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على مدتوى بعض القدرات التوافقية والأداء المهارى لناشئات الكرة  Dot Drillتأثير تدريبات 
 الطائرة"
 أ.م. د/ شيساء الديج رضوان                                                        
 اب الخياضيةالاستاذ السداعج بقدم تجريب الالع                                                
 جامعة حموان-كمية التخبية الخياضية لمبشات                                                 

 المقدمة ومذكلة البحث:
خلالالاال الدلالالاشوات ااخيلالالاخة ازداد اتتسلالالاام الستخررلالالايب نلالالاب المياملالالاة البج يلالالاة باسلالالاتخجام تسخيشلالالاات 

تأثيخ الهائل لفوائج تمك التسخيشات عملا  ااداء متعجدة لمجدم نب البخامج التجريبية لمخياضييب، وذلك لم
الخياضب والحي يشلاتج عشلاق ملاوة تائملاة تعسلال عملا  تلاونيخ أمرلا  أداء لمللاخو الدلافم  والللاخو العملاوي 
بسا يخجم الجا ب السهارى ومب التجريبات التب أصبحت نب الفتخة ااخيخة شائعة الاسلاتخجام ملاب مبلال 

 سها السبتجئيب وذوي السدتوى العالب. حيث يسار  Dot Drillالخياضييب تجريبات 
( أن التسخيشلاات 2006) محمد لطفد  الدديدم(، 2005) عرام عبدد الخدال ويوضح كا ملاب 

البج يلالالاة ملالالاب أتلالالام الوسلالالاائل التلالالاب ترلالالال بالخياضلالالاب  للالالا  أعملالالا  السدلالالاتويات نلالالاب تحقيلالالا  ااداء الحخكلالالاب 
التدمدلالال السشلالاتلم لحخكلالاة السلملالاوب، نالتلالاجريب عملالا  حخكلالاات القلالاجميب يجلالاب أن يبلالاجأ بالتلالاجريبات ذات 

القلاجميب، ولنلاب للبيعلاة السشاندلاة وتشلاور الزلاخبات السوجهلاة ملاب الخرلام يجلاب التلاجريب عملا  حخكلاات 
القجميب ذات التدمدل غيخ السشتظم والحي يبجأ علاادة أملاام مدلااحة صلا يخة ملاب سلالح اللاوللاة أولا  ثلام 

 (232:10()36:6يشتقل  ل  مداحة أكبخ بعج ذلك. )
لقلالاجرات التوانكيلالاة عملالا  أن للالاجون القلالاجرات التوانكيلالاة جيلالاجة للالاب ي لالاون تشلالاا  وتشلالاا تنسلالاب أتسيلالاة ا

وضع مشاسب لسعظم الزخبات، وأكج عم  أن النثيخ مب الاعبيب الحيب يعا ون مب ضلاخبات رديةلاة 
ظاتخيلالالاا  يعلالالاا ون نلالالاب الواملالالاع ملالالاب مذلالالااكل نلالالاب القلالالاجرات التوانكيلالالاة، نالقلالالاجرات التوانكيلالالاة الخديةلالالاة يس لالالاب أن 

عب رديةة وحخكات القجميب الجيجة ستحول الزخبة الخديةة  ل  ضلاخبات جيلاجة، تجعل ضخبات أي لا
 ( 29:4()96-87: 7وإذا رغب السجرب نب التحدب الفعمب نب ااداء السهارى ) 

نالقلاجرات التوانكيلالاة تدلالااعج عملا  أداء السهلالاارى بذلالا ل جيلالاج وبدلاهولة لمسهلالاارات السختمفلالاة بذلالا ل 
يقة ااداء الرحيح و التجريب اللويل لنلا  يلاتس ب الاعلاب سخيع ونعال، ولنشها تحتاج  ل  تعمم طخ 

 (96:13مب  تقا ها.)
 Dot Drill(  للا  تلاجريبات 2008) Galpin جداللي وبالشظخ  للا  التلاجريبات السختمفلاة اشلاار 

و أعتبارتا مب التجريبات البج ية التلاب يجلاب ادراجهلاا نلاب الوحلاجات التجريبلاة كوسلايمة جيلاجة ل حسلااء أو 
أساسية تدهم بذ ل أساسب نب تشسيلاة كلاا ملاب الخشلاامة و الدلاخعة الا تقاليلاة و ملاوة  مجسوعة تجريبات

مفاصلالال القلالاجميب وتلالا  ملالاب ااساسلالايات التلالاب تتلمبهلالاا مهلالاارة حخكلالاات القلالاجميب، نهلالاب تلالاجريبات متشوعلالاة 
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وتلالالا دى عملالالا  مدلالالااحة صلالالا يخ و بأشلالالا ال مختمفلالالاة تتذلالالاابق لشدلالالابة كبيلالالاخة ملالالاع طبيعلالالاة ااداء لمسهلالالاارات 
 (1901:16الحخكية. )

(  تلالام 4م()2009  )سددعد الجميلددىوملالاب خلالاال  سلالاتعخاا بعلالاع السخاجلالاع نلالاب النلالاخة الللالاائخة  
التوصل ال  أن عشرخي الدخعة و الخشامة مب أتم الس و ات البج ية  ظخا  لدلاخعة ارتلاجاد النلاخة عملا  
أجلالالاداء مختمفلالالاة ملالالاب السمعلالالاب مسلالالاا يتلملالالاب سلالالاخعة رد نعلالالال الاعلالالاب وسلالالاخعة رد نعلالالال الاعلالالاب ل علالالاجاد 

  يدتليع الديلخة عملا  مجخيلاات المعلاب ومتلمباتلاق ملاب ضلاخبات سلااحقة او حلاائ  صلاج والزخب حت
تجومب ملاع ملاجرة الجهلااز اللاجوري والتشفدلاب عملا  تحسلال ااداء طلاوال السبلااراة ملاع امحتفلاا  بالسدلاتوى 
 البج ب والسهارى السشاسب ل داء حت   هاية السباراة ، و تو ملاا أتفلا  عميلاق كلاا ملاب شلايبخد و خلاخون 

Sheppard el al.,(2006 للا  أن مدلاتوى الخشلاامة يعسلال عملا  ترلاشيء ااداء السهلاارى علاالب  )
 (21ومشخفع.)

م( أن رياضلاة النلاخة الللاائخة تعتبلاخ 1999) أحمد عبد الدايم ، على مردطفىويتف  كا مب 
 حلالالاجى الخياضلالالاات التلالالاب تحظلالالا  باتتسلالالاام كبيلالالاخ نلالالاب مختملالالال اللالالاجول لسحاوللالالاة الوصلالالاول  للالالا  مدلالالاتوى 

العالسيلالالاة م كسلالالاا تستلالالااز مبارياتهلالالاا باميقلالالاار الدلالالاخيع والخللالالا  الهجوميلالالاة والجنا يلالالاة البللالالاولات الجوليلالالاة و 
السدتسخة طوال السباراة ، ويوجج نلاب النلاخة الللاائخة العجيلاج ملاب السهلاارات أتسهلاا عملا  امطلاا  الزلاخبة 
الدلالااحقة حيلالاث تعتبلالاخ الزلالاخبة الدلالااحقة ملالاب السهلالاارات الفعاللالاة لسلالاا لهلالاا ملالاب تلالاأثيخ جلالاوتخي عملالا   تلالاائج 

ريلالاات م نهلالاب تمعلالاب دورا  تاملالاا  نلالاب الوصلالاول اعملالا  ناعميلالاة باعتبارتلالاا الجلالادء الشهلالاائب ملالاب الخللالا  السبا
 (  12: 1الهجومية والوسيمة الخئيدية محخاز الشقاط.)

م( أن طبيعة النخة اللائخة تتلملاب 1998)ذكى محمد حد م( ، 2002) سعد الجميلىويحكخ 
لليلالاا  وذللالاك ليحقلالا  مدلالاتوى علالاالب ملالاب ااداء نلالاب تلالاح  ملالاجرات متعلالاجدة وشلالااممة للالاج يا  وذتشيلالاا  ونشيلالاا  وخ

المعبلالالاة، نالاعلالالاب اللالالاحي لا يستملالالاك القلالالاجرات البج يلالالاة الفخديلالالاة لشذلالالااط معلالالايب لا يدلالالاتليع  تقلالالاان السهلالالاارات 
الحخكيلالاة لهلالاحا الشذلالااط حيلالاث تعلالاج النلالاخة الللالاائخة ملالاب االعلالااب الجسا يلالاة التلالاب تعتسلالاج لجرجلالاة كبيلالاخة عملالا  

ب السقلالالالاام ااول. وحيلالالالاث أن لعبلالالالاة النلالالالاخة الللالالالاائخة ملالالالاب الخياضلالالالايات القلالالالاوة العزلالالالامية والقلالالالاجرة والاتلالالالادان نلالالالا
الجسا يلالاة وتتشلالاور مهاراتهلالاا ااساسلالاية نلالاب ااوضلالاار الست يلالاخة لوضلالاع الجدلالام مسلالاا يتلملالاب ملالاب الاعلالاب 

درجلالالالالالالالالالالاة عاليلالالالالالالالالالالاة ملالالالالالالالالالالاب القلالالالالالالالالالالاجرات البج يلالالالالالالالالالالاة نلالالالالالالالالالالاب مختملالالالالالالالالالالال الحخكلالالالالالالالالالالاات السلالالالالالالالالالالا اد  خلالالالالالالالالالالاال المعبلالالالالالالالالالالاة                                   
                                                                       (23  6:3()42:5.) 

م( أن ملاوة الزلاخب تعتسلاج عملا  اللاجوران الدلاخيع القلاوي 2009) ناهد عيد زيددويحكخ كا ملاب 
 (54:14لمجحر لمخمل ثم ل مام أثشاء الزخب وكحلك حخكة الحرار الدخيعة لسواجهة النخة )

 حلاالات تتسيلاد لت يلاخ حيلاث نيهلاا، المعب طخيقة ثبات بعجم تتسيد ائخةالل النخة لعبة  ن وبسا
 الهجوميلاة الحلاالات الجنا يلاة  للا  الحلاالات ملاب بالشقللاة الفلاوز ل ايلاة النلاخة تلاجاول لجايلاة مشلاح المعلاب

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 
 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل 231
Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م2020 سبتوبر (2الجسء ) 90الؼدد            الوجلت الؼلويت للتربيت البدًيت وػلىم الرياضت          

 

 درجلاة الحلاخ الاعلاب وبلاااخ  مب الاعبيب يتلمب لحا المعب، نتخات طيمة ومفاجئ سخيع وبذ ل
 نلاب لمفلاوز اامثلال ااداء تحقيلا  أجلال ملاب وذللاك السبلااراة  ااشلاواط أو خلاال القلاوة والتلاوازن  ملاب عاليلاة
 (65:5) .السباراة  نب الفوز يتم أن  ل  الفوز بالذوط وبالتالب الشقلة
سلالاشة نقلالاج لاحظلالات تفلالااوت  11اكتلالاوبخ تحلالات  6ملالاب خلالاال ماحظلالاة الباحثلالاة لشاشلالاةات  لالاادى و 

رات ملالالاب الثبلالالاات وملالالاب الحخكلالالاة، واللالالاحى تخجعلالالاق مدلالالاتوى الشاشلالالاةات مقار لالالاا  بأ فدلالالاهب أثشلالالااء أدائهلالالاب السهلالالاا
الباحثلالالالاة  للالالالا  علالالالاجم القلالالالاجرة عملالالالا  التحلالالالاخ  بخللالالالاوات صلالالالاحيحة وبالدلالالالاخعة السلموبلالالالاة لموصلالالالاول لمس لالالالاان 
السشاسلالاب نلالاب التوميلالات السشاسلالاب ،وبالبحلالاث نلالاب أسلالااليب التلالاجريب السختمفلالاة وملالاب خلالاال ااطلالاار عملالا  

قلالالاجرات التوانكيلالالاة أختلالالاارت الباحثلالالالاة الجراسلالالاات الستعمقلالالاة لتشسيلالالاة خللالالالاوات القلالالاجميب علالالاب طخيلالالا  تشسيلالالالاة ال
تجريبات كأحجى التجريبات السدتخجمة لتشسية الخشامة والدخعة والت  تتذابق  ل  حج كبيخ مع مداحق 
المعب الفعميق نب النخة اللائخة والت  يس ب تلبيقها  وتشاسبها ملاع الفةلاة العسخيلاة وتلاحا ملاا سلاوو تقلاوم 

عملالا  مدلالاتوى بعلالاع القلالاجرات   Dot Drillتلالاجريبات الباحثلالاة لتلبيلالا  ملالاب خلالاال التعلالاخو عملالا  تلالاأثيخ 
 التوانكية  وااداء السهارى لشاشةات النخة اللائخة.

 هدف البحث :
عملالا  مدلالاتوى بعلالاع القلالاجرات   Dot Drillيهلالاجو البحلالاث اللالا  التعلالاخو عملالا  تلالاأثيخ تلالاجريبات  

 التوانكية وااداء السهارى لشاشةات النخة اللائخة
 فروض البحث :

ة  حرلالاائية للالايب متوسلالالات الكياسلالاات القبميلالاة والبعجيلالاة نلالاب مدلالاتوى بعلالاع توجلالاج نلالاخو  ذات دلاللالا -
 القجرات التوانكية ومدتوى ااداء السهارى لجى  اشةات النخة اللائخة مجسوعة البحث التجخيبية.

توجلالاج نلالاخو  ذات دلاللالاة  حرلالاائية للالايب متوسلالالات الكياسلالاات القبميلالاة والبعجيلالاة نلالاب مدلالاتوى بعلالاع  -
 داء السهارى لجى  اشةات النخة اللائخة مجسوعة البحث الزابلة.القجرات التوانكية ومدتوى اا

توجلالالاج نلالالاخو  ذات دلاللالالاة  حرلالالاائية للالالايب متوسلالالالات الكياسلالالاات البعجيلالالاة للالالاجى مجسلالالاوعتب البحلالالاث  -
التجخيبية والزابلة نلاب مدلاتوى بعلاع القلاجرات التوانكيلاة ومدلاتوى ااداء السهلاارى للاجى  اشلاةات 

 النخة اللائخة مجسوعة البحث التجخيبية.
 بعض المرطلحات الواردة ف  البحث :

: تب مجرات توضح مدتوى مجرة الفخد عم  الخب  ليب عجد مب القلاجرات السشفرلامة  القدرات التوافقية
والتشدلالالاي  وسلالالاخعة اللالالاخب  لعجيلالالاج ملالالاب السهلالالاارات الحخكيلالالاة نلالالاب  طلالالاار حخكلالالاب تلالالاوانقب واحلالالاج والقلالالاجرة عملالالا  

 ( 6: 9جهج مس ب .) الت ييخ مب مهارة اخخى بداسة وا ديالية مع لحل امل
: تلا  أسلاموب تلاجريب  يدلاتخجم مجسوعلاة ملاب التسخيشلاات لهلاجو تشسيلاة عشرلاخى  Dot Drillتددريبات 

  activeالخشامة و الدخعة والت  ت دى بقجم وحجة أو بالقجميب .  
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 خطة وإجراءات البحث :
 منهج البحث :
سجسلالاوعتيب أحلالاجتسا اسلالاتخجمت الباحثلالاة السلالاشهج التجخيبلالاب لترلالاسيم الكيلالااس القبملالاب البعلالاجي لم         

 تجخيبية وااخخى ضابلة وذلك لسائستة للبيعة البحث وتحكيقا اتجانق ونخوضق.
 :عينة البحث 
اشلالالالالالالاتسمت عيشلالالالالالالاة البحلالالالالالالاث عملالالالالالالا   اشلالالالالالالاةات النلالالالالالالاخة الللالالالالالالاائخة لشلالالالالالالاادي أكتلالالالالالالاوبخ لمعلالالالالالالاام التلالالالالالالاجريبب  
(  اشةة تم تقديسهم ال  مجسوعتيب أحجتسا تجخيبية وااخخى ضابلة 28م وعجدتم )2019/2020
 (  اشةات لمجراسة الاستلا ية.  8(  اشةات بامضانة ال  )10وام كل مجسوعة )م

 :شروط اختيار عينة البحث 
 أن تنون الشاشةات مب السدجميب بالاتحاد السرخي لمنخة اللائخة. -
 موانقة أولياء اامور وإدارة الشادي عم  الاشتخا  نب البخ امج. -

 :تجانس عينة البحث
 (1ججول )

 28 = ن       لبحث ااساسيةتجا ذ عيشة ا           
الستوسلالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالا   وحجة الكياس الست يخات

 الحدالب
 الالتواء الوسي  الا حخاو السعياري 

 2.52 10.00 0.25 10.21 سشة الدب
 1.75 132.0 3.7 134.17 سم اللول
 0.237 48.00 2.15 48.17 كجم الوزن 

 3± ة البحلالاث ااساسلالاية تشحرلالاخ للالايب ( أن معاملالال الالتلالاواء لست يلالاخات الشسلالاو لعيشلالا1يوضلالاح الجلالاجول )
 مسا يذيخ  ل  تجا ذ عيشة البحث.

 (2ججول )
نب مت يخات القجرات التوانكية  دلالة الفخو  نب الكياس القبمب ليب السجسوعتيب التجخيبية والزابلة

 10=2=ن1ن     السهارى نب النخة اللائخة وااداء

 المتــــــغيراث
وحـدة 

 القياس

 المجموعت الضابطت تالمجموعت التجريبي
قيمت 

 "ث"
المتوسط  الدلالت

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

هؼدلاث 

 الٌوى

 0.84 10 10.50 0.38 10.69 سٌت السي
غير 

 دالت

 0.65 1.8 134.10 2.7 135.17 سن الطىل
غير 

 دالت

غير  0.87 1.10 45.8 2.15 45.1 كجن الىزى
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 2.15=    0.05معشوية قيسة  ت  الججوليق عشج مدتوى 
( علالاجم وجلالاود نلالاخو  داللالاة  حرلالاائيا  للالايب متوسلالالب درجلالاات السجسلالاوعتيب 2يتزلالاح ملالاب جلالاجول )      

التجخيبية والزابلة، نب مت يخات القلاجرات التوانكيلاة ومدلاتوى ااداء السهلاارى نلاب النلاخة الللاائخة حيلاث 
عشلالاج مدلالاتوى ( وجسيعهلالاا غيلالاخ داللالاة  حرلالاائيا 0.642، 0.096تخاوحلالات قيسلالاة ت السحدلالاوبة ملالاا للالايب )

( ، اامخ الحي يذيخ  ل  تنان  السجسلاوعتيب التجخيبيلاة والزلاابلة نلاب الست يلاخات ميلاج 0.05معشوية )
 البحث.

 متغيرات البحث:
(، وكا لالات 12(م)11(م)10حلالاجدت الباحثلالاة مت يلالاخات البحلالاث ونقلالاا  لمسخاجلالاع والجراسلالاات الدلالاابقة)       

ة الللالاائخة التلالاب سلالاوو يتزلالاسشها البخ لالاامج مت يلالاخات القلالاجرات التوانكيلالاة ومدلالاتوى ااداء السهلالاارى نلالاب النلالاخ 
 -التجريبب السقتخح تب:

 -أولا: القدرات التوافقية:
 القجرة عم  ضب  اميقار الحخكب-2                          القجرة عم  دمة تحجيج الوضع -1
 القجرة عم  التشظيم الحخكب -4    القجرة عم  الاتدان الحخكب                     - 3
 لقجرة عم  سخعة رد الفعلا-5

 -ثانيا: مدتوى الأداء المهارى: 
 اختبار دمة الترويب مب الثبات نب النخة اللائخة -1

 لتدا

القدراث 

 التىافقيت

القدرة ػلً دقت تحديد 

 الىضغ
 0.097 1.61 9.25 1.64 9.20 سن

غير 

 دالت

القدرة ػلً ضبط الإيقاع 

 الحركي
 0.497 1.120 8.70 0.994 8.50 درجت

غير 

 دالت

القدرة ػلً الاتساى 

 الحركي
 0.096 1.60 12.45 1.65 12.50 درجت

غير 

 دالت

القدرة ػلً التٌظين 

 كيالحر
 0.642 0.650 4.50 0.813 4.30 درجت

غير 

 دالت

القدرة ػلً سرػت رد 

 الفؼل
 0.382 2.20 193.50 1.86 193.75 سن

غير 

 دالت

الأداء 

 الوهاري

اختبار دقت التصىيب هي 

 الحركت

 درجت
1.80 0.67 1.73 0.70 0.841 

غير 

 دالت

اختبار دقت التصىيب هي 

 الثباث

 درجت
1.13 0.35 1.13 0.35 0.625 

غير 

 دالت

اختبار قىة التصىيب هي 

 الثباث

 درجت
1.80 0.77 6.26 0.96 0.358 

غير 

 دالت

اختبار قىة التصىيب هي 

 الحركت

 درجت
7.66 1.29 7.60 1.05 0.247 

غير 

 دالت

اختبار دقت التصىيب هي 

 الحركت

 درجت
1.80 0.67 1.73 0.70 0.336 

غير 

 دالت
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 اختبار موة الترويب مب الثبات نب النخة اللائخة. -2
 اختبارات دمة الترويب مب الحخكة نب النخة اللائخة.-3

 اختبار موة الترويب مب الحخكة نب النخة اللائخة.
 -أدوات جمع البيانات:وسائل و 

 Beateترسيم ليتا لخاتوريذ Kinder- Coordination’s test (KiKo)أختبخ القجرات التوانكية 
Prätorius  ( 2تعخيب ياسخ الجوتخي مخن.) 

 ااجهدة واادوات السدتخجمة:
 مائسان وثب عالب.                         -ميدان طبب.                         -
 كم.             3كخات طبية   -دتاميتخ.                   جهاز ري -
 حبال.             -شخي  قياس.                        -
 صفارة                   -شخائ  لاصقة ممو ة.                -
 ساعة  يقاو.                       -
 ( 2د بطارية القدرات التوافقية: )مرف  3

 للالالالا  اختبلالالالاارات القلالالالاجرات التوانكيلالالالاة ملالالالاب خلالالالاال تحجيلالالالاج الاداءات الحخكيلالالالاة  توصلالالالامت الباحثلالالالاة          
ااساسية  وتح  الاداءات الحخكية يتم أداءتا مب خال بعع الاداءات الحخكية وذلك لهجو تحجيلاج 
تلالالاح  الاداءات الحخكيلالالاة وتخشلالالايح الاختبلالالاارات السشاسلالالابة لكياسلالالاها ، وبشلالالااء عملالالا  ذللالالاك توصلالالال الباحلالالاث 

( ومج 2009لكياس القجرات التوانكية والتب مام لتعخيبها   ياسخ الجوتخي   )   Kikoلبلارية   كي و 
 ( اختبارات كالتال  :5تم اختيارتا لحجاثتها ومشاسبتها لهجو وعيشة البحث ، نهب تتنون مب )

 اختبار القجرة عم  السذب الستدن ووحجة الكياس العجد . -
 ة الكياس العجد .اختبار القجرة عم  الجخي نب اتجاتات مختمفة ووحج -
 اختبار القجرة عم  الوثب العسي  مب الثبات ووحجة الكياس الدم . -
 اختبار القجرة عم  الوثب امرتجادى نب الس ان ووحجة الكياس العجد . -
 اختبار القجرة عم  الجوران ثم الجخي الدخيع ووحجة الكياس الدم . -

 المعاملات العلمية المدتخدمة ف  البحث
 -أولًا: الردق: 

تم حداب صج  اختبارات القجرات التوانكية ومدتوى ااداء السهارى عب طخيلا   يجلااد صلاج         
(  اشلاةات وإيجلااد دلاللاة 8التسايد وذلك لتلبيقها عم  عيشة الجراسلاة الاسلاتلا ية والتلاب لملاا موامهلاا )

السهلاارى نلاب الفخو  ليب الخبيلاع ااعملا  والخبيلاع ااد لا  لاختبلاارات القلاجرات التوانكيلاة ومدلاتوى ااداء 
 (3م وذلك للإيجاد الفخو  كسا نب ججول )17/2/2019النخة اللائخة وذلك يوم 
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 (3ججول )
الستوس  الحدالب والا حخاو السعياري وقيسة )ت( ليب كل الخبيع ااعم  والخبيع ااد   نب 

 8مت يخات القجرات التوانكية ومدتوى ااداء السهارى نب النخة اللائخة          ن=

وحددة  المتددددددغيرات
 القياس

قيمة)ت(  الربيع الأدنى الربيع الأعلى
 المحدوبة

المتوسط  الدلالة
 الحدال 

الانحراف 
 المعياري 

المتوسط 
 الحدال 

الانحراف 
 دال  *10.10 0.98 6.15 1.64 9.20 سم القجرة عم  دمة تحجيج الوضع المعياري 

 دال *7.15 0.65 6.20 0.994 8.50 درجة القجرة عم  ضب  اميقار الحخكب
 دال *4.41 0.74 7.50 1.65 12.50 درجة القجرة عم  الاتدان الحخكب
 دال *3.98 0.65 3.11 0.813 4.30 درجة القجرة عم  التشظيم الحخكب
 دال *6.25 0.84 180.1 1.86 193.75 سم القجرة عم  سخعة رد الفعل

 دال  *4.29 0.48 2.70 0.51 1.60 درجة  اختبار دمة الترويب مب الحخكة
 دال  *4.33 0.516 2.60 0.31 1.10 درجة اختبار دمة الترويب مب الثبات
 دال  *4.97 0.94 8 1.19 6.10 درجة اختبار موة الترويب مب الثبات
 دال  *6.28 0.51 8.60 0.99 7.10 درجة اختبار موة الترويب مب الحخكة

  2.048=  0.05شوية قيسة  ت  الججوليق عشج مدتوى مع
( وجود نخو  دالة  حرائيا  ليب متوسلب درجات الخبيع ااعم  والخبيع 3يتزح مب ججول )       

ااد   نلاب مت يلاخات القلاجرات التوانكيلاة ومدلاتوى الاداء السهلاارى، حيلاث تخاوحلات قيسلاة )ت( السحدلاوبة 
سا يجل عم  أ ها ( ، م0.05( وجسيعها دالة  حرائيا عشج مدتوى معشوية )10.10، 3.98ما ليب )

 تدتليع التسييد ليب الشاشةات.
 -ثانياً: الثبات: 
تلالالام  يجلالالااد معلالالاامات ثبلالالاات اختبلالالاارات القلالالاجرات التوانكيلالالاة ومدلالالاتوى ااداء السهلالالاارى باسلالالاتخجام         

عملا  عيشلاة الجراسلاة الاسلاتلا ية والتلاب  Test - Retestطخيقة تلبي  الاختبارات وإعلاادة تلبيقهلاا 
أكتوبخ بسحانظة الجيدة ثلام ملاام باعلاادة تلبيلا  الاختبلاارات تحلات  6دى ( مب  اشةات مب  ا8موامها )

 (، توضح ذلك.4( أيام مب التلبي  ااول، وججول )7 فذ الظخوو وبشفذ التعميسات بعج )
 (4ججول )

دلالة الفخو  ليب التلبيقيب ااول والثا ب نب مت يخات القجرات التوانكية ومدتوى ااداء السهارى 
 8نخة اللائخة      ن=لجى  اشةات ال

وحلاجة  الستلالالالالالا يخات
 الكياس

قيسة  ت   التلبي  الثا ب التلبي  ااول
 ودلالتها

مدتوى 
 الا حخاو الستوس  الا حخاو الستوس  الجلالة 

 دال  0.900 0.65 7.90 0.69 7.67 سم القجرة عم  دمة تحجيج الوضع
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القلالالالالالاجرة عملالالالالالا  ضلالالالالالاب  اميقلالالالالالاار 
 الحخكب

 0.960 1.12 7.50 1.12 7.35 درجة
 دال

 دال 0.950 1.65 10.30 1.65 10.00 درجة القجرة عم  الاتدان الحخكب
 دال 0.985 1.24 3.77 1.64 3.70 درجة القجرة عم  التشظيم الحخكب
 دال 0.960 1.26 191.2 1.30 186.9 سم القجرة عم  سخعة رد الفعل

اختبلالالالالاار دملالالالالالاة الترلالالالالاويب ملالالالالالاب 
 الحخكة

 درجة
1.80 0.78 2.00 0.66 0.84 

 دال

اختبلالالالالاار دملالالالالالاة الترلالالالالاويب ملالالالالالاب 
 الثبات

 درجة
1.200 0.42 1.24 0.00 0.00 

 دال

اختبلالالالالالاار ملالالالالالاوة الترلالالالالالاويب ملالالالالالاب 
 الثبات

 درجة
6.10 1.19 6.300 0.94 0.94 

 دال

اختبلالالالالالاار ملالالالالالاوة الترلالالالالالاويب ملالالالالالاب 
 الحخكة

 درجة
8.00 0.94 8.200 0.78 0.89 

 دال

 0.514=  13حخية ودرجات ال 0.05قيسة  ر  الججولية عشج مدتوى 
ليب التلبيقيب  0.05( وجود عامة ارتباطية دالة  حرائيا عشج مدتوى 4يتزح مب ججول )       

ااول والثلالاا ب لعيشلالاة الجراسلالاة الاسلالاتلا ية نلالاب اختبلالاارات القلالاجرات التوانكيلالاة ومدلالاتوى ااداء السهلالاارى 
ة  حرائيا عشج مدتوى ( وجسيعها دال0.985، 0.900حيث تخاوحت قيسة معامل الارتباط ما ليب )

 اامخ الحي يذيخ  ل  تستع الاختبارات لجرجة ثبات عالية. 0.05معشوية 
 خطوات لناء البرنامج: 

 البرنامج المقترح:
 :  Dot Drill البرنامج المقترح باستخدام تدريبات

طبقلالاا  لمهلالاجو ملالاب الجراسلالاة والاسلالاتعا ة بلالاالسخاجع العمسيلالاة والجراسلالاات الدلالاابقة تلالام وضلالاع لخ لالاامج         
( 2وملاج أسلات خ  تشفيلاح البخ لاامج سلاتة أسلااليع لواملاع  )  Dot Drillتلاجريبات لتشسيلاة الخشلاامة، باسلاتخجام 

داخلال الوحلاجة   Dot Drillدقيقلاة( لتلاجريبات  30وحلاجتيب تلاجريبيتيب نلاب ااسلابور، وكلاان زملاب الوحلاجة )
 45: 30اخخى التجريبية نب جدء الاعجاد البج ب الخاص ، وتخاوحت نتخات الخاحة ليب السجسوعة وا

 ث(.  180ث :  60ث ومب التجريب  ل  الآخخ  )
 أسس وضع البرنامج:

( تلالالام  علالالاجاد 21(م)11(م)3بعلالالاج اطلالالاار الباحثلالالاة عملالالا  السخاجلالالاع العمسيلالالاة والجراسلالالاات الدلالالاابقة )        
البخ امج، ثم عخضق عم  ااساتحة الستخرريب، وذلك لهجو التحقلا  ملاب محتلاوى البخ لاامج لمعيشلاة، 
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وملاج راعلات الباحثلاة عشلاج وضلاع البخ لاامج اختيلاار تلاجريبات  لبيلا  ومشاسلابتق لمعيشلاةوكلاحلك صلااحيتق لمت
 تشسية الخشامة نب ضوء امرشادات التالية:

 تحجيج مداحات ااداء الحخكب. -
 .  Dot Drillالسوامل غيخ الاعتيادية عم   -
 ااداء الحخكب بالدا  أو الحرار الع دية. -
 رب  السهارات الحخكية لتدمدل متشور. -
  ييخ نب أسموب ااداء.الت -
 تشفيح ااداء السهارى عمب أسلح مختمفة تتوانخ نيها عشاصخ اامب والدامة. -

 مكونات حمل التدريب لتنمية الرشاقة:
 عجد مخات )جخعات التجريب( نب ااسبور = مختيب. -
 % مب الحسل اامر  لنل لا بة.90 – 75شجة أداء التسخيب =  -
 ث. 30 – 20زمب ااداء =  -
 ت الخاحة = تتيح لمقمب العودة  ل  حالتق اللبيعية.نتخا -
 مجسوعات. 4 – 2عجد مخات تنخار التجريب )السجسوعات( =  -
 خال البخ امج يدتخجم الشبع كس شخ نديولوجب لتقشيب وتوجيق شجة الحسل. -

 البرنامج التدريب  المقترح:
  -الثان :  –نموذج الوحدة التدريبية ف  الأسبوع الأول 

 (5ججول )
الثا ب( البخ امج التجريبب السقتخح لتشسية عشرخ الخشامة -الوحجة التجريبية الاول  )الاسبور الاول 

 Dot Drillباستخجام 

 التجريب ش ل التجريب
نتلالالالالالالالالالالاخة 
 الخاحة

علالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالاجد 
 السجسوعات

زملالالالالالالالالالالالالالالالالاب 
 التجريب

 

الوملالالالالالالاوو بالقلالالالالالالاجميب جهلالالالالالالاة اليدلالالالالالالاار  -1
موجق ال  الشقلة اليدخى الدفم  الوثب 

 اتجا  الدهمبالقجميب نب 
ي لالاخر التلالاجريب ملالاخة بالقلالاجم اليدلالاخى ثلالام  -

 بالقجم اليسش 
 20طخيقلالاة الحدلالااب: أكثلالاخ علالاجد خلالاال 

 ث

45-
60  
 ث

 ث20 2
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نتلالالالالالالالالالالاخة  التجريب ش ل التجريب
 الخاحة

علالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالاجد 
 السجسوعات

زملالالالالالالالالالالالالالالالالاب 
 التجريب

 

الوملالالالالالاوو بالقلالالالالالاجميب جهلالالالالالاة اليدلالالالالالاار   -2
موجق ال  الشقلة اليدخى الدفم  الوثب 
بالقلالالاجميب نلالالا  اتجلالالاا  الدلالالاهم عملالالا  شلالالا ل 

 8رمم 
 20طخيقلالاة الحدلالااب: أكثلالاخ علالاجد خلالاال 

 ث

45-
60  
 ث

 ث20 2

 

الوملالالالالالاوو بالقلالالالالالاجميب جهلالالالالالاة اليدلالالالالالاار   -3
موجق ال  الشقلة اليدخى الدفم  الوثب 

 بالقجميب نب اتجا  الدهم
ي لالاخر التلالاجريب ملالاخة بالقلالاجم اليدلالاخى ثلالام  -

 بالقجم اليسش 
 20طخيقلالاة الحدلالااب: أكثلالاخ علالاجد خلالاال 

 ث

45-
60  
 ث

 ث20 2

 

الوملالالالالالاوو بالقلالالالالالاجميب جهلالالالالالاة اليدلالالالالالاار   -4
خى الدفم  الوثب موجق ال  الشقلة اليد
 بالقجميب نب اتجا  الدهم

ي لالاخر التلالاجريب ملالاخة بالقلالاجم اليدلالاخى ثلالام  -
 بالقجم اليسش 

 20طخيقة الحدلااب : اكثلاخ علاجد خلاال 
 ث

45-
60  
 ث

 ث20 2

 

الوملالالالالالاوو بالقلالالالالالاجميب جهلالالالالالاة اليدلالالالالالاار   -5
موجق ال  الشقلة اليدخى الدفم  الوثب 
بالقلالالاجم اليدلالالاخى  نلالالا  اتجلالالاا  الدلالالاهم عملالالا  

 8ش ل رمم 
الوملالالالالالاوو بالقلالالالالالاجميب جهلالالالالالاة اليدلالالالالالاار   -2

موجق ال  الشقلة اليدخى الدفم  الوثب 

45-
60  
 ث

 ث20 2
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نتلالالالالالالالالالالاخة  التجريب ش ل التجريب
 الخاحة

علالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالالاجد 
 السجسوعات

زملالالالالالالالالالالالالالالالالاب 
 التجريب

بالقلالالاجم اليسشلالالا   نلالالا  اتجلالالاا  الدلالالاهم عملالالا  
 8ش ل رمم 

 20طخيقلالاة الحدلالااب: أكثلالاخ علالاجد خلالاال 
 ث

 

الوملالالالالالالالالاوو بالقلالالالالالالالالاجميب عشلالالالالالالالالاج  قللالالالالالالالالاة  -6
السشترلال الوثلالاب بالقلالاجميب جهلالاة اليدلالاار 

جلاور اللا   الشقلة اليدلاخى الدلافم   ثلام الخ 
السشترلالالال واللالالاجوران نلالالا  اتجلالالاا  عقلالالاارب 
الداعة الوثب ن  اتجلاا  الدلاهم والخجلاور 

  ل   قلة البجاية
ي لالاخر التلالاجريب ملالاخة بالقلالاجم اليدلالاخى ثلالام  -

 بالقجم اليسش 
 20طخيقلالاة الحدلالااب: أكثلالاخ علالاجد خلالاال 

 ث

45-
60  
 ث

 ث20 2

ب بالقلالالاجميب معلالالاا تلالالاجري 15الوحلالالاجة التجريبلالالاة ل سلالالابوعيب ااول والثلالالاا ب: شلالالاسمت الوحلالالاجة عملالالا          
دقيقلالاة موزعلالاة  30والقلالاجم اليدلالاخى مشفلالاخدة والقلالاجم اليسشلالا  مشفلالاخدة، حيلالاث احتلالاوت الوحلالاجة التجريبيلالاة عملالا  

دقيقلاة نتلاخات راحلاة أيزلاا موزعلاة  17دقيقة جهلاج مختفلاع الذلاجة متلاوزر عملا  التلاجريبات، و 14كالتالب: 
باحثلاة عملا  الشلابع كس شلاخ عم  التجريبات، حت  تتيح لمقملاب العلاودة  للا  حاللاة اللبيعيلاة. اعتسلاجت ال

 نديولوجب لتوجيق شجة الحسل.
 أسس وضع البرنامج :

 . DOT DRILLمخاعاة الهجو مب تجريبات  -
 مشاسبة التجريبات للإم ا ات والقجرات الفشية و الدشية لمشاشةات. -
 مخو ة التشفيح والتلبي  بسا يتشاسب ومجرات الشاشةات . -
 لسقتخحة .توانخ عشرخ التذوي  والججية لمتجريبات ا -
 مخاعاة تذابق ش ل أداء التجريبات السقتخحة مع طبيعة ااداء الخاص بسهارات النخة اللائخة -
 مخاعاة مبجأ الفخو  الفخدية والتشور نب التجريبات داخل الوحجة التجريبية . -
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 خطوات تنفيذ البحث:
بلالالالالااجخاء  بعلالالالالاج تحجيلالالالالاج الست يلالالالالاخات ااساسلالالالالاية واادوات وااجهلالالالالادة السدلالالالالاتخجمة، ماملالالالالات الباحثلالالالالاة        

 الكياسات البج ية  )التوانكية( نب ضوء امجخاءات الآتية. 
 م25/2/2019 جخاء الكياسات القبمية لاختبارات القجرات التوانكية وذلك يوم 

( أسلااليع ويتنلاون 8م  حيلاث اسلات خ  تشفيلاح البخ لاامج )1/3/2019لجء تشفيح لخ امج التجريبات يلاوم  –
 ( وحجات تجريبية أسبو يا 3( وحجة تجريبية لوامع )24مب )
 جلالالالالاخاء الكياسلالالالالاات البعجيلالالالالاة بعلالالالالاج الا تهلالالالالااء مباشلالالالالاخة ملالالالالاب تلبيلالالالالا  التجخبلالالالالاة ااساسلالالالالاية وذللالالالالاك يلالالالالاوم  - 
 م وبشفذ تدمدل الكياسات القبمية.26/4/2019

  -السعالجات امحرائية السدتخجمة:
       الا حخاو السعياري  -الوسي              -    الستوس  الحدالب -
   معامل الارتباط -لتواء                        معامل الا -
  دبة التحدب    -اختبار الكيسة الحخجة ) ت (           -

  -عرض ومناقذة النتائج: 
 :أولا: عرض النتائج

 (6ججول )
دلالة الفخو  ليب الكياسييب القبمب والبعجي لمسجسوعة التجخيبية نب مت يخات القجرات التوانكية 

 10داء السهارى نب النخة اللائخة     ن=ومدتوى اا

وحجة  الستلالالالالالا يخات
 الكياس

الفخ  ليب  الكياس البعجي الكياس القبمب
 الستوسليب

 دبة 
 التحدب

قيسة)ت( 
الستوس   الجلالة السحدوبة

 الحدالب
الا حخاو 
 السعياري 

الستوس  
 الحدالب

الا حخاو 
 السعياري 

 دال *20.34 %64.1 5.9 0.62 15.10 1.64 9.20 مس القجرة عم  دمة تحجيج الوضع
القجرة عم  ضب  اميقار 

 دال *29.00 %45.8 3.9 1.01 12.4 0.994 8.50 درجة الحخكب

 دال *25.42 %48 6.00 1.36 18.50 1.65 12.50 درجة القجرة عم  الاتدان الحخكب
 دال *27.61 %65.1 2.8 10.3 7.10 0.813 4.30 درجة القجرة عم  التشظيم الحخكب
 دال *17.23 %5.03 9.75 10.3 203.5 1.86 193.75 سم القجرة عم  سخعة رد الفعل
اختبار دمة الترويب مب 

 الحخكة
 دال *10.39 %57.14 2.40 1.08 4.20 0.67 1.80 درجة

اختبار دمة الترويب مب 
 الثبات

 دال *12.63 %67.10 3.60 0.79 4.73 0.35 1.13 درجة

 دال *10.39 %71.56 4.53 1.11 6.33 0.77 1.80 درجةموة الترويب مب اختبار 
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 الثبات
اختبار موة الترويب مب 

 الحخكة
 دال *16.38 %50.89 7.94 1.35 15.60 1.29 7.66 درجة

  2.048=  0.05قيسة  ت  الججوليق عشج مدتوى معشوية 
ات الكياسلالايب القبملالاب ( وجلالاود نلالاخو  داللالاة  حرلالاائيا  للالايب متوسلالالب درجلالا6يتزلالاح ملالاب جلالاجول )        

والبعلالاجي لمسجسوعلالاة التجخيبيلالاة نلالاب الست يلالاخات التوانكيلالاة ومدلالاتوى ااداء السهلالاارى ميلالاج البحلالاث ولرلالاالح 
( وجسيعهلالالالاا داللالالالاة 29.00، 10.39الكيلالالالااس البعلالالالاجي، حيلالالالاث تخاوحلالالالات قيسلالالالاة ت السحدلالالالاوبة ملالالالاا للالالالايب )

 .0.05 حرائيا عشج مدتوى معشوية 
 (7ججول )

مب والبعجي لمسجسوعة الزابلة نب مت يخات القجرات التوانكية دلالة الفخو  ليب الكياسييب القب
 10ومدتوى ااداء السهارى نب النخة اللائخة      ن=

وحجة  الستلالالالالالا يخات
 الكياس

 الكياس البعجى الكياس القبمب
الفخ  ليب 
 الستوسليب

 دبة 
 التحدب

قيسة)ت( 
الستوس   الجلالة السحدوبة

 الحدالب
الا حخاو 
 السعياري 

الستوس  
 الحدالب

الا حخاو 
 السعياري 

القجرة عم  دمة تحجيج 
 دال *3.02 %9.29 0.68 1.32 10.11 1.61 9.25 سم الوضع

القجرة عم  ضب  
 دال *4.11 %8.42 0.80 1.58 9.50 1.120 8.70 درجة اايقار الحخكب

القجرة عم  ااتدان 
 دال *3.96 %10.84 1.35 1.47 13.8 1.60 12.45 درجة الحخكب

القجرة عم  التشظيم 
 دال *3.01 %8.88 0.40 1.69 4.90 0.650 4.50 درجة الحخكب

القجرة عم  سخعة رد 
 دال *2.90 %5.14 5.5 0.95 199.0 2.20 193.50 سم الفعل

اختبار دمة الترويب 
 مب الحخكة

 دال *2.98 %25.75 0.600 0.48 2.33 0.70 1.73 درجة

اختبار دمة الترويب 
 الثبات مب

 دال *3.52 %37.22 0.67 0.77 1.80 0.35 1.13 درجة

اختبار موة الترويب 
 مب الثبات

 دال *4.38 %47.21 5.60 1.55 11.86 0.96 6.26 درجة

اختبار موة الترويب 
 مب الحخكة

 دال *2.69 %29.62 3.20 0.94 10.80 1.05 7.60 درجة

  2.048=  0.05قيسة  ت  الججوليق عشج مدتوى معشوية 
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( وجلالالاود نلالالاخو  داللالالاة  حرلالالاائيا  للالالايب متوسلالالالب درجلالالاات الكياسلالالايب القبملالالاب 7يتزلالالاح ملالالاب جلالالاجول )      
والبعلالاجي لمسجسوعلالاة الزلالاابلة نلالاب الست يلالاخات التوانكيلالاة ومدلالاتوى ااداء السهلالاارى ميلالاج البحلالاث ولرلالاالح 

( وجسيعهلالالاا داللالالاة 4.38اللالالا   2.98الكيلالالااس البعلالالاجي ، حيلالالاث تخاوحلالالات قيسلالالاة ت السحدلالالاوبة ملالالاا للالالايب )
 .0.05مدتوى معشوية   حرائيا عشج

 (8ججول )
دلالة الفخو  ليب الكياسييب البعيجيب لمسجسوعة التجخيبية والزابلة نب مت يخات القجرات التوانكية 

 20ومدتوى ااداء السهارى نب النخة اللائخة             ن=

 
 الستلالالالالالا يخات 

وحجة 
 الكياس

 السجسوعة الزابلة  السجسوعة التجخيبية 
قيسة)ت( 
الستوس   الجلالة السحدوبة

 الحدالب
اا حخاو 
 السعياري 

الستوس  
 الحدالب

اا حخاو 
 السعياري 

 دال  *4.47 1.32 10.11 0.62 15.10 سم القجرة عم  دمة تحجيج الوضع
القجرة عم  ضب  اايقار 

 دال *8.42 1.58 9.50 1.01 12.4 درجة الحخك 

 دال *4.58 1.47 13.8 1.36 18.50 درجة القجرة عم  ااتدان الحخك 
 دال *3.97 1.69 4.90 10.3 7.10 درجة القجرة عم  التشظيم الحخك 
 دال *12.70 0.95 199.0 10.3 203.5 سم القجرة عم  سخعة رد الفعل
اختبار دمة الترويب مب 

 الحخكة
 دال  *10.36 1.08 4.20 0.48 2.33 درجة 

اختبار دمة الترويب مب 
 الثبات

 دال  *9.65 0.79 4.73 0.77 1.80 درجة

اختبار موة الترويب مب 
 الثبات

 دال  *7.98 1.55 11.86 0.94 7.20 درجة

اختبار موة الترويب مب 
 الحخكة

 دال  *10.36 1.35 15.60 0.94 7.80 درجة

  2.048=  0.05قيسة  ت  الججوليق عشج مدتوى معشوية 
يا  للالايب متوسلالالب درجلالاات الكياسلالايب البعلالاجييب ( وجلالاود نلالاخو  داللالاة  حرلالاائ8يتزلالاح ملالاب جلالاجول )       

لمسجسوعتيب التجخيبيلاة والزلاابلة نلاب مت يلاخات القلاجرات التوانكيلاة ولرلاالح السجسوعلاة التجخيبيلاة حيلاث 
( وجسيعهلاا داللاة احرلاائيا عشلاج مدلاتوى معشويلاة 12.70، 3.97تخاوحت قيسلاة ت السحدلاوبة ملاا للايب )

0.05. 
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 مناقذة النتائج :
( وجود نخو  ذات دلالة  حرائية ليب الكياس القبمب والكياس البعجي  5يتزح مب ججول )        

لمسجسوعة التجخيبية  نب الاختبلاارات السهاريلاة والقلاجرات التوانكيلاة للاجى  اشلاةات النلاخة الللاائخة ولرلاالح 
 الكياس البعجي . 

والسوجهلاة  السقتخحلاة والسقششلاة عمسيلاا    Dot Drillوتخجع الباحثلاة ذللاك  للاب أن طبيعلاة تلاجريبات         
برورة مباشخة لمهجو التلاجريبب تلاب التلاب أدت  للاب تحدلاب مدلاتوي أداء السهلاارات الحخكيلاة )ملاوة ودملاة 

 ااداء السهارى( لجى  اشةات كخة اللائخة مجسوعة البحث التجخيبية.
( عملالا  أن القلالاوة العزلالامية تعتبلالاخ ملالاب أتلالام العشاصلالاخ 2010وي كلالاج عملالاب ذللالاك سلالاعاد عبلالاج   )       
ب يحتاج  ليها لاعب كخة اللائخة  ظخا لان جسيع تحخكاتق تعتسج عم  كيفية تحخيك جدسق البج ية الت

، والعزات تب التب تتح م نب تح  الحخكة علاب طخيلا  الا كبلااا والا بدلااط ملاب موضلاع اخلاخ ، 
وكمسلالالاا كا لالالات العزلالالاات مويلالالاة كمسلالالاا زادت ناعميلالالالاة تلالالاح  الا كباضلالالاات وسلالالااعجت نلالالاب أ جلالالااز الواجلالالالاب 

 (.60-51:  2السهارى  ) 
وأن الخشلالاامة تتلملالاب سلالاامة الجهلالااز العرلالابب السخكلالادي، وكلالاحلك سلالاخعة الاترلالاال والاسلالاتجابة،        

ننمسلالاا تحدلالاب تشدلالاي  الفعلالال الذلالاخطب الع دلالاب لمحخكلالاة )عسلالال ااعرلالااب( كمسلالاا زاد اللالاتح م نلالاب ااداء 
وتشفيلاح السهلاارات الخياضلاية، وكمسلاا سلاهل عملا  الفلالاخد اكتدلااب حخكلاات ججيلاجة، وبالتلاالب تتحدلاب م لالاون 

لخشلالالاامة لجيلالالاق، وت لالالاحا كمسلالالاا كا لالالات مقلالالاجرة الخياضلالالاب عملالالا  امحدلالالااس الحخكلالالاب اللالالاجمي  العلالالاالب والخ يلالالاع ا
السدلالاتوى، كمسلالاا زادت احتسلالاالات اللالاتح م نلالاب سلالاخعة الت ييلالاخ الحخكلالاب، وبلالاحلك تحقيلالا  الحخكلالاة الجقيقلالاة، 

 (65:4وتحقي  الشتائج السلموبة.)
الشتائج أن مجة أربعة أساليع حيث أثبتت  مGalpin, (2008)وتو ما يتف  مع دراسة جالبب        

 (  10:15عم  جهاز لوحة الدخعة مجة كا ية محجاث تلور نب عشرخ الخشامة ورد الفعل. )
وتعدو الباحثة تح  الفخو   ل  مجى تأثيخ مفخدات السشهج التجريبب أ ق يلب  بري ة عمسية         

اء والسخترلالايب لهلالاحا مجروسلالاة ونقلالاا  للإطلالاار السخجعلالاب الشظلالاخي لمبحلالاث، وذللالاك ونلالا   راء بعلالاع الخبلالاخ 
السجال، والحي ارتند عم  تشفيح واجبات تحا السشهج ملاب مبلال عيشلاة البحلاث عملا  طلاول ملاجة البخ لاامج 
التجريبب، والحي اعتسلاج نلاب تلبيقلاق عملا  التنلاخارات والذلاجة التلاب وضلاعت للاتاءم مدلاتوى أنلاخاد العيشلاة، 

تلبيكيلالالاة، وأن التسخيشلالالاات التلالالاب وإعللالالااء الخاحلالالاة السشاسلالالابة للالالايب التسخيشلالالاات وبلالالايب مجلالالااميع التسخيشلالالاات ال
احتواتلالاا السلالاشهج التلالاجريبب تلالاب خملالاي  ملالاب القلالاجرات البج يلالاة الحخكيلالاة السخانقلالاة اداء السهلالاارة لمعبلالاة النلالاخة 
الللالالاائخة، وتلالالاب تسخيشلالالاات مسدوجلالالاة بالشذلالالااط البلالالاج ب )الحخكلالالاب( والسهلالالاارة السلالالاخاد تلويختلالالاا،  ذ أن تلالالاح  

او معيشلالاة نزلالاا  علالاب التنلالاخار ملالاع ترلالاحيح التسخيشلالاات السقتخحلالاة تلالام  علاكتلالاا بذلالا ل موجلالاق  حلالاو أتلالاج
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ااخلاء، مسا يجعلال الشاشلاةة تتللاور ملاب خلاال تشفيلاح تلاح  التسخيشلاات،  ذ أن الا بلاة ترلال  للا  أداء 
 السهارة برورة  لية مب خال التنخار الجائم.

( وجلالالاود نلالالاخو  داللالالاة  حرلالالاائيا للالالايب الكيلالالااس القبملالالاب والكيلالالااس البعلالالاجي  6يتزلالالاح ملالالاب جلالالاجول )       
الزلالالاابلة نلالالاب اختبلالالاارات ااداء السهلالالاارى والقلالالاجرات التوانكيلالالاة للالالاجى  اشلالالاةات النلالالاخة الللالالاائخة لمسجسوعلالالاة 

مجسوعلاة البحلاث الزلاابلة وتخجلالاع الباحثلاة ذللاك  للالاب  تيجلاة تلاأثيخ البخ لاامج التلالاجريبب لمفخيلا  ك لال مبلالال 
نرلالال السجسلالاوعتيب وملالاا أحتلالاوى عميلالاق ملالاب تلالاجريبات متشوعلالاة موجهلالاة برلالاورة مباشلالاخة لمهلالاجو التلالاجريبب 

 ج ضسب أجداء الوحجة التجريبية .لمبخ ام
م( أن التجريب عسميلاة  ظاميلاة لج يلاة 2003ويتف  ذلك مع ما أشار  لية عرام بعج الخال  )        

 (177:  6مخللة ومشظسة جيجا وذلك لتشسية القجرات البج ية لمفخد.) 
حر م( أ لاق نلاب النلاخة الللاائخة  جلاج أن لسشلقلاة الجلا2009) سعد حماد الجميلدىوتتف  كا مب         

تأثيخ تام نب أداء السهارات كالزخب الدلااح  وحلاائ  الرلاج وامرسلاال الدلااح  نعشلاجما يبلاجأ الاعلاب 
نلالالاب الاسلالالاتعجاد لمزلالالاخب يتبلالالاع ذللالالاك دوران الجلالالاحر لمخملالالال ع لالالاذ اتجلالالاا  الزلالالاخب حتلالالا  يرلالالابح محلالالاور 
النتلالال مقلالااطع لسحلالاور الحلالاوا ويواجلالاق النتلالال اايدلالاخ السمعلالاب وذللالاك حتلالا  يتحقلالا  الزلالاخب الشلالااجح 

ا يدلالاتنسل الجلالاحر مخجحتلالاق تعتبلالاخ تلالاح  المحظلالاة تلالاب لحظلالاة البلالاجء نلالاب اللالاجوران لسواجهلالاة لاعلالاب وعشلالاجم
اتجلالاا  الزلالاخب ملالاب خلالاال  قلالال الحخكلالاة ملالاب الجلالادء السخكلالادي  للالا  اللالاحرار الزلالااربة حيلالاث يلالاجور محلالاور 
النتفلالايب ليواجلالاق السمعلالاب ملالاب خلالاال حخكلالاة اللالاحرار لمخملالال ودوران الجلالاحر لمخملالال ثلالام ل ملالاام نلالاب اتجلالاا  

 (1:4حخكة الخسا لزخب النخة لتحق  حجة الزخب.)الزخب التب يميها 
ويعتبخ الهجوم نب النخة اللائخة عاما  حيويا  نب التأثيخ عم   تائج السباريلاات  ظلاخا  لتللاور          

الللالالاخ  الجنا يلالالاة نلالالاب مواجهلالالاة عسميلالالاات الهجلالالاوم ملالالاب خلالالاال تعلالالاجد أشلالالا ال الرلالالاج وتللالالاور   للالالا  جا لالالاب 
بالرج والبخامج التجريبية التب تم تخريرها لتلويخ  الراحيات القا و ية التب مشحها القا ون لمقائم

 (. 3: 9العسل الجناعب ضج الهجوم )
 ، الخاصلاة لبعع السظلااتخ أداكتا يتدم التب الجسا ية االعاب مب اللائخة النخة لعبة وأن        

 ملا ثخات تحلات اللاجنار والهجلاوم مخاكلاد نلاب يذلاتخ  الللاائخة النلاخة لاعلاب أن  للا  امشلاارة يجلاجر حيلاث
 مثلال السهلاارات الاعلاب بعلاع يلا دى كسلاا ، ودقيقلاة سلاخيعة لج يلاة اسلاتجابات مشلاق تلملابت خاصلاة
 يعلاج شلاب ة عملا  تملاك السهلاارات جسيلاع وتلا دى الوثلاب ملاب وامرسلاال الرلاج وحلاائ  الدلااح  الزلاخب
 بام ا يلاات يتستلاع أن لاللاج ملاب السهلاارى  ااداء نلاب الاعلاب يلاشجح ولنلاب ، لاعبلايب عائقلاا ارتفاعهلاا
 الارتفلاار تلاحا عملا  الحخكية السلموبلاة الواجبات اداء خاصة ووظيفية وعقمية ةوجدسي لج ية مهارية
(.65:12) 
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( وجلالاود نلالاخو  داللالاة  حرلالاائيا للالايب الكيلالااس البعلالاجي لمسجسوعلالاة التجخيبيلالاة 7يتزلالاح ملالاب جلالاجول )       
والكيلالااس البعلالاجي لمسجسوعلالاة الزلالاابلة نلالاب الاختبلالاارات السهاريلالاة ومدلالاتوى القلالاجرات التوانكيلالاة ولرلالاالح 

 س البعجي لمسجسوعة التجخيبية .الكيا
وان التسيلالالالاد الحخكلالالالاب الخياضلالالالاب نلالالالاب كلالالالاخة الللالالالاائخة برلالالالافة خاصلالالالاة واللالالالاحي يترلالالالال بالتخكيلالالالاب          

مخكب مب أجداء متجاخملاة ملاج تنلاون متذلاالهة أو متبايشلاة، نهلاب رياضلاة جسا يلاة مثيلاخة  والتعقيج لنو ق 
داء أو كيفية احتداب تتسيد بلبيعة خاصة عب سائخ ألعاب النخة ااخخى سواء مب حيث طخيقة اا

الشقاط وكحلك عجم ارتباطهلاا للادمب معلايب وتشلاور ادئهلاا ملاب الوثبلاات والهبلاوط يجعلال ملاب دور عشرلاخي 
 (62:9التوازن والحخكب درجة كبيخة نب تحديب مدتوى ااداء السهارى. )

الدلاشوات  نلاب الللاائخة النلاخة لعبلاة مجلاال نلاب النبيلاخ التقجم عم  ساعجت التب العوامل أتم ومب       
 حيلاث تلاخاوح العميلاا، السدلاتويات نلاب وذللاك التجريبيلاة ااحسلاال مدلاتويات نلاب النبيلاخ الارتفلاار خيلاخةاا

 ملاب الرلاعب معلاق أصلابح واللاحي سلاشوي ا سلااعة (1200 للا   900ملاب ) الدلاشوي  التلاجريبب الحجلام
 بارتفلاار شلابء للايذ كلال مبلال مختبل لاا السدلاتقبمب التقلاجم وأصبح ، التجريبية بامحجام استسخارا لارتفار

 عملا  التخكيلاد التجريبيلاة وكيفيلاة لموسلاائل ناعميلاة ااكثلاخ بالاختيلاار يتعملا  سوو لل التجريبية حجاماا
  و يلاة حداب عم  يحجث سوو التقجم أي ، اانزل الشتائج تحق  التب التجريبية الجخعات توليء
 (21:10نق .) الخاصة بااحجام الارتقاء عم  وليذ التجريب
  علاجاد عشلاج الاعتبار نب ااخح مع وملموب مهم ب الخياضبالتجري طخ   نب التشور أن  ل         

 أن كسلاا التلاجريب، نتلاخة خلاال تلا دى التلاب الحخكلاات أشلا ال مخاعلااة اخلاتاو ضلاخورة التلاجريب للاخامج
  للا  يلا دي التلاجريب خلاال ااداء لدلاخعة اامثلال والاختيلاار وشلاجتق التلاجريب السشاسلاب حجلام تحجيلاج
  (52:22()20:17البج ب. ) ااداء مدتوى  وتلويخ تحدب
الحى راعت  يق الباحثة الخب  ليب  Dot Drillوتحا يعش  أن البخ امج السقتخح عم  جهاز أداة        

الخشامة وبيب طخ  العسل الحخكب  يسا ا  بأن كمسا زاد حجم حريمة السهارات والتقشيات الحخكية التب 
عقلاجة الججيلاجة، وبالتلاالب ازدادت يجيجتا الخياضب، كمسا زادت  م ا ياتق نب تعمم السدارات الحخكية الس

 م ا ياتلالاق نلالاب تحدلالايب مدلالاتوى الخشلالاامة لمشاشلالاةات، وا ع لالاذ ذللالاك  يجابلالاا  عملالا  مدلالاتوى ااداء السهلالاارى 
 لمسهارات السقخرة لمشاشةات .

( حيلالاث أشلالاار أن الخشلالاامة تلالاختب  ارتباطلالاا  8( )2004وتلالاو ملالاا يتفلالا  ملالاع محسلالالالاج عبلالاج ال شلالا  )        
بالقجرات البج ية وخاصة القوة العزمية والتحسل، وكحلك تعتبخ أساسا  وثيقا بالشاحية السهارية، وكحلك 
 مهسا لتحديب السهارات الحخكية.
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 الاستنتاجات والتوصيات :
 : أولا د الاستنتاجات

يلالا دى  للالا  تحدلالايب مدلالاانة  ملالاوة ترلالاويب امرسلالاال ملالاب الثبلالاات   Dot Drillاسلالاتخجام تلالاجريبات  -
 والحخكة لجى  اشةات النخة اللائخة. 

ي دى  ل  تحديب دمة ترويب امرسال مب الثبات والحخكة لجى   Dot Drillاستخجام تجريبات  -
  اشةات النخة اللائخة.

وجلاود نلالاخو  ذات دلاللالاة  حرلالاائية للايب الكيلالااس القبملالاب والكيلالااس البعلاجي لمسجسوعلالاة التجخيبيلالاة نلالاب  -
 اختبارات دمة وموة الترويب للإرسال ولرالح الكياس البعجي.

  دالة  حرائيا ليب الكياس القبمب والكياس البعجي لمسجسوعة الزابلة نب اختبارات وجود نخو  -
 دمة وموة الترويب امرسال ولرالح الكياس البعجى.  

وجود نخو  دالة  حرائيا للايب الكيلااس البعلاجي لمسجسوعلاة التجخيبيلاة والكيلااس البعلاجي لمسجسوعلاة  -
لشاشلالاةات النلالاخة الللالاائخة ولرلالاالح الكيلالالااس  الزلالاابلة نلالاب اختبلالاارات دملالاة وملالاوة الترلالاويب امرسلالاال

 البعجي لمسجسوعة التجخيبية .
 التوصيات:

لسا لها مب تأثيخ نعال نب تشسية القلاجرات التوانكيلاة للاجى  Dot Drillاستخجام التجريبات السقتخحة  -
  اشةات النخة اللائخة.

اصلالالاة( باعتبارتلالالاا الخ-زيلالالاادة الاتتسلالالاام لتشسيلالالاة عشرلالالاخ الخشلالالاامة نلالالاب التلالالاجريبات امعجاديلالالاة )العاملالالاة -
 عشرخا  مهسا  نب تلويخ الشاشةات.  

  الخاصة، وخاصة صفة الخشامة، مسا يشع ذ  يجابا  عم  ناعمية ااداء السهارى. -
اسلالاتخجام التسخيشلالاات البج يلالاة )الحخكيلالاة( السقتخحلالاة نلالاب تلالاح  الجراسلالاة، لسلالاا للالاق ملالاب أثلالاخ  يجلالاالب نلالاب  -

 رى.تلويخ الرفات الحخكية، ومب ثمَّ تلويخ ااداء السها
 المراجددددددددع

-أحسلالالاج عبلالالاج اللالالاجايم اللالالاوزيخ ، عملالالا  مرلالالالف  طلالالاق :دليلالالال السلالالاجرب نلالالاب النلالالاخة الللالالاائخة )اختبلالالاارات-1
 م.1999سجات( ،دار الفنخ العخبب، القاتخةم -تخلي 

سعاد عبج   عدت محمد: تلاأثيخ التلاجريبات الشو يلاة عملا  حخكلاات القلاجميب الهجوميلاة والجنا يلاة نلا  -2
 م.2010جدتيخ، كمية التخبية الخياضية، جامعة الدمازي م كخة الدمة رسالة ما

سلالالاعج حسلالالااد الجسيملالالا :  موسلالالاوعة ألاو تسلالالاخيب نلالالاب النلالالاخة الللالالاائخة  دار زتلالالاخان لمشذلالالاخ والتوزيلالالاعم   -3
 م. 2002القاتخةم

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 
 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل 247
Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م2020 سبتوبر (2الجسء ) 90الؼدد            الوجلت الؼلويت للتربيت البدًيت وػلىم الرياضت          

 

سلالالاعج حسلالالااد الجسيملالالا : النلالالاخة الللالالاائخة مبادئهلالالاا وتلبيقاتهلالالاا السيجا يلالالاةم دار دجملالالاة لملباعلالالاة والشذلالالاخم  -4
 .م2009ااردنم

زكلالالالا  محمد محمد حدلالالالاب : النلالالالاخة الللالالالاائخة )لشلالالالااء السهلالالالاارات الفشيلالالالاة والخلليلالالالاة(  مشذلالالالاأة السعلالالالاارو ،  -5
 م.1998امس شجريةم

، دار  12تلبيقلالالالاات(  ، ط – ظخيلالالالاات  -عرلالالالالالاام عبلالالالالاج الخاللالالالالالا    : التلالالالاجريب الخياضلالالالاب  )أسلالالالاذ-6
 م . 2005السعارو ، القاتخة ، 

، السخكلالالالاد العخبلالالالالاب 1تلبيقلالالالاات عسميلالالالاة، ط–مجلالالالاجي أحسلالالالاج شلالالالاومب: تلالالالاشذ اللاوللالالالاة أسلالالالاذ  ظخيلالالالاة -7
 .2002لمشذخ،

، دار القملالالالام، النويلالالالات، 8محسلالالالالالاج عبلالالالاج ال شلالالالا  عثسلالالالاان: اللالالالاتعمم الحخكلالالالاب والتلالالالاجريب الخياضلالالالاب  ، ط-8
 م.2004

 م.2000محمد عرام الجيب الوشاح : النخة اللائخة لمذباب ، دار الفنخ العخبب م القاتخةم -9
خياضلاب ومواعلاج العسلال التلاجريبب )ركيلاة تلبيكيلاة(، مخكلاد النتلااب محسلاج للفلالاب الديلالاج: الا جلااز ال-10

 م2006لمشذخ، القاتخة، 
 م.1990مختلالالاار سلالالااللالام:  تنشولوجيا التجهيدات الخياضية ، م سدة السعارو، ليخوت -11
 دلالالالالالالايسة محسلالالالالالالاود  للالالالالالالاخاليم:  سلالالالالالالاتخاتيجية تعملالالالالالالايم مهلالالالالالالاارات النلالالالالالالاخة الللالالالالالالاائخةم دار الونلالالالالالالااء لمشذلالالالالالالاخم  -12

 م.2005امس شجريةم
 م 2002يحب الدلالالايج  سساعيل   مجال التجريب  ، السخكد العخبب لمشذخ، الدمازي ، -13
 اتج عيج زيج: أساسيات ن  التعمم الحخكب، دار الزياء لملباعة والترسيم، دار الفنخ العخبلاب -14

 م.2008القاتخةم 
15-Aldo Nadi,(2002) on fencing, publisher sprinted in the united states of 

America,  

16-Galpin, A., Li, Y., Lohnes, C. & Schilling, B.K. (2008). A 4-week 

choice foot speed and choice reaction training program improves 

agility in previously non-agility trained, but active men  and 

woman. The Journal of Strength and Conditioning Research, 

22(6),1901-1907. 

17-Raether, J, and Sandler, D. (2012). Developing Agility and Quickness. 

Human Kinetics: Champaign, IL; 119. 

18- Roozen, M, and Suprak, D. (2012) Developing Agility and Quickness. 

Human Kinetics: Champaign, IL; 15-16 

19-Sheppard, J. and Young, W. B. (2006). Agility Literature Review: 

Classifications, Training and Testing, J. Sports SCI 24: 919-32. 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 
 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل 248
Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م2020 سبتوبر (2الجسء ) 90الؼدد            الوجلت الؼلويت للتربيت البدًيت وػلىم الرياضت          

 

20-Young, W. B., Hawken, M. and McDonald, L. (1996). Relationship 

between speed, agility, and strength qualities in Australian Rules 

football. Strength Cond. Coach 4: 4: 3-6. 

21-Young, W. B., and Farrow, D. (2006). A review of agility: practical 

applications for strength and conditioning. Strength Cond. J. 28: 5: 

24-29. 

22-http://telc.tanta.edu.eg/hosting/pro4/containt/l6.htm 

23-https://www.catalystathletics.com/article/44/why-Dots-The-Dot-

Drill/2008. 

24-https://www.activ.com/football/articles/improve-quickness-with-the-

dot-drill. 

25-https://www.optojump.com/Applicationsltest-typopgies/five-Dot-Drill-

protocol.a 

 

 
 
 
 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/
http://telc.tanta.edu.eg/hosting/pro4/containt/l6.htm
https://www.catalystathletics.com/article/44/why-Dots-The-Dot-Drill/2008
https://www.catalystathletics.com/article/44/why-Dots-The-Dot-Drill/2008
https://www.activ.com/football/articles/improve-quickness-with-the-dot-drill
https://www.activ.com/football/articles/improve-quickness-with-the-dot-drill
https://www.optojump.com/Applicationsltest-typopgies/five-Dot-Drill-protocol.a
https://www.optojump.com/Applicationsltest-typopgies/five-Dot-Drill-protocol.a

