التى  ياضيتعتبر الرشاقة من أهم متطلبات التخصصات الر  ر اتجاهات  ييذها إلى تغ يحتاج 

إط فى  المهارات  من  عدد  ودمج  الر وسرعات  فى  هو  كما  واحد  الجماع يار  القدم  ياضات  ككرة  ة 
ن الأداء يد والكرة الطائرة والهوكى والعاب المضرب بشكل عام ، وسرعة تحس يوكرة السلة وكرة ال 

الحركيالر  للمهارات  إقتصاد ياضى  بصوره  والانسية   ، الحركات يه  فى  والتوافق  الحركى  اب 
واقف الفرد خلال مراحل المنافسة )كالألعاب( ، ع لمير سر يية التى تتطلب تغياضيوالأنشطة الر 

، مما   الجهد  والاقتصاد فى  الاسترخاء  على  السليوالقدرة  الحركى  الأداء  إلى  اقصر  يؤدى  م فى 
 (  36:  9( )66:  2زمن ممكن. )

وأخرون ويشير   ت   مYoshida K  et al. (2005 ) يوشيدا  التنس  تطلب  أنه  رياضة 
                              يتفاعل اللاعبون فور ا مع مواقف ، حيث    الوظيفة العصبية العضليةالقدرات  متطلبات عالية من  

والمسافة القصيرة التي يقطعها تمنح  ،    سرعة الكرة  ،                                           اللعبة الجديدة في فترات زمنية قصيرة جد ا
والهجوم للرد  وقت  أقل  تضمين  ،    اللاعب  يتم   ، التفاعلي متنس في  اللذلك  الرياضات   ة.جموعة 

(42 :3)    
انه تعد العاب   مJayesh Solanki et al.  (2012)جيسي سلوانكي وأخرون  ويري  

والدقيقة  السريعة  الاستجابة  خلال  من  الفعل  رد  زمن  علي  تعتمد  التي  الرياضات  من  المضرب 
 (36:  23) لضرب الكرات في الاتجاه الصحيح.

الاتجاه  ثواني لتحديد  لا يملك اللاعبون سوى  أنه    (م2009)   .McAfeeمكافي  ويشير  
الوضع المناسب وتحديد الضربات والسرعة ومقدار دوران الكرة من ضربة الخصم وتحركها إلى  

                                                                    نظر ا لسرعة اللعبة ، فإن التواجد في وضع تنبيه قدر الإمكان سيسمح للاعب المناسبة وتنفيذها ،  
 ( 25: 28)دقة من المنافس. ضربات أكثر لل بالأداء

وأخرون  يماجويوضح   الاداء مMalagoli Lanzoni et al.  (2014  )ليو  ان 
فيتجة اللاعب    تنفيذ الحركة بالقدم قبل ضرب الكرة ،المهاري لدي لاعبي التنس يتم من خلال  

 ( 309:  29)لأتخاذ أفضل وضع لتسديد الضربات. 
 Bal etبول وأخرون    مSporis et al.  (2010، )سبوريس وأخرون  ويتفق كلا من  

al.  (2011)ا  م علي  اللاعب  التفاعلية تساعد  الرشاقة  والتحكم  أن  الجسم  وضعية  لحفاظ على 
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ة مع  بالإضافة إلى ذلك القيام بحركة سريعة وسلسة وفعالة ومتكرر   فيها عند تغيير الاتجاه بسرعة
   تحركات القدمين.عند تغيير الاتجاه بسرعة خلال سلسلة من   لسيطرة على وضع الجسما

(41 :679( )13 :271 ) 
وأخرون  ويوضح   أساسي    التفاعلية  الرشاقةأن    مAkyüz, M  (2017)أكيوز  عنصر 

رياضات   معظم  يجب في  حيث   ، المضرب  وتغيير    العاب  والإبطاء  الإسراع  الرياضيين  على 
ة إلى القدرة على تغيير الاتجاه بسرعة ووضع أنفسهم في  إنهم بحاج،    المباراة فترة  طوال    الاتجاه 

أن اللاعبين لا يغيرون السرعة أو  ، كما  بالسرعة والدقة المطلوبين  لتسديد الضربات  وضع جيد  
 رد فعل لحركات الكرة للمنافسين.                                                   الاتجاه بشكل عشوائي ، ولكن حركاتهم غالب ا ما تكون 

 (11 :94 ) 
من   كلا  وأخرون  ويتفق  وهلومبيرج  Sheppard et al.  (2006شيبرد   ، م( 

Holmberg.  (2009  بومبا التفاعلية هي  أنه    في  مBompa.  (2015)م( ،  الرشاقة  ترتبط 
تغيير وضع الجسم  ، حيث يتسطيع اللاعب  والتوازن    والتوافقالقدرة على السرعة  نتاج مزيج من  

   .ات القدمينأداء تحركواتجاه الحركة بسرعة وبدقة دون أن يفقد توازنه أثناء 
(39 :919( )21 :73) 

الي ان الرشاقة التفاعلية    مPaul. R, & Ellen. B,  (2007)بول روترت والين بيكر  ويشير  
الوعي   بتطوير  لهم  تسمح  انها  حيث   ، التنس  رياضة  لاعبي  لدي  الهامة  البدنية  العناصر  أحد 

 الحركي لكيفية تحريك الجسم أو أجزاؤه بشكل متوازن طبقا لتحركات الكرات المرتدة من المنافس. 
 (34 :234 ) 

كلا   وأخرون  ويتفق  واخرون مNadzalan et al.   (2018  )نادزيلان  جيفري  و   ،
Jeffry et al.  (2013 )القيام بسرعات سريعة تتطلب رياضة التنس من اللاعبين    علي أنه    م  ،

،  القفزات ، التغييرات السريعة في الاتجاه ، الالتواءات ، الامتدادات   التوقف ، البدء ، الاندفاع ،ك
                                         يجب أن يكون اللاعبون دائم ا في حالة تأهب  و   ،  بالمباريات محاولة الفوز  ل، السقوط ،  الضربات 

لتحركات   سريعة  استجابة  لديهم  يكون  الكرات وأن  أو  وضربات   ،  المنافسين   ، القدمين  وحركة 
 (44:  33)ين. اللاعبين الآخر 

وآخرون ويوضح   تم  أنه    مYoung W et al.  (2006)  يونغ   ، الأخيرة  الآونة  في 
التفاعلية  تحديد   الاتجاه  الرشاقة  أو  السرعة  تغيير  مع  بالكامل  للجسم  سريعة  "حركة  أنها  على 

تحديد    المهارات المعرفية فيالتفاعلية  يتضمن التعريف الأحدث للرشاقة  كما    ،لمحفز"    ستجابةكإ
المفتوحة فقطالتفاعلية ،    لرشاقةاأداء   المهارات  ينطبق على  التوقع  والتعريف    ، والتي لا يمكن 

لمهارات المغلقة مثل الجري  بتحركات المنافسين ، كرياضات المضرب ، علي الغكس من ذلك ا
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 ( 159: 43) .                                                                السريع أو تغييرات الاتجاه المحددة مسبق ا يمكن التخطيط لها مسبق ا
م( ، جيرارد وأخرون 2006)  .Fernandez et alمن فيرنانديز وأخرون  ويتفق كلا  

Girard O et al.  (2006)رياضة  أن    في   م التنس  قصيرة  رياضة  جهود ا  تتطلب                             متقطعة 
الكثافة   متكرر  بالتالي،و عالية  بشكل  الأداء  كبيرة على  بقدرة  التنس  لاعبي  يتمتع  أن  من    يجب 

  .  الحركات الديناميكية التي تنطوي على تسارع وتباطؤ وتغييرات في الاتجاه والقفزات أثناء المباراة 
                                                      الجيدة عاملا  محدد ا للأداء العالي في هذه الرياضة لأنها  الرشاقة التفاعلية  نتيجة لذلك ، تعتبر  

 ( 89:  19( )387: 16) . النقاط  الحصول علي تضمن
أنه   الباحثة  الحركية وتري  الاداءات  من  مجموعة  علي  تعتمد  التنس  رياضة  تعتبر 

وال استراتيجيات  مالمفتوحة  استخدام  تتطلب  والتي  يتمأتنوعة  مختلفة  وفي    داء  بسرعة  تنفيذها 
من ماتجاهات   المرتدة  للكرات  فعل  كرد  الحركية  الاداءات  هذه  من  الهدف  لتحقيق  وذلك  ختلفة 

 اللاعب المنافس. 
وأخرون  ويشير   تتطلي    مFernandez et al.  (2008)فيرنانديز  التنس  رياضة  أن 

أداء   التنس  رياضة  في  اللاعب  يستطيع  لكي  مثل  الحركات  من  العديد  المسبق  التاداء  خطيط 
تنفيذها  الاستراتيجية  لاختيار   تحديد  التي سيتم  خلال  الحركة  من  وتوقيت  و موقع  قبل  ،  التباطؤ 
يجب أن يتمتع بدرجة جيدة من الرشاقة التفاعلية    وإعادة التسارع في الاتجاه المعاكس،  التوقف  

   بشكل مناسب حتي يستطيع اللاعب الاداء المهاري الجيد أثناء المباريات. وضبط الخطوات 
(17 :89 ) 

ان لاعب رياضة التنس بحاجة    مDavey PR et al.  (2002)دافي وأخرون  ويشير  
اللعب   لمواقف  السلس  بالانتقال  له  تسمح  تفاعلية  ورشاقة  بخفة  للقدمين  الحركية  بالمقدرة  للتميز 

 ( 459: 15)باريات. المتنوعة طوال فترة الم
وأخرون  ويري   اللاعبون    مFerrauti A et al.  (2011)فيريوتي  يستطيع  لكي  أنه 

مواجهة مواقف اللعب المختلفة في رياضات العاب المضرب بصفة عامة ورياضة التنس بصفة  
المختلفة في الاتجاهات    القدمينات  متطلبات حركخاصة يجب علي المدربين الاهتمام باستهداف  

 ( 485: 18) وعة مع الاهتمام بالتغطية المثالية لمساحة الملعب.المتن
ويونج  ويشير    ، تدريب   مSheppard JM, Young WB  (2006)شيبرد  يركز 
على نمط الحركة المستخدم في اللعبة الفعلية ولكنه    رياضة التنسفي  التفاعلية  عنصر الرشاقة  

 التدريبات التفاعلية مثل تدريبات المحاكاة لحركة لاعب اخر.يتم تدريبه عادة باستخدام 
 (39 :920 ) 

الي أنه لتوضيح الرشاقة التفاعلية    مKaitlin Dolan,  (2013)كاتلين دونالد  ويشير  
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بشكل أعمق فاللاعب الذي يمتلك المهارة والسرعة والرشاقة ويفتقد القدرة على قراءة مواقف اللعب  
، ونلاحظ كثيرا في ملاعبنا    والاستجابة لها بسرعة ودقة فهو لاعب يفتقد الى الموهبة الرياضية 

اللاعب    ، وذلك لان  ان اللاعب يؤدى بكفاءة عالية داخل التدريب مقارنة بالمنافسات الرياضية
 ( 11  :25)يفتقد تحليل البيئة المحيطة به وتوقع الحركة. 

( أنه يخضع لاعب التنس الي عاملين اساسيين  م2003)  ,Gupta. A.Kجوبتا  ويري  
ويمكن   معروف  واتجاه   ، معروف  لمثير  اللاعب  فعل  رد  هو  الاول  اللاعب  أداء  علي  يؤثران 

لوب ، والثاني هو رد فعل اللاعب لمثير غير  للاعب في هذه الحالة التنبؤ بالاداء الحركي المط
معروف وغير محدد ولا يمكن للاعب في هذه الحلة التنبؤ بالاداء الحركي المناسب ، وهنا تلعب  

 ( 156: 20الرشاقة التفاعلية الدور المثالي للتغلب علي المواقف المتنوعة أثناء المباريات. )
رياضة التنس سواء كانت هجومية و دفاعية فانها  وترى الباحثة ان الأداءات المهارية في 

القدمين سواء تحركات  استخدام  كبيرة على  بدرجة  بخطوات   تتوقف  أو  وسريعة  قصيرة  بخطوات 
 كبيرة تمكنة من التغطية المناسبة لمساحة ملعب التنس في جميع الاتجاهات. 

واحدة    مMcAfee, R.  (2009) مكافي  ويوضح   القدمين  حركات  أوتعتبر  كثر  من 
التي  رياضة  جوانب   يجب التنس  أن  ،    عنها   التغاضي  لا  واللاعبين  كما  المحترفين  الرياضيين 

، وخاصة عندما يتعلق الامر بتسديد الضربات                                                 المتمرسين يفهمون حق ا مدى أهمية حركة القدمين
و   ، الارسال  اداء  يمكن  أو  لا  أنه  إدراك  في  التنس  لعبة  في  القدمين  حركة  أهمية  تنفيذ  تتمثل 

التسديدة بتنفيذ  له  يسمح  وضع  في  اللاعب  يكن  لم  إذا  المثالية  ف  التسديدة  هي  ،  القدمين  حركة 
 ( 36:  28)بالشكل والاداء المهاري المناسبين. الطريقة الحقيقية للاستعداد للتسديدة 

التنس هي ورياضة    مPaul R, Ellen B.   (2007)بول روتريت والين بيكر  ويشير  
حركة   قريبة  ،    مستمرة لعبة  الكرة  تكون  عندما  اللاعب حتى  الحركة   من  تساعدك  أن  يمكن   ،

الصحيح للتسديد  الصحيح  التوازن  تحقيق  على  بالقدم  و   الصحيحة   ، يشير  للضربات  لا  هذا 
يمكن أن تثبت ،    بالضرورة إلى السرعة ، بقدر ما يشير إلى الإنتاجية من حيث حركة القدمين

ا أنها قاعدة  ا                       الأرجل أيض   ( 10:  34) .                               رائعة من حيث تسديدة قوية أيض 
بيكر  ويشير   والين  روتريت  الدور   مPaul R, Ellen B.   (2007)بول  ان  الي 

تضمن   انها  في  القدمين  تحركات  تدريبات  لاستخدام  علي  تضمن  الاساسيي  في  الحصول  الكرة 
أن   بل   ، فحسب  المناسب  اللاعب الوقت  التسديدة  لدي  مع  للتكيف  كافي ا  وهذا   المثالية                                   وقت ا   ، 

علييساعدك   ،  الحصول  الفعلية  يساعد   النقاط  لوضع   وايضا  كاف   وقت  على  الحصول                              في 
 ( 11: 34) .الإستراتيجيات 

وأخرون  ويضيف   ).Malagoli Lanzoni et alماجيليو  أنه    م(2014.  في ايضا 
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،  رياضة بشكل    التنس  القوة  ديناميكية  لتغيير  الإستراتيجية  من  ثانيتين  هو  الأمر  يتطلبه  ما  كل 
اللعبة تغير  أن  يمكن  بدورها  والتي   ، ما  نقطة  في  ف  كامل  تغير  ،  أن  الصحيحة  للعبة  يمكن 

 ( 311: 29). المجموعة ، مما قد يغير نتيجة المباراة 
المستمرة    تتطلب التنس    أن رياضة  مMcAfee, R.  (2009) مكافي  ويشير  الحركة 

لاعب التنس وختلفة ، ويجب ان يتأكد  اتجاه وسرعة ودوران  تسديدة تتم في  والتعديل ، لأن كل  
                                                                                  دائم ا من أنه في أفضل وضع للهجوم المضاد لهذه التسديدات ، وهذا هو السبب في أن حركة 

لتدريبات الصحيحة على القدمين  يمكن ل، بالاضافة الي أنه  القدمين ضرورية للغاية لهذه الرياضة
تقليل   علي  علي  مقصودةالغير    الاخطاءارتكاب  تساعد  تساعد  انها  كما  من   ،  المزيد  تغطية 

الملعب   التسديدات  يحتى  مساحة  إلى  تدريبات  مكن الوصول  كما تساعد  المناسب،  التوقيت  في 
 مما يزيد  –الصحيحة  الصحيحة على تحريك القدمين في بناء الذاكرة العضلية    تحركات القدمين

 ( 38: 28)  .                                                   الثقة في الارتقاء بلعبة التنس إلى مستوى جديد تمام ا
 تلاحظ  امن دراسات سابقة وفي حدود علمه  ة ومن خلال الاطلاع على ما أتيح للباحث

التفاعلية لدي لاعبي  الباحث حيث أن معظم تحركات    ،  التنسة أهمية استخدام تدريبات الرشاقة 
، مما  للكرات المرتدة من اللاعب المنافسالهجومية الخاصة  للتحركات هي رد فعل   لاعبي التنس

التغلب علي مواقف اللعب المتنوعة من خلال تطوير عنصر الرشاقة   التنسيتطلب من لاعبي  
ل ،  التفاعلية  قامديهم  سبق  مما  "    ت وانطلاقا  عنوان  تحت  الدراسة  هذه  بإجراء  تأثير  الباحث 

 ". والمهارية لدي لاعبي التنستدريبات الرشاقة التفاعلية علي بعض المتغيرات البدنية 
 هدف البحث: 

علي   التعرف  الي  البحث  المتغيرات  يهدف  بعض  علي  التفاعلية  الرشاقة  تدريبات  تأثير 
 . التنس لدي لاعبي والمهارية البدنية 

 فروض البحث: 
بين   .1 إحصائيا  دالة  فروق  بعض  توجد  في  الضابطة  للمجموعة  والبعدي  القبلي  القياسين 

 لصالح القياس البعدي. (حركات القدمينوالمهارية )تالمتغيرات البدنية 
للمجموعة   .2 والبعدي  القبلي  القياسين  بين  إحصائيا  دالة  فروق  بعض   التجريبيةتوجد   في 

 لصالح القياس البعدي.والمهارية )تحركات القدمين( المتغيرات البدنية 
توجد فروق دالة إحصائيا بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في بعض المتغيرات البدنية  .3

 .المجموعة التجريبية لصالح والمهارية )تحركات القدمين( 
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 مصطلحات البحث:
  Reactive Agility التفاعلية الرشاقة •

 (919: 31جسم بشكل سريع والتحرك كرد فعل في اتجاه المثير. )للتغيير كامل  هي
 الدراسات السابقة:

)David Ward.  (2011ورد  و دافيد    دراسة التفاعلية    تأثير بعنوان    (14م(  الرشاقة 
لدي لاعبي التنس ، بهدف التعرف علي قدرة اداء الرشاقة  والقدرة علي تغيير الاتجاه علي الاداء  

،  التفاعلية    للرشاقةاختبار  ، وتصميم    ذوي القدرات المختلفةالتفاعلية علي التمييز بين اللاعبين  
علي   الدراسة  تطبيق  التنس  تم  فرق  من  مشاركين  كولومبيا  سبعة  جامعة  في  والثانية  الأولى 

( من  1.5         عام ا ±    19.5( وسبعة لاعبين آخرين من خارج الفريق )1         عام ا ±    20البريطانية ) 
 الرشاقة واختباراختبار    لاعب النخبة وغير النخبة ، أكمل كل  ، من    نادي التنس في جامعة ويلز 

لاعبي النخبة  تائج أن المشاركين من  أظهرت النوتقييم الاداء المهاري للضربات ، و   ، رد الفعل  
ات وكانت نتائج الاختبارات لصالح لاعبي النخبة بالنسبة للرشاقة  ختبار الاغير النخبة أكملوا كل  و 

 التفاعلية ، ومستوي الاداء المهاري.
وأخرون    دراسة فاسنوفيسكي  مPavel Vacenovsky et al.  (2015  )  بافيل 

و   (35)  ، الخاص  الاحماء  وبعد  قبل  الطاولة  تنس  لاعبي  لدي  التفاعلية  الرشاقة  كان بعنوان 
ومقارنة تحديد  هو  الدراسة  من  لدي    الهدف  التفاعلية  المسابقات  الرشاقة  دوري  ولاعبي  لاعبي 

       لاعبا     43تكونت عينة البحث من  بتنس الطاولة ، و الإحماء الخاص    قبل وبعد الإقليمية وتغيراتها  
تم   من  ،  تتكون  الأولى  المجموعة  مجموعتين.  إلى  الفرق   22تقسيمهم  من  في ،    لاعبا  اللعب 

  سم ، وزن الجسم   8±    179.4سنة ، ارتفاع الجسم    5.6±    24.3مسابقات الدوري الوطني ) 
الثانية المكونة من   10.4 ± 74.8 إقليمية أقل   21كجم( ، المجموعة  يلعبون منافسات                                   لاعبا  

(26.7    ±5.64  ، الجسم    سنة  الجسم    7.7±    180.2ارتفاع  وزن   ،   10.5±    77.8سم 
، وكانت أهم النتائج أنه    قبل وبعد الإحماء، تم استخدام الرشاقة التفاعلية المعدل ، وذلك  كجم(

مقارنة   الرياضة    الرشاقةعند  وبعد  قبل  كبير ا  فرق ا  وجدنا   ، لصالح                                                   التفاعلية  الخاص  الإحماء 
 فترة الاحماء.  لمجموعة الدوري الوطني بعد 

ماتلاكدراسة   ) Janos Matlak et al.  (2016وأخرون    جينوس  بعنوان  (  22( 
الاتجاه  بين لاعبي كرة القدم الهواة باستخدام اختبارات تغيير    سرعةتاثير الرشاقة التفاعلية علي  

ستة عشر من لاعبي كرة القدم  ، وتكونت عينة الدراسة من    الجري مع أربعة تغييرات في الاتجاه
، تم استخدام اختبارات   سم(    6±    178.7كجم ؛    7.3±    72.4سنة ؛    3.3±    24.1الهواة )

الرشاقة التفاعلية ، وكانت اهم النتائج أن استخدام تدريبات الرشاقة التفاعلية كان لها تأثيرا ايجابيا  
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 تغيير الاتجاه لدي لاعبي كرة القدم.  علي متغيرات التوازن ، سرعة
عيد    دراسة محمد  )2019)محمود  الرشاقة يتأث بعنوان    (8م(  تدريبات  استخدام  ر 

البدنية  علي  التفاعلية   بهدف  القدرات   ، العالي  الوثب  لاعبي  لدي  الرقمي  والمستوي  الخاصة 
تصميم برنامج مقترح باستخدام تدريبات الرشاقة التفاعلية والتعرف علي اثر البرنامج علي بعض 
المتغيرات البدنية والمستوي الرقمي لدي لاعبي الوثب العالي، أستخدم الباحث المنهج التجريبي ، 

( سنة ، وكانت أهم  16( لاعب من لاعبي الوثب العالي تحت )14وتكونت عينة الدراسة من )
ايجابيا علي   اثرا  له  كان  التفاعلية  الرشاقة  تدريبات  باستخدام  المقترح  البرنامج  ان  الدراسة  نتائج 

 متغيرات )المرونة ، القدرة ، السرعة الانتقالية، الرشاقة التفاعلية(. 
ر تدريبات الرشاقة التفاعلية على  ي تأث  نبعنوا (  6م( )2019)السيد بيومى    محمود  دراسة

المضاد   ،  لناشئى  الهجوم  التفاعلية  الجودو  الرشاقة  تدريبات  باستخدام  تدريبى  برنامج  تصميم 
والمهارية للهجوم المضاد بمهارات الرمى من    والتعرف على تأثيره على بعض المتغيرات البدنية

الجودو لناشئى  التجر   أعلى  المنهج  الباحث  استخدم   ،( من  الدراسة  عينة  وتكونت   ، (  18يبي 
ناشيء من ناشئي الجودو ، وكانت أهم النتائج أن تدريبات الرشاقة التفاعلية كان لها تاثيرا ايجابيا  
علي القدرة العضلية للذراعين والرجلين ، السرعة الحركية ، التوازن ، مستوي الاداء المهاري لدي 

 ناشئي الجودو.
وأخرون  دراسة   )Nining W et al.  (2019نيننج  تدريبات  بعنوان    (31م(  تأثير 

والمرونة   السرعة  على  التفاعلية  بهدف  الرشاقة   ، الطلاب  تأثير  لدي  الرشاقةتحديد    تدريبات 
                  طالب ا وقسمت إلى    36أجريت هذه الدراسة على  التفاعلية ،    رشاقةالالتفاعلية في تحسين السرعة و 

مجم  12مجموعات تضم    3 كل  المجموعة                   طالب ا في  استخدمت  وعة.   المحاكاةتدريبات  الاولي 
  ، السرعة  الجانبية  مع  المحاكاة  تدريبات  استخدمت  الثانية  الثالثة  ،  المجموعة  والمجموعة 

التقليدي وذلك لمدة ) تقييم مقاييس  ثلاث وحدات اسبوعيا ،  أسابيع ،    (8استخدمت التدريب  تم 
، وكانت اهم  ،    عدوم   30اختبار    و  للرشاقة T تباروالسرعة عبر اخالرشاقة التفاعلية  الأداء من  

ه توجد فروق معنوية لصالح المجموعة الثانية التي استخدمت تدريبات الرشاقة التفاعلية  أنالنتائج  
للرشاقة  المحاكاة  أو  الجانبية  المحاكاه  تدريبات  وأن   ، البدنية  المتغيرات  في  السريع  العدو  مع 

ت لها  كان  السرعة  مع  عينة  التفاعلية  لدي  التفاعلية  والرشاقة  السرعة  تحسن  علي  ايجابيا  اثيرا 
 البحث التجريبية. 

تدريبات الرشاقة التفاعلية  بعنوان    (7)  م(2020محمود حسين محمود وأخرون )دراسة  
تأثير  ، بهدف  كأساس لتطوير الاتزان ودقة الضربة الامامية لناشئ تنس الطاولة   التعرف علي 

ة، لدى ناشئ تنس الطاولالامامية  ودقة الضربة  الاتزان  لتطوير    تدريبات الرشاقة التفاعلية كأساس
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، وتمثل مجتمع البحث في ناشئى ة  تجريبية واحد المنهج التجريبي لمجموعة    ون وقد استخدم الباحث
، تم تطبيق    ناشئ (  60)سنه بمحافظة بنى سويف والبالغ عددهم  (  14)الطاولة تحت  ،    تنس

لمدة    تدريبات  التفاعلية  بواقع    12الرشاقة  أن    ثلاث أسبوع  النتائج  أهم  وكانت  تدريبية،  وحدات 
، واختبار دقة   المتحركو لثابت  زن االتوااختبارات    تدريبات الرشاقة التفاعلية أدت إلى تحسن نتائج

 الضربة األمامية قيد البحث. 
(  30)  مNebojsa Trajkovic et al.  (2020)  وأخرون   نيبوسا تراكوفيتشدراسة  

لاعبي   لدي  التفاعلية  الرشاقة  تدريبات  تاثير  النخبةبعنوان  غير  والرياضيين  بهدف    ،  النخبة 
في مستويات الرشاقة التفاعلية ،   لاعبي النخبة والرياضيين غير النخبةالتعرف علي الفرق بين  

( من  الدراسة  عينة  وتكونت   ، تتراوح   (  75والسرعة  المدربين.  المراهقين  القدم  كرة  لاعبي  من 
                                                                 عام ا(. تم تجميع اللاعبين بناء  على مستوى اللعب للاعبين من النخبة    19و    14أعمارهم بين  

  ( 20،    10،    5)  والنخبة الفرعية والهواة. تم اختبار اللاعبين من أجل اختبارات سباقات السرعة
التفاعلية         متر ا   الرشاقة  اختبار  استخدام  وتم   ، (RAT)     نتائج كانت  أنه  النتائج  أهم  وكانت   ،

أظهرت النتائج أن اللاعبين )النخبة والنخبة   ة التفاعلية لصالح لاعبي النخبة ، كما  اختبار الرشاق
 الفرعية( أداؤوا بشكل أفضل في اختبارات خفة السرعة مقارنة باللاعبين الهواة. 

 منهج البحث: 
، باستخدام   وذلك لملائمته لتطبيق البحث وإجراءاتهالمنهج التجريبي    ةالباحث  ت استخدم

 تين احدهما تجريبية والاخري ضابطة.  لمجموع البعدي و القبلي  ينلتجريبي ذو القياس التصميم ا
 مجتمع البحث: 

(  48والبالغ عددهم )التنس بنادي الربوة الرياضي  يتمثل مجتمع البحث في جميع لاعبي  
 . لاعب 

 عينة البحث.  
( قوامها  العمدية  بالطريقة  البحث  عينة  اختيار  لاعبي  25تم  من  لاعب  تم  التنس (   ،

 .  ( لاعبين للدراسة الاستطلاعية5( لاعب للدراسة الاساسية، )20تقسيمهم الي )
 (1جدول )

 توزيع عينة البحث 
 العدد  العينة

 20 عينة الدراسة الأساسية 
 5 عينة الدراسة الاستطلاعية

 25 إجمالى عينة الدراسة 
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 اعتداليا: توزيعا   البحث عينة وزيع افرادت
متغيرات البحث  تم التأكد من اعتدالية توزيع عينة البحث في متغيرات ضبط العينة 

كما هو  العمر التدريبي(، والمتغيرات البدنية والمهارية  –الوزن  –الطول  -الأساسية )السن 
 (.3(، )2موضح بجدولي ) 

 (2جدول )
 لمتغيرات ضبط العينة قيد البحث  البحث في القياس القبلي عينةاعتدالية توزيع 

 ( 25)ن =                                                                                    
 الالتواء  الوسيط  الانحراف المتوسط وحدة القياس  المتغيرات 

 0.24 172 3.48 173,30 سم الطول 
 0.87 75 4.11 74.11 كجم الوزن 
 1,28 17 2,44 18,25 سنة السن

 0.12 5.00 0.47 5.07 سنة العمر التدريبي

)يتضح   جدول  والوزن   (2من  الطول  متغيرات  فى  البحث  لعينة  الالتواء  معاملات  أن 
 قد   الأساسية  المتغيرات   فى  العينة  قياسات   أن  على  يدل  مما(  3  ±والعمر التدريبي تقع ما بين )

 .المتغيرات  هذه فى العينة أفراد  تجانس على يدل وهذا الإعتدالى المنحنى تحت  وقعت 
 (3جدول )

  قيد البحث متغيرات لل البحث في القياس القبلي عينةاعتدالية توزيع 
 ( 25)ن =                                                                                    

البدنية والمهارية  متغيرات  الأن معاملات الالتواء لعينة البحث فى    (3من جدول )يتضح  

وحدة   المتغيرات 
 الالتواء  الوسيط  الانحراف المتوسط القياس 

 1,28 6.00 0.05 6.15 ث (م عدو30اختبار الانتقالية ) السرعة
 0.87 5.05 0.10 5.13 ث التوافق )اختبار الدوائر المرقمة( 
 0.98 25.05 4.15 24.25 سم رد الفعل )اختبار زمن رد الفعل(

 0.78 17.00 2.45 17.25 ث ستروك(-التوازن )اختبار التوازن 
 1.05 16.71 3.088 24.21 ث )اختبار الرشاقة التفاعلية(  رشاقةال

اختبارات 
تحركات 
 القدمين 

 0.33 6.78 2.45 7.45 ث اختبار تحركات القدمين والضربة الامامية 
 1.02 7.10 3.12 7.65 ث اختبار تحركات القدمين والضربة الخلفية 

 0.59 9.05 2.15 10.50 ث ث( 30اختبار التحرك الجانبي )
 0.88 6.10 1.25 6.55 ث ث(30اختبار الخطوات التبادلية القصيرة )
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  وقعت  البحث   د يق  المتغيرات   فى  العينة  قياسات   أن  على  يدل  مما(  3  ±تقع ما بين )قيد البحث  
 .المتغيرات  هذه  فى العينة أفراد  تجانس على يدل وهذا الإعتدالى المنحنى تحت 

 أدوات ووسائل جمع البيانات:
                                          أولا : الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث: 

 . جهاز الرستامير لقياس إرتفاع القامة •
 .ميزان طبي معاير لقياس الوزن  •
 . شريط قياس •
 ساعة ايقاف.  •
 م( 1تة علي اعمدة ارتفاع )باضواء مث •
 اقماع تدريبية.  •

 الاختبارات المستخدمة في البحث:  : ثانيا
 (1) : مرفق حثوالمهارية قيد الب الاختبارات البدنية

 . م عدو30تبار  اخ •
 .اختبار الدوائر المرقمة •
 .اختبار التوازن )ستروك( •
 . اختبار الرشاقة التفاعلية •
 . اختبار تحركات القدمين والضربة الامامية  •
 .اختبار تحركات القدمين والضربة الخلفية •
 . ث(30اختبار التحرك الجانبي ) •
 . ث(30ر الخطوات التبادلية القصيرة ) اختبا •

 الدراسة الاستطلاعية: 
من    ةالباحث  ت قام الفترة  في  استطلاعية  دراسة  إلى   م 3/2021/ 16بإجراء 

من مجتمع البحث ومن خارج عينة البحث    لاعبين(  5وذلك على عينة قوامها )  م3/2021/ 20
 الأساسية بهدف.

   .التأكد من صلاحية الأجهزة والأدوات المستخدمة •
وتنفيذ   • سلامة  من  وفق  التأكد  إجراءات  من  بها  يتعلق  وما  والاختبارات  القياسات  وتطبيق 

  .الشروط الموضوعة لها
لكل تمرين على حدة    لاعب تحديد الزمن اللازم لعملية القياس وكذلك الزمن الذي يستغرقه كل   •

  .وذلك لتحديد المدة المستغرقة في تنفيذ الاختبارات والقياسات 
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  . ن فترات الراحة بينهاترتيب سير التمرينات وأداؤها وتقني  •
 .مدى ملائمة التمرينات قيد البحث للعينة المختارة •
 .أثناء إجراء الدراسة الأساسية الباحثةالتعرف على الصعوبات التي قد تواجه  •
 . مناسبة البرنامج لعينة البحث الأساسية •
 تحديد شدة الأداء وعدد التكرارات وفترات الراحة بين كل تمرين وأخر.  •
 لأفضل ترتيب لإجراء القياسات.الوصول  •
 تحديد المعاملات العلمية للاختبارات قيد البحث. •

 :للاختبارات البدنية والمهارية قيد البحث المعاملات العلمية
 معامل الصدق: : أولا

حساب معامل الصدق باستخدام طريقة صدق التمايز، حيث تم مقارنة  ب  ةالباحث ت قام
، بقياسات مجموعة أفراد أخرى اقل  لاعبين( 5) البحث نة القياسات التي أجريت على أفراد عي

 .( يوضح ذلك4) رقم والجدول ، لاعبين(  5)يز )من المبتدئين( وقد بلغ عددها اتم
 (4) جدول

 البحث  قيد والمهارية  البدنية الإختبارات  صدق
 ( 5=   2ن =   1)ن

وحدة   المتغيرات 
 القياس 

 مميزةال مجموعةال
غير  مجموعةال

 مميزةال
 " Z" قيمة

متوسط 
 الرتب

مجموع  
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع  
 الرتب

 *2.818 1.25 9.5 2.31 3.51 ث (م عدو30اختبار الانتقالية ) السرعة
 *5.115 1.258 14.36 1.012 19.25 ث التوافق )اختبار الدوائر المرقمة( 
 *2.341 3.088 26.21 2.362 13.45 سم رد الفعل )اختبار زمن رد الفعل(

 *3.544 2.066 15.12 2.340 10.25 ث ستروك(-التوازن )اختبار التوازن 
 *2.715 1.553 10.13 1.022 9.45 ث )اختبار الرشاقة التفاعلية(  رشاقةال

اختبار  
تحركات 
 القدمين 

 *3.435 1.452 18.25 2.871 12.45 ث اختبار تحركات القدمين والضربة الامامية 
 *2.411 2.58 17.33 3.69 8.45 ث تحركات القدمين والضربة الخلفية اختبار 

 *3.506 3.58 11.88 1.87 7.95 عدد  ث( 30اختبار التحرك الجانبي )
 *2.882 2.49 10.58 1.79 12.63 عدد  ث(30اختبار الخطوات التبادلية القصيرة )

 1.84( = 0,05) معنوية مستوى  عند الجدولية" Z" قيمة    4 حرية ودرجة( 0,05)  معنوية مستوى  عند دال* 
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  المجموعة  درجات   من  كل  بين  إحصائية  دلالة  ذات   فروق   وجود (  4)  جدول  من  يتضح
المميزة  والمجموعة  المميزة   عند   الجدولية  قيمتها  فاقت   قد   المحسوبة"  ت "  قيم  إن  حيث   ،غير 
 تعد  أنها  أي  المستويات   بين  التمييز  على  الإختبارات   هذه  قدرة  يعنى  وهذا  0,05  معنوية  مستوى 

 .أجلها  من وضعت  التي الصفات  لقياس صادقة اختبارات 
 : والمهارية قيد البحث  البدنية للاختبارات الثبات معامل

وإعادة    تطبيق  طريق  عن  البحث   قيد والمهارية    البدنية  للاختبارات   الثبات   معامل  إيجاد   تم 
الاختبار أيام،    تطبيق  ثلاث  زمني  معامل    ثمبفاصل  تطبيق  وذلك    الارتباطحساب  خلال  من 

قوام(  لاعبين   5)  على  الاختبارات  الدراسة    هم  معامل5)  جدولو   .الاستطلاعيةعينة  يوضح   )  
 البحث. قيد والمهارية  البدنية للاختبارات  الثبات 

 (5) جدول
 البحث  قيد  والمهارية البدنية الاختبارات  ثبات 

 (5=   )ن    

 0,73=  3 حرية ودرجة 0,05 معنوية مستوى  عند الجدولية" ر" قيمة( 0,05) معنوية مستوى  عند دال* 
 البحث   عينة  درجات   من   كل  بين  إحصائية   دلالة  ذو  ارتباط  وجود (  5)  جدول  من  يتضح

  بفاصل   الاستطلاعية   المجموعة  لنفس   الثاني   التطبيق   ودرجات   للاختبارات   الأول  التطبيق  في
 وهذا  0,05  معنوية   مستوى   عند   الجدولية  قيمتها  فاقت   قد   المحسوبة"  ر"  قيم  أن  حيث   أيام،  ثلاثة
 .ات الاختبار  درجات  ثبات   يعنى

 :الرشاقة التفاعليةخطوات إعداد برنامج تدريبات 
 للبحوث والدراسات المرتبطة بمتغيرات البحث. مسحإجراء  •

 المتغيرات 
وحدة  
 القياس 

 الثاني التطبيق الأول  التطبيق
 "ر" قيمة

 ع م ع م
 *0.876 0.07 6.17 0.05 6.15 ث (م عدو30اختبار الانتقالية ) السرعة

 *0.987 0.11 5.14 0.10 5.13 ث التوافق )اختبار الدوائر المرقمة( 
 *0.783 3.75 23.30 4.15 24.25 سم رد الفعل )اختبار زمن رد الفعل(

 *0.781 2.55 17.12 2.45 17.25 ث ستروك(-التوازن )اختبار التوازن 
 *0.809 3.25 25.20 3.088 24.21 ث )اختبار الرشاقة التفاعلية(  رشاقةال

 اتاختبار 
تحركات 
 القدمين 

 *0.919 2.51 7.44 2.45 7.45 ث اختبار تحركات القدمين والضربة الامامية 
 *0.882 2.45 7.55 3.12 7.65 ث اختبار تحركات القدمين والضربة الخلفية 

 *0.687 2.78 11.00 2.15 10.50 عدد  ث( 30اختبار التحرك الجانبي )
 *0.931 1.20 6.85 1.25 6.55 عدد  ث(30اختبار الخطوات التبادلية القصيرة )
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 :الرشاقة التفاعليةأهداف تدريبات 
باستخدام تدريبات بدنية ومهارية، وعلى   التنسلاعبي تنمية بعض القدرات البدنية الخاصة لدى 

مع أهمية تنمية   التنسلدي لاعبي أجزاء الجسم المختلفة ووفق طبيعة الأداء البدني والمهارى 
 وتطوير كل من: 

 مستوى القدرات البدنية الخاصة )قيد البحث(. •
 .القدمينتحركات مستوى أداء  •

 :الرشاقة التفاعليةمعايير برنامج تدريبات 
المرحلة  • طبيعة  ومع  الموضوعة  الأهداف  مع  محتواها  في  المقترحة  التدريبات  تتناسب  أن 

 العمرية.
 مرونة البرنامج وقابليته للتعديل والتطبيق. •
التدريبية  • الاحمال  وتوجيه  التموجي  والشكل  المناسب  والتقدم  الحمل  زيادة  في  وفق   التدرج 

 . المستخدمالأسلوب التدريبي 
 توافر عوامل الأمن والسلامة. •
 . اللاعبينمراعاة الفروق الفردية بين  •
 توافر الأدوات والأجهزة المستخدمة في التدريب وتنفيذ البرنامج ومناسبتها.  •

 :الرشاقة التفاعليةمحددات برنامج تدريبات 
 مدة البرنامج: 

 ( أسابيع.6مدة البرنامج )  ◄
 الوحدات التدريبية: عدد 

◄  ( الأسبوعية  الوحدات  أسبوعية  3عدد  وحدات   )( الوحدات    أسابيع  (6لمدة  مجموع  ليكون   ،
 ( وحدة تدريبية.18التدريبية ) 

 طريقة التدريب المستخدمة: 
المرتفع الشدة، والتدريب التكراري، إضافة لمحتوى    طريقة الحمل الفتري   ةالباحث  ت استخدم

 .قيد البحث  للأداء المهاري من التدريبات ذات طبيعة الأداء المشابهة 
 الأسس العلمية للبرنامج التدريبي بطريقة الحمل الفتري مرتفع الشدة:

 ث لكل تمرين من التمرينات المختارة. 30تحديد أقصى تكرار  •
 كل تمرين. ( من أقصي تكرار ل%95-75شدة التدريبات من ) تحديد  •
 ق. 4-2الراحة بين المجموعات فترات  •
خلال   • تكرار  أقصى  قياس  كل  30يتم  تمرين  لكل  من    3ث  مرحلة  كل  حمل  لتحديد  أسابيع 
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 مراحل البرنامج.
 

 أجزاء الوحدة التدريبية: 
 (:الاحماءالجزء التمهيدي ) –أ 

لعضلات بزيادة الحركة الدموية  ا  تهيئةويشتمل هذا الجزء على تدريبات الإحماء بغرض  
 الجهاز العصبي المركزي. وتهيئةداخل العضلات ورفع درجة حرارة الجسم 

 ق( من زمن الوحدة التدريبية.  15-12وهذا الجزء يستغرق ما بين )
 الجزء الرئيسي: -ب

تدريبات   الخاص  يشتمل على  التفاعليةالاعداد  الرشاقة  البدنية    وتدريبات  القدرات  لتنمية 
 (. ق40-30وهذا الجزء يستغرق ما بين )والمهارية الخاصة، 

 :)التهدئة( الجزء الختامي-جـ
التمرينات   من  مجموعة  على  اشتملت  وقد  واسترخاء،  تهدئة  فترة  الرئيسي  الجزء  ويعقب 
الغرض منها عودة الاستجابات الفسيولوجية إلى مستوياتها الطبيعية، وهذا الجزء يستغرق ما بين  

 ق(. 5-10)
بتشكيل دورات الحمل التدريبي في غضون دورة الحمل   ةالباحث  ت وبناء على ذلك فقد قام

                                                                      ( أسابيع تدريب وفقا  لأسس تشكيل الحمل التدريبي، حيث قام بتقسيم الفترة  6رية والمكونة من )الفت
الطريقة التموجية.    ا( وحدات تدريبية يومية مستخدم3الكلية إلى أسابيع ثم تم التقسيم لكل أسبوع )

 (3مرفق ) .(، والبرنامج موضح بالتفصيل1: 2(، )1:1)
 خطوات تنفيذ البحث: 

المستخدمة والأجهزة  والأدوات  الأساسية  المتغيرات  تحديد  قام  بعد  بإجراء    ةالباحث  ت ، 
 في ضوء الإجراءات الآتية.   قيد البحث  والمهاريةالقياسات البدنية 

 القياس القبلي:
واستغرقت يومان  واختبارات تحركات القدمين  إجراء القياسات القبلية للاختبارات البدنية  تم  

 . م3/2021/ 26،  25وذلك يومي 
 تطبيق البرنامج التدريبي: 

باستخدام  برنامج  التنفيذ  تم   التفاعليةتدريبات  المقترح  حيث   م1/4/2021يوم    الرشاقة 
( البرنامج  تنفيذ  )6استغرق  من  ويتكون  أسابيع   )18( بواقع  تدريبية  وحدة  تدريبية  3(  وحدات   )

 . أسبوعيا
 القياس البعدي: 

يوم    تم وذلك  الأساسية  التجربة  تطبيق  من  مباشرة  الانتهاء  بعد  البعدية  القياسات  إجراء 
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 تسلسل القياسات القبلية. وبنفس   م5/2021/ 15
 المعالجات الإحصائية:

 المعالجات الإحصائية التالية:  ةثالباح ت استخدم
 الانحراف المعياري.  -   الحسابي. المتوسط  -
 . Tاختبار  -   . نسب التحسن -
 الارتباط.معامل  -

 عرض ومناقشة النتائج:
 عرض النتائج:: أولا

 (6) جدول
 الضابطة   للمجموعة البعدىو  القبلى ينالقياس بين الفروق  دلالة

 البحث  قيد والمهارية  البدنية المتغيرات  فى
 ( 10=   ن )    

 2,14= 0,05 معنوية مستوى  عند الجدولية" ت" قيمة( 0,05)  معنوية مستوى  عند دال* 
توجد  (  6)   جدولنتائج    من  يتضح لا  القبلي  انه  الفياسين  بين  احصائيا  دالة  فروق 

  –  الثابت التوازن    -زمن رد الفعل    –  التوافقفي المتغيرات البدنية )  الضابطة والبعدي للمجموعة  
 ( قيد البحث لصالح القياس البعدي.الرشاقة التفاعلية

( جدول  نتائج  من  يتضح  القبلي  6كما  القياسين  بين  احصائيا  دالة  فروق  توجد  انه   )
 ث(.30اختبار التحرك الجانبي  –في اختبارات )السرعة الانتقالية للمجموعة الضابطة والبعدي 

 

 المتغيرات 
وحدة  
 القياس 

 القياس البعدي  القياس القبلي 
 قيمة "ت" 

نسبة  
 ±ع م ±ع م التحسن 

 %19.10 *2.875 0.07 5.25 0.05 6.49 ث (م عدو30اختبار الانتقالية ) السرعة
 %15.75 1.103 0.11 4.33 0.10 5.14 ث التوافق )اختبار الدوائر المرقمة( 
 %7.12 0.877 3.75 23.45 4.15 25.25 سم رد الفعل )اختبار زمن رد الفعل(

 %15.98 1.327 2.55 21.12 2.45 18.21 ث ستروك(-التوازن )اختبار التوازن 
 %7.29 0.853 3.25 22.36 3.088 24.12 ث )اختبار الرشاقة التفاعلية(  رشاقةال

 اتاختبار 
تحركات 
 القدمين 

 %18.79 1.110 2.51 6.05 2.45 7.45 ث اختبار تحركات القدمين والضربة الامامية 
 %13.14 0.879 2.69 6.63 3.12 7.65 ث اختبار تحركات القدمين والضربة الخلفية 

 %14.28 *3.256 1.78 12.00 2.25 10.50 عدد  ث( 30اختبار التحرك الجانبي )
 %7.52 0.391 1.59 7.00 3.12 6.51 عدد  ث(30اختبار الخطوات التبادلية القصيرة )
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 (7) جدول
 التجريبية  للمجموعة البعدىو  القبلى ينالقياس بين الفروق  دلالة

 البحث  قيد البدنية والمهارية  المتغيرات  فى
 ( 10=   ن )

 2,14= 0,05 معنوية مستوى  عند الجدولية" ت" قيمة( 0,05)  معنوية مستوى  عند دال* 
القبلي والبعدي    انه توجد فروق دالة احصائيا بين الفياسين(  7)  جدولنتائج    من  يتضح

التوازن   -زمن رد الفعل    –  التوافق  -للمجموعة التجريبية في المتغيرات البدنية )السرعة الانتقالية  
 الرشاقة التفاعلية( ، اختبارات تحركات القدمين قيد البحث لصالح القياس البعدي. –الثابت 

 (8) دولج
   تين الضابطة والتجريبيةللمجموع  البعدىو  القبلى ينالقياس بين الفروق  دلالة

 البحث  قيد البدنية والمهارية  المتغيرات  فى
 ( 20=   ن )    

 المتغيرات 
وحدة  
 القياس 

 القياس البعدي  القياس القبلي 
 قيمة "ت" 

نسبة  
 ±ع م ±ع م التحسن 

 %27.71 *3.541 0.10 4.59 0.04 6.35 ث (م عدو30اختبار الانتقالية ) السرعة
 %32.96 *2.633 0.15 3.60 0.25 5.37 ث التوافق )اختبار الدوائر المرقمة( 
 %26.07 *4.211 2.11 18.12 3.33 24.51 سم رد الفعل )اختبار زمن رد الفعل(

 %57.48 *3.636 3.24 27.45 2.29 17.43 ث ستروك(-التوازن )اختبار التوازن 
 %29.19 *4.110 3.31 17.78 3.11 25.11 ث )اختبار الرشاقة التفاعلية(  رشاقةال

 اتاختبار 
تحركات 
 القدمين 

 %35.35 *3.855 2.41 5.01 2.47 7.75 ث اختبار تحركات القدمين والضربة الامامية 
 %33.15 *2.654 1.39 5.10 3.30 7.63 ث اختبار تحركات القدمين والضربة الخلفية 

 %38.27 *3.489 1.53 15.21 1.28 11.00 عدد  ث( 30اختبار التحرك الجانبي )
 %54.47 *2.501 2.49 10.35 1.64 6.70 عدد  ث(30الخطوات التبادلية القصيرة )اختبار 

 المتغيرات 
وحدة  
 القياس 

 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
 قيمة "ت" 

 ±ع م ±ع م
 *4.541 0.10 4.59 0.07 5.25 ث (م عدو30اختبار الانتقالية ) السرعة

 *3.655 0.15 3.60 0.11 4.33 ث )اختبار الدوائر المرقمة( التوافق 
 *3.871 2.11 18.12 3.75 23.45 سم رد الفعل )اختبار زمن رد الفعل(

 *5.670 3.24 27.45 2.55 21.12 ث ستروك(-التوازن )اختبار التوازن 
 *4.431 3.31 17.78 3.25 22.36 ث )اختبار الرشاقة التفاعلية(  رشاقةال

 *3.780 2.41 5.01 2.51 6.05 ث اختبار تحركات القدمين والضربة الامامية  اتاختبار 
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 2,14= 0,05 معنوية مستوى  عند الجدولية" ت" قيمة( 0,05)  معنوية مستوى  عند دال* 
البعديين  (  8)   جدولنتائج    من  يتضح القياسين  بين  احصائيا  دالة  فروق  توجد  انه 

الانتقالية   )السرعة  البدنية  المتغيرات  في  والتجريبية  الضابطة  رد    –  التوافق  -للمجموعتين  زمن 
لصالح    –الثابت  التوازن    -الفعل   البحث  قيد  القدمين  تحركات  واختبارات   ، التفاعلية(  الرشاقة 

 المجموعة التجريبية. 
 مناقشة النتائج:  :ثانيا

توجد فروق دالة إحصائيا بين القياسين الفرض الاول والذي ينص علي  مناقشة نتائج  
القدمين(  )تحركات  والمهارية  البدنية  المتغيرات  بعض  في  للمجموعة الضابطة  والبعدي  القبلي 

 لصالح القياس البعدي. 
للمج والبعدي  القبلي  الفياسين  بين  احصائيا  دالة  فروق  توجد  في لا  الضابطة  موعة 

( البدنية  الفعل    –  التوافقالمتغيرات  رد  البحث    –الثابت  التوازن    -زمن  قيد  التفاعلية(  الرشاقة 
 لصالح القياس البعدي.

الفياسين انه  (  6)   جدولنتائج    من  يتضح بين  احصائيا  دالة  فروق  توجد  القبلي    لا 
  –الثابت  التوازن    -زمن رد الفعل    –  التوافقوالبعدي للمجموعة الضابطة في المتغيرات البدنية )
 الرشاقة التفاعلية( قيد البحث لصالح القياس البعدي.

( جدول  نتائج  من  يتضح  القبلي  6كما  القياسين  بين  احصائيا  دالة  فروق  توجد  انه   )
 ث(.30اختبار التحرك الجانبي  –ت )السرعة الانتقالية والبعدي للمجموعة الضابطة في اختبارا

الباحثة   المجموعة  وترجع  لدي  التفاعلية  الرشاقة  مستوي  انخفاض  الي  النتائج  هذه 
الجهاز  وتطوير  تنمية  تتطلب  التي  البدنية  المتغيرات  علي  سلبيا  تاثيرا  له  كان  مما  الضابطة 

الباحثة   ترجع  كما   ، اختبار  العصبي  في  الانتقالية  )الالتحسن  الجانبي    –سرعة  التحرك  اختبار 
تكرار  ث(30 السريع  الي  الجري  الضابطة  و   اداء  المجموعة  أداء  أثناء  الجانبية  الخطوات  أداء 

احصائية   دلالة  ذات  فروق  توجد  لا  كما   ، الضابطة  المجموعة  أتبعته  الذي  التقليدي  للبرنامج 
المد  تركيز  نتيجة  البدنية  المتغيرات  لباقي  لاعبي  بالنسبة  لدي  الفني  الجانب  تطوير  علي  ربين 

التنس الارضي بصورة تطغي علي تنمية وتطوير الجانب البدني ، مما يؤثر علي تنمية وتطوير  
 بالشكل المتكامل. اللاعبين 

توجد فروق دالة إحصائيا بين القياسين والذي ينص علي    الثاني مناقشة نتائج الفرض  

تحركات 
 القدمين 

 *4.675 1.39 5.10 2.69 6.63 ث اختبار تحركات القدمين والضربة الخلفية 
 *2.981 1.53 15.21 1.78 12.00 عدد  ث( 30اختبار التحرك الجانبي )

 *3.875 2.49 10.35 1.59 8.75 عدد  ث(30التبادلية القصيرة )اختبار الخطوات 
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والمهارية )تحركات القدمين( في بعض المتغيرات البدنية    التجريبيةالقبلي والبعدي للمجموعة  
 لصالح القياس البعدي. 

انه توجد فروق دالة احصائيا بين الفياسين القبلي والبعدي  (  7)  جدولنتائج    من  يتضح
التوازن   -زمن رد الفعل    –  التوافق  -دنية )السرعة الانتقالية  للمجموعة التجريبية في المتغيرات الب

 الرشاقة التفاعلية( ، اختبارات تحركات القدمين قيد البحث لصالح القياس البعدي. –الثابت 
وترجع الباحثة هذه النتائج الي للتخطيط الجيد للبرنامج باستخدام تدريبات الرشاقة التفاعلية وتقنين  

بأسلوب علمي مناسب للمرحلة السنية والتدريبية لعينة البحث والتي تم مراعاة    الأحمال التدريبية
أن تكون معظم التدريبات تتناسب مع الاداء الحركي لدي عينة البحث التجريبية في التنس مما  
المهاري   الاداء  علي  الايجابي  اثرها  وانعكس  البحث  قيد  البدنية  المتغيرات  تطوير  الي  ادي 

( أن النجاح  3( )2001، وهذا ما يؤكده كمال عبد الحميد وصبحي حسانين )  لتحركات القدمين
 في أداء أي مهارة يحتاج إلى تنمية مكونات بدنية تسهم في أدائها بصورة مثالية. 

 ,Signorile et alسينوريلي وأخرون  ،    مBaiget,(2011) باجيت  ويتفق كلا من  
التنس    م(2005) رياضة  في  الاداء  عامل  في  حاسما  أمرا  السرعة  الي  الوصول  يعد  أنه  علي 

أ ولذلك  الخاصة  الحديث  التدريب  طرق  استخدام  جد ا  المهم  من  البدني    بمتطلبات                                               صبح  الأداء 
 ( 519: 38( )229: 12. )تطورهالتقييم وامتلاك الأدوات المناسبة  والمهاري 

من   كلا  وأخرون  ويتفق  وهلومبيرج  Sheppard et al.  (2006شيبرد   ، م( 
Holmberg.  (2009  بومبا التفاعلية هي    مBompa.  (2015)م( ،  الرشاقة  أنه ترتبط  في 

تغيير وضع الجسم  ، حيث يتسطيع اللاعب  والتوازن    والتوافقالقدرة على السرعة  نتاج مزيج من  
   .أداء تحركات القدمينواتجاه الحركة بسرعة وبدقة دون أن يفقد توازنه أثناء 

(39 :919( )21 :73) 
إلى ان   م(2010م )يم( ، مفتى ابراه2005ن عبدالخالق )يعصام الدر كلا من  يشيو 
الحركبأنواعها  الرشاقة   المهارات  بكافة  والعديترتبط  البدنية  العناصر  من  كيد  فى  من  يثة  ر 

ذها إلى  يحتاج تنفية التى  ي اضياضات ، كما  تعتبر الرشاقة من أهم متطلبات التخصصات الر يالر 
المهارات فى إطار واحد كما هو فى  ييتغ اتجاهات وسرعات ودمج عدد من  الر  عاب رياضات 

 اقصر زمن ممكن.  م فىيؤدى إلى الأداء الحركى السل ي المضرب بشكل عام ، مما  
 (2 :66 ( )9 :36 ) 

وأخرون  ويوضح   الاداء مMalagoli Lanzoni et al.  (2014  )ماجيليو  ان 
فيتجة اللاعب    تنفيذ الحركة بالقدم قبل ضرب الكرة ،المهاري لدي لاعبي التنس يتم من خلال  

 ( 309:  29أفضل وضع لتسديد الضربات. ) لأتخاذ 
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، فإن رياضات المضرب لها متطلبات بدنية    (م2003)  Leesـ  ليز  لما اشار اليه         وفق ا  و 
                        قادر ا على تنفيذ ضربات  اللاعب  كون  يل،    خاصة بها تشتمل على عدد من مكونات اللياقة البدنية

ضد   بفعالية  التنافس  أو  تطوير    المنافسمتقدمة  إلى  اللاعب  سيحتاج   ، منهم  الأقوى  خاصة   ،
والرشاقة والتحمل العضلي والمرونة    والقدرةمستوى أعلى من الصفات البدنية الأساسية مثل القوة  

 ( 21: 27التفاعلية. )
  ( 14م( )2011)  .David Wardرد  و و دافيد  وتتفق هذه النتائج مع دراسة كلا من  

نتائجها   اهم  كانت  ، والتي  التفاعلية  للرشاقة  بالنسبة  النخبة  لاعبي  لصالح  الاختبارات  نتائج 
 Pavel Vacenovsky et  بافيل فاسنوفيسكي وأخرون  ،  ودراسة    ومستوي الاداء المهاري 

al.  (2015( باهمية  (35م(  توصي  ،    والتي  المضرب  العاب  لاعبي  لدي  التفاعلية  الرشاقة 
استخدام تدريبات    Janos Matlak et al.  (2016( )22)وأخرون    جينوس ماتلاكودراسة  

لدي  الاتجاه  تغيير  سرعة   ، التوازن  متغيرات  علي  ايجابيا  تأثيرا  لها  كان  التفاعلية  الرشاقة 
 . نلاعبي ال

الفرض   نتائج  علي    الثالثمناقشة  ينص  بين توالذي  إحصائيا  دالة  فروق  وجد 
القدمين(  )تحركات  والمهارية  البدنية  المتغيرات  بعض  في  والتجريبية  الضابطة  المجموعتين 

 .لصالح المجموعة التجريبية 
البعديين  (  8)   جدولنتائج    من  يتضح القياسين  بين  احصائيا  دالة  فروق  توجد  انه 

الانتقالية   )السرعة  البدنية  المتغيرات  في  والتجريبية  الضابطة  رد    –  التوافق  -للمجموعتين  زمن 
لصالح    –الثابت  التوازن    -الفعل   البحث  قيد  القدمين  تحركات  واختبارات   ، التفاعلية(  الرشاقة 

 المجموعة التجريبية. 
الباح الرشاقة وترجع  تدريبات  باستخدام  للبرنامج  الجيد  للتخطيط  الي  النتائج  هذه  ثة 

  التفاعلية وتقنين الأحمال التدريبية بأسلوب علمي مناسب للمرحلة السنية والتدريبية لعينة البحث 
والتي ادت الي تنمية وتطوير القدرات البدنية التي تعتمد علي كفاءة الجهاز العصبي قيد البحث  

ادت   لتحركات  والتي  الجيد  المهاري  الاداء  علي  التجريبية  المجموعة  قدرة  تطوير  الي  بدورها 
 القدمين. 

رياضة التنس  تطلب  أنه ت  مYoshida K  et al. (2005) يوشيدا وأخرون   ويوضح
                              يتفاعل اللاعبون فور ا مع مواقف ، حيث    الوظيفة العصبية العضليةالقدرات  متطلبات عالية من  

والمسافة القصيرة التي يقطعها تمنح  ،    سرعة الكرة  ،                                    الجديدة في فترات زمنية قصيرة جد االلعبة  
 جموعة الرياضات التفاعلية. متنس في اللذلك ، يتم تضمين ،  اللاعب أقل وقت للرد والهجوم

 (42 :3)    
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انه تعد العاب   مJayesh Solanki et al.  (2012)جيسي سلوانكي وأخرون    ويؤكد 
من   والدقيقة المضرب  السريعة  الاستجابة  خلال  من  الفعل  رد  زمن  علي  تعتمد  التي  الرياضات 

 (36:  23لضرب الكرات في الاتجاه الصحيح. )
التنس هي ورياضة    مPaul R, Ellen B.   (2007)بول روتريت والين بيكر  ويشير  

مستمرة  حركة  قريبة  ،    لعبة  الكرة  تكون  عندما  اللاعب حتى  الحركة   من  تساعدك  أن  يمكن   ،
الصحيح للتسديد  الصحيح  التوازن  تحقيق  على  بالقدم  و   الصحيحة   ، يشير  للضربات  لا  هذا 

يمكن أن تثبت ،    بالضرورة إلى السرعة ، بقدر ما يشير إلى الإنتاجية من حيث حركة القدمين
ا ا أنها قاعدة رائعة من حيث تسديدة قوية أيض   ( 10:  34) .                                                      الأرجل أيض 

الاتجاه  ثواني لتحديد  لا يملك اللاعبون سوى  أنه    مMcAfee.   (2009)مكافي  ر  ويشي
الوضع المناسب وتحديد الضربات والسرعة ومقدار دوران الكرة من ضربة الخصم وتحركها إلى  

                                                                    نظر ا لسرعة اللعبة ، فإن التواجد في وضع تنبيه قدر الإمكان سيسمح للاعب المناسبة وتنفيذها ،  
 ( 25: 28دقة من المنافس. )ضربات أكثر لل بالأداء

وأخرون  ويضيف   ).Malagoli Lanzoni et alماجيليو  أنه    م(2014.  في ايضا 
بشكل    رياضة القوة  ديناميكية  لتغيير  الإستراتيجية  من  ثانيتين  هو  الأمر  يتطلبه  ما  التنس ، كل 

اللعبة تغير  أن  يمكن  بدورها  والتي   ، ما  نقطة  في  ف  كامل  تغير  يمكن  ،  أن  الصحيحة  للعبة 
 ( 311: 29. )المجموعة ، مما قد يغير نتيجة المباراة 

المستمرة    تتطلب التنس    أن رياضة  مMcAfee, R.  (2009) مكافي ويشير  الحركة 
لاعب التنس وختلفة ، ويجب ان يتأكد  اتجاه وسرعة ودوران  تسديدة تتم في  والتعديل ، لأن كل  

المضاد لهذه التسديدات ، وهذا هو السبب في أن حركة                                    دائم ا من أنه في أفضل وضع للهجوم
يمكن للتدريبات الصحيحة على القدمين  ، بالاضافة الي أنه  القدمين ضرورية للغاية لهذه الرياضة

تقليل   علي  علي  مقصودةالغير    الاخطاءارتكاب  تساعد  تساعد  انها  كما  من   ،  المزيد  تغطية 
الملعب   التيحتى  مساحة  إلى  تدريبات  سديدات  مكن الوصول  كما تساعد  المناسب،  التوقيت  في 
 مما يزيد  –الصحيحة على تحريك القدمين في بناء الذاكرة العضلية الصحيحة    تحركات القدمين

 ( 38: 28)  .                                                   الثقة في الارتقاء بلعبة التنس إلى مستوى جديد تمام ا
 Janos Matlak etوأخرون    جينوس ماتلاكوتتفق هذه النتائج مع دراسة كلا من  

al.  (2016( أن    (22(  نتائجها  اهم  كانت  لها والتي  كان  التفاعلية  الرشاقة  تدريبات  استخدام 
لدي الاتجاه  تغيير  سرعة   ، التوازن  متغيرات  علي  ايجابيا  ،    تأثيرا  عيد  اللاعبين  محمد  محمود 

(2019( التفاعلي  (8م(  الرشاقة  تدريبات  استخدام  أن  نتائجها  اهم  كانت  تاثيرا  والتي  لها  كان  ة 
ودراسة   والمهارية ،  البدنية  المتغيرات  بعض  وأخرون  ايجابيا علي    .Nining W et alنيننج 
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تدريبات الرشاقة التفاعلية مع العدو السريع والتي كانت أهم نتائجها أن استخدام  (31م( )2019)
اللاعبين لدي  ايجابية  نتائج  الي  أ  أدت  الجانبية  المحاكاه  تدريبات  وأن  للرشاقة  ،  المحاكاة  و 

عينة   لدي  التفاعلية  والرشاقة  السرعة  تحسن  علي  ايجابيا  تاثيرا  لها  كان  السرعة  مع  التفاعلية 
 البحث.

 التوصيات: نتاجات و الاست
 :نتاجاتالاست -أولا

 إلى الاستخلاصات التالية: ةالباحث تفي ضوء نتائج البحث توصل 
لا توجد فروق دالة احصائيا بين الفياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في المتغيرات   -1

التفاعلية( قيد البحث لصالح    –الثابت  التوازن    -زمن رد الفعل    –  التوافقالبدنية ) الرشاقة 
 القياس البعدي. 

للمجموعة   -2 والبعدي  القبلي  القياسين  بين  احصائيا  دالة  فروق  اختبارات توجد  في  الضابطة 
 ث(.30اختبار التحرك الجانبي   –)السرعة الانتقالية  

المتغيرات  -3 في  التجريبية  للمجموعة  والبعدي  القبلي  الفياسين  بين  احصائيا  دالة  فروق  توجد 
الرشاقة التفاعلية( ،    –الثابت التوازن    -زمن رد الفعل    –  التوافق -البدنية )السرعة الانتقالية  

 كات القدمين قيد البحث لصالح القياس البعدي. اختبارات تحر 
في   -4 والتجريبية  الضابطة  للمجموعتين  البعديين  القياسين  بين  احصائيا  دالة  فروق  توجد 

الرشاقة   –الثابت  التوازن    -زمن رد الفعل    –  التوافق  -المتغيرات البدنية )السرعة الانتقالية  
 ث لصالح المجموعة التجريبية. التفاعلية( ، واختبارات تحركات القدمين قيد البح

 : التوصيــات -ثانيا
 وصي بما يلي: تمن نتائج البحث  ةإليه الباحث تفي ضوء ما توصل 

 لدي لاعبي التنس. رياضة في  الرشاقة التفاعليةتدريبات  تطبيق -1
بين الطرف العلوي والسفلى مع مراعاة التدرج في الشدة    الرشاقة التفاعليةتدريبات  التنوع في   -2

 على حده.  لاعب ومراعاة الفروق الفردية لكل  
الرشاقة  -3 في  والذكور  الإناث  بين  الفرق  علي  للتعرف  المماثلة  الدراسات  من  مزيد  اجراء 

 التفاعلية. 
 اختبارات لقياس الرشاقة التفاعلية متخصصة في رياضة التنس.  إجراء  -4

 قائمة المراجع: 
 المراجع العربية : :أولا
المددددخل التطبيقدددي للقيددداس فدددي اللياقدددة البدنيدددة ، مننشدددأة  (:2000ابـــراهيم أحمــــد ســــلامة ) -1
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  البحث ملخص
 الرشاقة التفاعلية علي بعض المتغيرات البدنية تدريبات تأثير 

 والمهارية لدي لاعبي التنس  
 ايمان يحي عبدالله رزق  /دم.

تأثير تدريبات الرشاقة التفاعلية علي  يهدف البحث الي التعرف علي  يهدف البحث الي  
القدمين(   )تحركات  والمهارية  البدنية  المتغيرات  لاعبيبعض  الارضي   لدي  استخدمت  ،    التنس 

لمجموع التجريبي  التصميم  باستخدام  التجريبي  المنهج  والاخري  الباحثة  تجريبية  احدهما  تين 
عبي التنس الارضي بنادي الربوة تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من بين لاضابطة ،  

سنة ، وتم اجراء الدراسة   18( لاعب تحت  25الرياضي ، وقد بلغ عدد إجمالي عينة البحث )
توصلت   ،( لاعب  20( لاعبين ، ليصبح قوام عينة البحث الأساسية )5الاستطلاعية علي عدد )

إلى   للمجموعتين  الاستنتاجات  اهم  الباحثة  البعديين  القياسين  بين  احصائيا  دالة  فروق  توجد 
التوازن   -زمن رد الفعل    –  التوافق  -الضابطة والتجريبية في المتغيرات البدنية )السرعة الانتقالية  

  الرشاقة التفاعلية( ، واختبارات تحركات القدمين قيد البحث لصالح المجموعة التجريبية   –الثابت  
تطبيق تدريبات الرشاقة التفاعلية في رياضة لدي لاعبي التنس الارضي  صيات  وكانت أهم التو ،  

الشدة   التدرج في  العلوي والسفلى مع مراعاة  الطرف  بين  التفاعلية  الرشاقة  تدريبات  التنوع في   ،
 ومراعاة الفروق الفردية لكل لاعب على حده.
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Abstract 

The effect of reactive agility exercises on some physical  

variable and performance for tennis players   

Dr. Eman Yehia Abdullah Rizk 

The research aims to identify the effect of reactive agility training 

exercise on some of the physical and skill variables (foot work) of tennis 

players. The researcher used the experimental approach using the 

experimental design of two groups, one experimental and the other a 

control. The research sample was chosen by an intentional method from 

among the tennis players. At Al Rabwah Sports Club, the total number of 

the research sample reached (25) players under 18 years old, and the 

exploratory study was conducted on (5) players, so that the strength of the 

basic research sample became (20) players. The researcher reached the 

most important conclusions. There are statistically significant differences 

between the two measurements The two dimensions of the control and 

experimental groups in the physical variables (transition velocity - 

coordination - reaction time - static balance - reactive agility), and foot 

movement tests under consideration for the benefit of the experimental 

group, and the most important recommendations were the application of 

interactive agility exercises in a sport for tennis players, diversity in 

training exercises Interactive agility between the upper and lower 

extremities, taking into account the gradient in intensity and taking into 

account the individual differences of each player separately. 
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