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عهً بعط انقذساث انبذَُت وانًهاسَت نلاعبٍ  Dot Drillثأثُش اسخخذاو 

 كشة انُذ

 حًذ يحًىد محمد َىس انذٍَأ/  دأ.و. **   محمد عبذ انًهذٌ انبكشٌ عبذ انًهذٌ/  دو..أ* 

 انعشَشهُت انخشبُت انشَاظُت جايعت بك أسخار يساعذ       انعشَشكهُت انخشبُت انشَاظُت جايعت ب يساعذ اسخار   

 َت عضث يُُش فهًٍأ **

 انعشَشبكهُت انخشبُت انشَاظُت جايعت  ياجسخُش باحث

 

 بانهغت انعشبُت يسخخهص انبحث

تدددددتدُ ثتدددددب َل  ثعلدددددٍث اتعددددد ؾثَهدددددبؾث الىددددد ث ادددددًث

علددددٍثاعددددتث امددددب   ث الب ُددددسث dot drill اىحددددسث ا دددد عس

اعددددددتث ا هدددددد    ث ابـ عُددددددسثوث اخ صددددددسثارعلددددددٍث دددددد  ث اُددددددب

،ث ا دددددلهجث ات  َلدددددٍثثىن،ثإسدددددتخباث الددددد ح ثارعلدددددٍث ددددد  ث اُدددددب

ا ختُددددددد  ثعُلدددددددسث الىددددددد ثا ا  َمدددددددسث اع بَدددددددسثثىنلددددددد اث الددددددد ح 

(ثلاعددددددوثَ  لدددددىنثـ َددددددكث اللُدددددسثالددددد  ث اُددددددبثاللُدددددسث ات اُددددددسث03و الددددد اػثعدددددب   ث 

،ث0302/ث0300ج معددددددددسث اعدددددددد َع،ثو ا مُددددددددبَ ثا اعدددددددد اث ا دددددددد معٍثث- ا َ ضددددددددُسث

(ثلاعددددددددوثَ  لددددددددىنث ا   ىعددددددددسث ات  َلُددددددددس،ث03م ددددددددُ ه ثإاددددددددٍث وسددددددددىؾثَددددددددت ثت

(ثلاعلدددددددُ ثمددددددد ثم ت دددددددجث الىددددددد ث  صدددددددلٍثومددددددد ثخددددددد   ثعُلدددددددسث الىددددددد ث03 

،ثث  س سددددددُس،ثوياددددددلاث عُلددددددسث سددددددت رعُسثاى دددددد  ث ا عدددددد مر ث اعل ُددددددسثالب  سددددددس

تىجدددددددبثـددددددد وقث  ادددددددسثإحقددددددد  ُسثادددددددُ ث امُ سددددددد  ث امللُدددددددسثجثو   دددددددلث  ددددددد ث التددددددد  

ث.ثسث العبيو العبَسثال تؽُ   ث الب ُسثلُبث الى ثاق احث امُ 

 ىو انشَاظتيجهت سُُاء نعه

ث
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 الاجُبُتبانهغت  يسخخهص انبحث

The effect of using Dot Drill on some physical and skill 

abilities of handball players 

 
* Dr. Mohamed Abdel Mohdy El-Bakry 

** Dr. Ahmed Mahmoud Mohamed Nour El-Din 

*** Aya Ezat Monir Fahmy 

 

 The research aims to identify the effect of dot drill speed board 

training on some special physical abilities of handball players and some 

defensive skills of handball players. The researchers used the 

experimental method. The researchers deliberately selected the research 

sample, which amounted to (30) players representing the college handball 

team at the Faculty of Physical Education - Arish University, and enrolled 

in the academic year 2023/2024. They will be divided into (20) players 

representing the experimental group, (10) players from the original 

research community and from outside the basic research sample, as a 

survey sample to calculate the scientific coefficients of the study. The 

most important results were that there were statistically significant 

differences between the pre- and post-measurements of the physical 

variables under study in favor of the post-measurement. 
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 :   البحث ومشكلة مقدمة

 نث ات ددددى ث ا دددد َجثـددددٍثتىمُددددكث

 اع اُددددسثـددددٍث ددددتٍث ا  ددددتىَ  ث ا َ ضددددُسث

م دددد لا ث ا َ ضددددسثَ دددددُ ثمتى  لدددد ثمدددددجث

تللىاىجُددددد ثعلدددددىاث اتدددددب َوث ا َ ضدددددٍث،ث

و لا تمدد بثاهددل ث ا  ددتىيثادد ثَلدد ثَددتتٍثمدد ث

ـ  غثالثخ ٍث اتب َوث ا َ ضٍثخ دى  ث

و سدددعسثـدددٍثل َدددكث اعلددد ث،ثوتىسدددجثـدددٍث

 سددتخب اث اعلددىاث ا  تل ددسث اتددٍثتدد د ثـددٍث

لاثع لُ تهثـ ستخبمه ثـدٍثت دىَ ثي تدهث،ثادلا

م ز اددلث ا هدددى ثم دددت   ث ىدددىثم َدددبثمددد ث

 افهدد ث لاع ددكثا دد ثتتسدد لهث سدد ثولى عددبث

ومفهددىاثعلدد ث اتددب َوث ا َ ضددٍثمدد ث جددلث

 ـددددجثم ددددتىٌث اى اددددسث اتب َلُددددسثوالددددىغث

 ا  ددتىَ  ث اع اُددسث،ثو ددل ثَ ددتل اث الىدد ث

ـٍث دلثمد ث دىثجبَدبثوم دتىبمثـدٍثم د  ث

 اتددددب َوثوت لُم تددددهث،ثو ا ددددب  ث امددددىٌث

ىتهثو   حسثمد ث اعلد ث،ثو ي ث ال جحثَ ت بثل

 ؼدددوث ا ى ـعدددسثعلدددٍثيادددلاثوجدددوثعلُدددهث

 لالرعث     ثعلٍث دلثمد ث دىثجبَدبث،ثو نث

َتخلثم ثيالاث اعل ثم  ب ثَ دتلُ ثادهثخدر ث

ثع لهثـٍثم   ث اتب َوث.

َعتل ث الى ث اعل دٍثححدبث اعى مدلث

 اتٍثَعت بثعلُهث اع ملُ ثـٍثم   ث اتب َوث

تددب َوث ا َ ضدٍثاقددفسثع مددسثوـددٍثم دد  ث

 دددد  ث اُددددبثاقددددفسثخ صددددسثـددددٍث سددددتخب اث

  س اُوث اعل ُسث اىبَ دسثـدٍثت لُدكثوتلفُدلث

 الددد  مجث اتب َلُدددسثاهدددبؾث اىصدددى ث ادددٍث

ثثثحـسلث ا  تىَ  ث اع ا ُس.

ث(0222عصاو عبذ انحًُدذ )وَل  ث

حنث دلثمتدد اجثات ددى ث ا  ددتىَ  ث ا َ ضددُسث

ـدددٍث اعددد ا ثواتتمدددلثتلدددلاث لا  ب  ث  دددبث نث

التددب َوث ا َ ضددٍث دد نثععددُ ثـددٍث عددب  ث

وصدددددُ ؼسثوت دددددىَ ث امدددددب   ث لا  ددددد  ُسث

اتاع    ث ا ختلفسثم ثحجلثتف ُ ثحلقدًثمد ث

َ للدهثمدد ثلدب   ثومدد ثادب خلث لا  دد نثمدد ث

ث(.7:ث9ل ل  ثـٍث ت  هث اهبؾث ا لشى ث 

كش أيُدشة عبدذ اندشحًٍ حسدٍ وحز

و( َقددددددلاو عددددددٍ جددددددى   َ ددددددشث 0202)

إادددًث   Josh Everettو( 0222)

ثDot Drill اتدددددب َل  ثا سدددددتخب اثح   ث

وإعتل    ثم ث اتب َل  ث الب ُدسث اتدًثَ دوث

إ   جهددد ثـدددًث اىحدددب  ث اتب َلُدددسث ىسدددُلسث

جُب ثالإح  بث وثم  ىعسثتب َل  ث س سدُسث

ت ددده ثاشدددللث س سدددًثـدددًثتل ُدددسث دددرثمددد ث

 ا  دد لسثو ا دد عسث لا تم اُددسثولددى ثمف صددلث

 امبمُ ثو دًثمد ث  س سدُ  ث اتدًثتت للهد ث

مهددد   ثتى  ددد  ث امدددبمُ ثـهدددًثتدددب َل  ث

متلىعددددسثوتدددد  يثعلددددًثم دددد حسثصددددؽُ  ث

وات ددل  ثمختلفددسثتتشدد اهثال ددلسث لُدد  ثمددجث

ث(5للُعسث    بثاى    ث امبمُ . 

 Gaplin وَشددددُش جددددابهٍُ

 Dot Drill إادًثحنثتدب َل  ثو(0222)

مدد ث اتددب َل  ث الب ُددسث اتددٍثَ ددوثإ   جهدد ث

ـددددٍث اىحددددب  ث اتب َلُددددسث ىسددددُلسثجُددددب ث

 ه ثالأح  بثحوثم  ىعسثتب َل  ثحس سُسثت

اشددللثحس سددٍثـددٍثتل ُددسث ددرقثمدد ث ا  دد لسث

و ا دد عسث   تم اُددسثولددى ثمف صددلث امددبمُ ث
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و ددٍثمدد ث  س سددُ  ث اتددٍثتت للهدد ثمهدد   ث

ح  دد  ث امددبمُ ،ثـهددٍثتددب َل  ثمتلىعدددسث

وتددد  ٌثعلدددٍثم ددد حسثصدددؽُ  ثوات دددل  ث

مختلفسثتتش اهثال لسث لُ  ثمجثللُعسث    بث

ث(02 . ال ه    ث اى  ُس

خُ  ثت دى ثمفهدىاثوـٍث ِو سث  

   و  ثو  جهدددددد  ثو اىسدددددد  لث اىبَ ددددددسث

 ا  دددتخبمسثـدددٍث اع لُدددسث اتعلُ ُدددسثو ت دددجث

اُشددد لثح و  ثوحجهددد  ثوحسددد اُوثعبَدددب ،ث

وحصددددلحثتى ـ  دددد ثححددددبثم ددددلل  ث ال دددد  ث

اتىمُكث   ب ؾ،ثحُ ثحنثم ثحا زثحسدل  ث

  تفدد عثم ددتىيثح  بث ارعلددُ ث ددىث سددتخب اث

اىبَ س،ثومد ث   و  ثو  جه  ثو اىس  لث 

ححددبثتلددلاث   و  ث اتددٍثيهدد  ثـددٍث ِو ددسث

و ددٍثمدد ث (Dot drill)   خُدد  ثتملُددس

  جهددد  ث اتدددٍثَ لددد ثمددد ثخراهددد ث عدددب  ث

ا  مجثتعلُ ُسثوتب َلُسثـع ادسثارعلدٍث د  ث

ث. اُب

كًدددال دسوَدددش و  دددشوٌ وَشدددُ ث

حنث ابـ عث ىث  تم  ث اف َدكثمد ثث(:0220)

  ،ثوتدت ث اه ىاثإاًث ابـ عثاىعسثـمب  هث ال

ع لُدددسث ادددبـ عثا جدددىعث ارعلدددُ ثاقدددى  ث

خ لفسثوس َعسثم ث ا ل لكث اه ىمُسثإادًث

 ا ل لكث ابـ عُس،ثوعلًث ا ؼ ثمد ثح  ُتدهث

قث تحددبث اى جلدد  ث قثو ـُدد  ـ  ددهثادد ثَلددلث قددُل 

س سددددددددُسثو اه مددددددددسثارعلددددددددٍث دددددددد  ث  

ث(00:75  اُب.

إيثحنثلددب  ث اف َددكثعلددًث اتىددى ث

قثا مددب  ثمدد ث اه ددىاثإاددًث اددبـ عثتعددبثمم ُ سدد 

 اف َكثوح  ثتب َله،ثـ ادبـ عث ادلٌثَد  ٌث

ا  َمددسثجُددب ثاع ددلثعلددًثادد ثحددد ثإَ دد اٍث

لدددىٌثارعلدددٍث اف َدددكثوَتخ دددًثم  حدددلث

ث(.07:ث00 العوث  ـسثخر ث ا ل    ث 

و ا دددبَ ثا ادددل  ثح دددهثـدددٍث ِو دددسث

  خُدد  ثت ددى ثمفهددىاث   و  ثو اىسدد  لث

 اىبَ ددسث ا  ددتخبمسثوحصددلحثتى ـ  دد ثححددبث

ل  ث ال   ث،ثحُ ثح هثم ثحا زثحسدل  ثم ل

  تف عث ا  تىيث الب ٍثو ا هد  ٌثارعلدُ ث

 ىث ستخب اث   و  ثو اىسد  لث اىبَ دسثا د ث

اهددد ثمددد ثتدددتدُ ثو ضدددحثوـعددد  ثـدددٍثع لُدددسث

 اتب َوثال ثج ب ثـل  ث الى ثـدٍثتقد ُ ث

ات ددل اهثث.ا  دد مجثاتددب َل  ثاىحددسث ا دد عس

 ا تعدددب  ثومع ـدددسثتدددتدُ هثعلدددًث ا هددد    ث

 ابـ عُسثارعلدًث د  ث اُدبثم د ث ـدجث ال ح دسث

 اددٍثمى واددسثت  َددوثياددلاثـددٍثتددب َوث دد  ث

 اُبث،ثـدٍثمى وادسثجد   ثمد ث ال ح دسثاللىد ث

و ات  َدددوثـدددًثم ددد  ث ددد  ث اُدددبثاتىمُدددكث

 ـسددلث التدد  جث،ثخ صددسثا دد ثحدلتتددهثاعددتث

ٍث ملدد ث اب  سدد  ثو الىددىمث ا  جعُددسث اتدد

ث.الل ح سث اىقى ثعلُهثـٍثحبو ثعل ه 

وم ثخدر ثع دلث ال ح دسث  ب ادسث

ال  ث اُبثوجبث نثمعع ث ا دب اُ ثَعت دبونث

ـًثت لُدكثمىتدىيث الد  مجث اتب َلُدسثعلدًث

  سدد اُوث اتملُبَددسثثم دد ث ـددجث ال ح ددسث اددٍث

مى واسثت  َوثيادلاثـدٍثتدب َوث د  ث اُدب،ث

مددددد ثخدددددر ثا  ددددد مجثتدددددب َلٍثا سدددددتخب اث

 Dotَل  ثممت حددسثا سددتخب اثاىحددسثتددب 

Drillو اتعدد ؾثعلدددًث ددد   ثـدددًثت دددىَ ثث

اعددتث ا تؽُدد   ث الب ُددسثارعلددٍث دد  ث اُددبث

ـددددًثمى واددددسثجدددد   ثمدددد ث ال ح ددددسثاللىدددد ث
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و ات  َدددوثـدددًثم ددد  ث ددد  ث اُدددبثاتىمُدددكث

ث. ـسلث الت  ج

 أهذاف انبحث:

 َهذف هزا انبحث انٍ انخعشف عهً :

 dotتددتدُ ثتددب َل  ثاىحددسث ا دد عسث -1

drillاعدددتث امدددب   ث الب ُدددسث علدددٍث

 . اخ صسثارعلٍث   ث اُبث

 dotتددتدُ ثتددب َل  ثاىحددسث ا دد عسث -0

drillعلٍثاعدتث ا هد    ث ابـ عُدسثث

 ارعلٍث   ث اُب.ث

 :فشوض انبحث

تىجبثـ وقث  اسث حق  ُ ثادُ ث امُد سث -1

 امللدددددًثو امُددددد سث العدددددبيثواقددددد احث

 امُ سث العبٌثالعتث امدب   ث الب ُدسث

 . اخ صسثارعلٍث   ث اُبث

تىجبثـ وقث  اسث حق  ُ ثادُ ث امُد سث -0

 امللدددددًثو امُددددد سث العدددددبيثواقددددد احث

 امُدددد سث العددددبٌثاددددلعتث ا هدددد    ث

  ابـ عُسثارعلٍث   ث اُب.ثث

 انبحث:يصطهحاث 

 Dot حددذسَباث نىحددت انسددشعت  -1

Drill  : 

 دددددٍثحسدددددلى ثتدددددب َلٍثَ دددددتخباث

م  ىعددسثمدد ث ات  َلدد  ثاهددبؾثتل ُددسث

علقددد ٌث ا  ددد لسثو ا ددد عسثو اتدددٍث

قث  ث(6ت  ٌثامباثو حب ثحوثا امبمُ ثمع 

 :ًشجعُتانذساساث ان

 أولا انذساساث انعشبُت:

( 0201قددداو أًَدددٍ َافدددش يصدددط ً ) -1

تدددددتدُ ث سدددددتخب اثبذساسدددددت بعُدددددىاٌ : (7 

 Dotتددب َل  ث ا دد  ُىثواىحددسث ا دد عسث

Drill علدددًثاعدددتث ا تؽُددد   ث الب ُدددسثث

و ا ه  َددددسثال  دددداًث لاسددددلى  ،ث سددددتخباث

 ال حدددد ث ا ددددلهجثيوث اتقدددد ُ ث ات  َلددددًث

ا   ددددىعتُ ثت دددد َلُتُ ثا تلدددد عث امُ سددددُ ث

 امللدددًثو العدددبي،ثولدددبثالدددػث ج ددد اًثعُلدددسث

(ثلاعوثمد ثلاعلدًث لاسدلى  ث02 الى ث 

  يث ا لُ ث ا َ ضًث،ثو   دلثح د ث التد  جثال

وجددى ثـدد وقث  اددسثإحقدد  ُ ثاددُ ث امُ سدد  ث

 العبَدددسثال   دددىعتُ ث ات ددد َلُتُ ثاقددد احث

 ا   ىعددسث ات  َلُددسث ا   ُددسث اتددًثت ددتخباث

علددًثثDot Drillتدب َل  ثاىحدسث ا دد عسث

 ا   ىعددسث  واددًث اتددًثت ددتخباثتددب َل  ث

 ا ددد  ُىثـدددًثم دددتىيث ا تؽُددد   ث الب ُدددسث

ث .و ا ه  َسثلُبث الى ثال  اًث لاسلى 

( 0201سَدددددى محمد انذسدددددىقٍ )ثقايدددددج -0

   سسثاعلى نثتتدُ ث ســـتخب اثاىحسثث(12)

drill dot علددـٍثم ددـتىٌث ا  ــــددـ ثلددسث

و    بث افلدددٍثال  لدددسث ةجل  َدددسثال  دددا  ث

،ث سددددتخبملث ال ح ددددسثج لدددد زث  َ واددددلاثث

 ا دددددلهجث ات  َلدددددًثا سدددددتخب اث اتقددددد ُ ث

َلددددددًثيوث امُدددددد سث امللددددددًث العددددددبيث ات  

ا   ىعسثت  َلُسثو حب ث،ثولبثالػث ج د اًث

سددلس،ثث06(ثلاعلدد ثتىددلث03عُلددسث الىدد ث 

وتشددددُ ث تدددد  جث اب  سددددسثإاددددًثحنثت ددددىَ ث

 (12) امب   ث اتى ـمُسثارعل  ث ا  ل ز.

( 4( )0200قاو أحًذ يصط ٍ شدبم ) -3

 تب َل  ثاىحدسث ا د عسثبذساست بعُىاٌ  :

 (dot drill )وحد  دد ثعلددٍثتل ُددسثاعددتثث

 امدددددب   ث اتى ـمُدددددسثوتى  ددددد  ث امدددددبمُ ث

 سددـتخبملث ابـ عُددسثال  ددا  ث دد  ث ا ددلسثوث
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 ال ح سث ا لهجث ات  َلٍثاإسدتخب اث اتقد ُ ث

 ات  َلدددٍثم  دددىعتُ ثلدددىاث دددلثم  ىعدددسث

(ثلاعلسثث،ثو   دلثح د ث تد  جثثح هد ثاهد ث03 

بثتدددتدُ ثـعددد  ثعلدددٍث امدددب   ث اتى ـمُدددسثلُددد

ث الى ث.

  جشاءاث انبحث:

 يُهج انبحث:

سددددىؾثت ددددتخباث ال ح ددددسث ا ددددلهجث

 ات  َلددٍثا سددتخب اث اتقدد ُ ث ات  َلددٍثيوث

 ا   ىعدددسث ات  َلُدددسث اى حدددب ،ثا سدددتخب اث

 العددبٌ(ثوياددلاثا ر  تددهثث– امُدد سث  امللددٍث

ثا لُعسث الى .

 عُُت انبحث:

سددىؾثتمددىاث ال ح ددسثا ختُدد  ثعُلددسث

و الددد اػثعدددب   ث الىددد ثا ا  َمدددسث اع بَدددسث

(ثلاعوثَ  لىنثـ َكث اللُدسثالد  ث اُدبث03 

ج معدسث اعد َع،ثث-للُسث ات اُدسث ا َ ضدُسثا

،ث0302/ث0300و ا مُبَ ثا اعد اث ا د معٍث

(ثلاعددددوث03وسدددىؾثَدددت ثتم ددددُ ه ثإادددٍث 

(ثلاعلُ ث03َ  لىنث ا   ىعسث ات  َلُس،ث 

مدد ثم ت ددجث الىدد ث  صددلٍثومدد ثخدد   ث

 عُلدددددسثعُلدددددسث الىددددد ث  س سدددددُس،ثويادددددلاث

 سددددت رعُسثاى دددد  ث ا عدددد مر ث اعل ُددددسث

ثالب  سس.

 وسائم وأدواث جًع انبُاَاث:

سدددىف حسدددخخذو انباحودددت ا دواث 

 والاجهضة نجًع بُاَاث هزِ انذساست:

ث.Dot Drillجه زث -1

 اىق ث ا  جعدٍثال   جدجثو اب  سد  ث-0

ث ا  امسث

 سددددددددت رعث  ٌث اخلدددددددد  بثاتىبَددددددددبثث-0

 ختلددد    ث امدددب   ث الب ُدددسثو ا هددد    ث

 dot ابـ عُدسثوتدب َل  ثاىحدسث ا د عسث

drill .ا مت حس  

وسددددددددائم قُدددددددداط انًخغُددددددددشاث  -4

 الاَوشوبىيخشَت:

ثمُ  نثللٍثامُ سث اىزن.ث-

 جه زث َ ت مُت ثامُ سث ا ى .ث-

ث طىاث حُ ُز  طت انذساست انًقخشحت :

 امُد سث امللدٍثالعُلدسثلُدبث الىد ثـدٍثسدُت ثثثث

 لاختلددد    ث الب ُدددسثو ا ه  َدددسثويادددلاثاعدددبث

 سدددددت رعث حٌث اخلددددد  بثاتىبَدددددبث   دددددوث

 لاختل    ثالعُلسثلُبث الىد ،ثو دلالاثتىبَدبث

عب ث اتب َل  ثـٍث اىحدب ث اتب َلدسث اى حدب ،ث

وسُت ثت لُكث اب  سسثعلًث اعُلسثلُبث الىد ث

اُجثتُ  دل ث(ث سد 8ـٍثـتد  ثزملُدسثت دتؽ قث 

(ثوحددب  ثتب َلُددسثـددٍث لاسددلىعث اى حددبث،ث5

(ث لُمدس،ث93زم ث اىحب ث اتب َلُدسث اى حدب ث 

وسدددىؾثَدددت ثإجددد  بث امُددد سث العدددبٌثادددلف ث

ت تُددددوث لاختلدددد    ثـددددٍث امُدددد سث امللددددٍث

لاختل    ث امدب   ث الب ُدسث اخ صدسثو دلالاث

ث لاختل    ث ا ه  َسث ابـ عُسثلُبث الى .

 انًعانجاث الإحصائُت:

 SPSSانباحوددت بشَددايج اعخًددذث 

يدددٍ أجدددم  جدددشاء انًعانجددداث الإحصدددائُت 

 انًُاسبت نًخغُشاث انبحث.
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 أولا : عشض انُخائج :

تىمُم ثلا ب ؾث الى ثواعبثت لُكث

 اتددددب َل  ث ا مت حددددسثو جدددد  بث امُ سدددد  ث

 ا  لىاسثو ا ع ا   ث ةحق  ُسثا تؽُ   ث

  الى ث ع ضث الت  جثعلًث الىىث ات اً:

 ا ول:انخحقق يٍ فحت َخائج ان شض 

ث امُ سد  ثادُ ث حقد  ُ ث  ادسثـ وقثتىجب"ث

ث الب ُدددسث امدددب   ثادددلعتثو العبَدددسث امللُدددس

ث–ث لا تم اُددسث ا دد عس ث الىدد ثلُددبث اخ صددس

ث امدددددب  ث–ث ا  ددددد لسث–ث افعدددددلث  ثسددددد عس

ثارعلددٍث العددبٌث امُدد سثاقدد احث اعسددلُس(

ث. اُب"ث   

 (2جذول )

 انبذَُتهًخغُشاث ننهًجًىعت انخجشَبُت  وانبعذَتدلانت ان شوق بٍُ انقُاساث انقبهُت 

=ٌ05 

 انًخغُشاث
وحدددددددددذة 

 انقُاط

 انًجًىعت انخجشَبُت 
انخطددددددددددددددددأ 

انًعُددددددداسي 

 قًُت ث نهًخىسطٍُ

يسدددددددخىٌ 

انذلاندددددددددددت 

 الإحصائُت

يسدددددددددددددددخىي 

 انخحسٍ %

 انبعذٌانقُاط  انقُاط انقبهٍ

 انًخىسط
الاَحشاف 

 انًعُاسٌ
 انًخىسط

الاَحددددددشاف 

 انًعُاسٌ

انسدددددددددددشعت 

 الاَخقانُت
 %12.01 2.222 4.164 2.222 2.464 3.210 2.420 3.321 انواَُت

سددددددشعت سد 

 ان عم
 %10.22 2.222 2.403 2.205 2.122 1.540 2.127 1.754 انواَُت

 انششاقت
عددددددددددددذد 

 انًشاث
0.222 1.536 11.222 1.450 2.422 5.22 2.222 02.04% 

 (2.25( عُذ يسخىٌ انذلانت الإحصائُت )0.264)قًُت )ث( انجذونُت حساوٌ 

(ث ا تىسدددددددد ث8َىضدددددددحثجدددددددبو ث ثثثثثثثث

 اى دد اٍثو ة ىدد  ؾث ا عُددد  ٌثالددلثمددد ثث

 امُ سددددددُ ث امللددددددٍثو العددددددبٌثال   ىعددددددسث

 ات  َلُس،ثو لالاث ت  جث ختلد  ث  (ثابلاادسث

 افدددد وقثاددددُ ث امُ سددددُ ث امللددددٍثو العددددبٌث

وم ددتىٌث ابلااددسث لاحقدد  ُسثاقددفسثع مددسث

 الب ُددسثلُددبث الىدد  ثثحُدد ثثـددٍث ا تؽُدد   

َتسحثمد ث ا دبو ثحنثلُ دسث  (ثالمُ سد  ث

ثث(8.290:ث2.062 الب ُسثت  وحلثم ثاُ ث 

(ث3.333ثا  ددتىٌث لااددسثإحقدد  ُسثالؽددلث 

مد ثلُ دسث  (ث ا بواُدسث ال اؽدسثح ل ثث و ٍ

علددددبثم ددددتىٌث لااددددسثإحقدددد  ُسثث(0.362 

َشُ ثإادٍثثوجدى ثـد وقث  ادسثث(ثثم  0.05 

مُ سددددُ ث امللددددٍثو العددددبٌثإحقدددد  ُ ثاددددُ ث ا

ث. الب ُسثـٍث ا   ىعسث ات  َلُسال تؽُ   ث

 انواًَ:انخحقق يٍ فحت َخائج ان شض 

"ثتىجدددبثـددد وقث  ادددسث حقددد  ُ ثادددُ ثثثثثثثثث

 امُ سدد  ث امللُددسثو العبَددسثاددلعتث امددب   ث

 ا ه  َددددسث اخ صددددسثلُددددبث الىدددد ث  ا م الددددسث

حددد   ثث– اتى  ددد  ث ابـ عُدددسثث– ابـ عُدددسث

اقددد احث امُددد سث العدددبٌث اقدددبث ادددبـ عً(ث

ثارعلٍث   ث اُب".
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 (0جذول )

دلانت ان شوق بٍُ انقُاساث انقبهُت وانبعذَت نهًجًىعت انخجشَبُت نهًخغُشاث 

 انًهاسَت قُذ انبحث

=ٌ05 

 انًخغُشاث
وحذة 

 انقُاط

 انًجًىعت انخجشَبُت
انخطأ 

انًعُاسي 

 نهًخىسطٍُ

 قًُت ث

يسخىٌ 

انذلانت 

 الإحصائُت

يسخىي 

 انخحسٍ %
 انقُاط انبعذٌ انقُاط انقبهٍ

 انًخىسط
الاَحشاف 

 انًعُاسٌ
 انًخىسط

الاَحشاف 

 انًعُاسٌ

انًقابهت 

 انذفاعُت

عذد 

 يشاث
17.702 0.722 00.642 0.206 2.532 0.142 2.222 07.77% 

انخحشكاث 

 انذفاعُت
 %7.01 2.222 11.322 2.263 2.650 2.571 2.676 0.022 ثاَُت

 (2.25( عُذ يسخىٌ انذلانت الإحصائُت )0.264قًُت )ث( انجذونُت حساوٌ )

(ث ا تىسدددددددد ث9َىضدددددددحثجدددددددبو ث ثثثثثثثث

 اى دد اٍثو ة ىدد  ؾث ا عُددد  ٌثالددلثمددد ثث

 امُ سددددددُ ث امللددددددٍثو العددددددبٌثال   ىعددددددسث

 ات  َلُس،ثو لالاث ت  جث ختلد  ث  (ثابلاادسث

 افدددد وقثاددددُ ث امُ سددددُ ث امللددددٍثو العددددبٌث

وم ددتىٌث ابلااددسث لاحقدد  ُسثاقددفسثع مددسث

لُددبث الىدد  ثثحُدد ثث الب ُددسثـددٍث ا تؽُدد   

َتسحثمد ث ا دبو ثحنثلُ دسث  (ثالمُ سد  ث

:ث2.200ت  وحددددددلثمدددددد ثاددددددُ ث ث ُددددددسلب ا

ث ثالؽدلا  تىٌث لااسثإحق  ُسثث(00.083

مدددد ثلُ ددددسث  (ثح لدددد ثث و ددددٍ(ث3.333

علدددبثم دددتىٌثث(0.362 ا بواُدددسث ال اؽدددسث 

َشدددُ ثإادددٍثثث(ثثم ددد 0.05 لاادددسثإحقددد  ُسث 

وجددى ثـدد وقث  اددسثإحقدد  ُ ثاددُ ث امُ سددُ ث

ـددددٍث الب ُددددسث امللددددٍثو العددددبٌثال تؽُدددد   ث

ث ا   ىعسث ات  َلُسث.

 اَُا: يُاقشت َخائج ان شض ا ول:ث

حىجددذ فددشوق دانددت  حصددائُت بددٍُ "         

نهًخغُددددشاث  انقُاسدددداث انقبهُددددت وانبعذَددددت

 .  انبذَُت قُذ انبحث نصانح انقُاط انبعذي

و اشللث ل ث(ث8َتسحثم ث ا بو ث 

إحقدد  ُ ثاددُ ثثي  ث لاادسوجدى ثـدد وقث(ث0 

ال تؽُدددد   ث العددددبٌ(ثث– امُ سددددُ ث  امللددددٍث

ث الىدد ثاقدد احث امُدد سث العددبي الب ُددسثلُددبث

:ث2.062حُددد ثت  وحدددلثلُ دددسث  (ثادددُ ث 

ثالددددػ(ثثا  ددددتىٌث لااددددسثإحقدددد  ُسث8.290

م ددد ث(ث0.05مدد ث ثصدددؽ (ثو ددٍثح3.333 

َب ثعلًثوجى ثـ وقث  اسث حق  ُ ثو لالاث

تى ددد ثـدددٍث امُددد سث العدددبٌثالددد لٍثحدددبمث

 ا تؽُددددد   ثال دددددوثت  وحدددددلثمددددد ثادددددُ ث

ث(ث%03.02:ث8.62% 

م ددددددتىيثتمددددددباثوت جددددددجث ال ح ددددددسثثثثثثثثث

 ا تؽُدد   ث الب ُدسثلُدبث الىدد ثـدٍثث ارعلدُ 

 لا تعد اثـدٍث ا  عد  ث اتب َلُدسث  اًثتدتدُ 

اب جدسث لُد  ثـدٍثتى د ثث   م ث ادلٌثحسده
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 امب   ث الب ُسثابيثعُلسث الى ثو ل ثَتفدكث

ث(اث0300 مجثمد ثح د  ثإاُدهثسد   ث   د اث

ـد ت ثثا(0303 علبث اد ح  ثح د ث وثحمُ 

ثا(0303 و علُدددد ثم دددددبث،ثحاددددىث ا ددددعى 

حح بثمى ى ثحح دبثثا(0303   َؿثص اح

محمدثحح دددددددددددددددددددددددبثثا(0308 علدددددددددددددددددددددددٍ

ث، َل ددددٍث  جلىمدددد  ث(ث0307  اشدددد اُلٍ

ثRajkumar,R&K.Divyaثُدد ف َث نُدد ُل

(ث   ددددبلا ثسددددُلػث،ثاهللددددب ثسددددُلػث0306 

Nandalal Singh & Bhubinder 

Singhصددددددددددد احثمقددددددددددد فًث(ث0306 ث

ث ـددٍثحنثتددب َل  ثاىحددسث ا دد عس(ث0300 

Dot Drillتى دد ثمدد ثم ددتىيث ا دد عسثث

ث. لا تم اُس

 قائًت انًشاجع

 أولا : انًشاجع انعشبُت :

ث:(0211)أبددددى انعددددلا عبددددذ ان خددددا   -0

 اتدددب َوث ا َ ضدددٍ،ثم  ددد ث التددد  ث

 .اللش ،ث ام    

حسدددد ثث:(0222أيددددش ب انبسددددا ٍ) -0

 ةعب  ث ا هد  يثو اخ  دٍثـدٍث د  ث

 امدددباث   ددداُ ث لددد  ،ث   ث ا عددد  ؾ،ث

  ةسللب َس.

ث:(0202أحًددذ عبددذ انددشاصق حسددٍ) -0

تل ُسثاعتث امب   ث اتى ـمُدسثوحد  د ث

علًثـ علُدسث اه دىاث اخد لؿثال  داًث

   ث اُب،ثاى ثعل ًثملشدى ث،ثم لدسث

حسدددددددُىلثاعلدددددددىاثوـلدددددددىنث ات اُدددددددسث

،ث لُددسث0،ثجدد ب50 ا َ ضددُس،ث اعددب ث

  ات اُسث ا َ ضُس،ثج معسثحسُىل.

ث:و(0215أحًددذ يصددط ً محمد شددبم) -2

 ث اتى ـمُدددسثوحد  ددد ثتدددب َل  ث امدددب  

علددددًثاعددددتث ا هدددد    ث اه ىمُددددسث

 ا   لسثابيث   د ث د  ث ا دلسث سد اسث

  تددى   ثؼُدد ثملشددى  ،ث لُددسث ات اُددسث

  ا َ ضُسثج معسثالٍثسىَؿ.

ث:(0202أيُددشة عبددذ انددشحًٍ حسددٍ) -5

تتدُ ثتل ُسثتى    ث امبمُ ثاتستخب اث

Dot Drillعلدددٍثم دددتىٌثاعدددتثث

 ا تؽُددد   ث الب ُدددسثو اسددد ا  ثادددبٌث

  ددا  ثتددل ث ا  واددسث،ثاىدد ثعل ددٍث 

ملشددددى ث،ث ا  لدددددسث اعل ُدددددسثالت اُدددددسث

،ثث88 الب ُدددددسثو ا َ ضدددددسث،ث ا  لدددددبث

،ث لُسث ات اُدسث ا َ ضدُسثالللدُ ث0ج ب

 ،ثج معسثحلى ن.

أيددددداٍَ فخحدددددٍ محمدر حسدددددٍُ جع دددددش  -6

تددددتدُ ثا  دددد مجثممتدددد  ثث:و(0216)

اتل ُسثعلق ث ا   لسثا ستخب اثاىحدسث

علًثاعدتثثQuick Board ا  عسث

 ا ه    ث ا مد   ثا  الد  ثتخقد ث

 دد  ث اُددبثا  معددسث الىدد َ ،ث ا دد ت  ث

 اعل ددٍث اددبواٍث  و ،ث لُددسث ات اُددس،ث

 ج معسثع  ن.

ث:(0201أًَدددددٍ َافدددددش يصدددددط ً ) -7

تدددددتدُ ث سدددددتخب اثتدددددب َل  ث ا ددددد  ُىث

علددًثثثDot Drillواىحددسث ا دد عسث

اعددتث ا تؽُدد   ث الب ُددسثو ا ه  َدددسث

 ددددًثال  دددداًث لاسددددلى  ،ثاىدددد ثعل

ملشى ،ث ا  لسث اعل ُسثالت اُسث الب ُدسث

،ث0،ثجد بث90وعلىاث ا َ ضدس،ث اعدب 



` 
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 لُسث ات اُسث ا َ ضدُسثالللدُ ،ثج معدسث

 حلى ن.

ث:(0225عصددددددداو عبدددددددذ انخدددددددانق) -8

 ع َد  ثث– اتب َوث ا َ ضٍث حسد ث

،ث   ث00ت لُمددددددددددد  ،ث ا لعدددددددددددسثث–

ث ا ع  ؾثاللش ،ث ام    .

 ثاَُا: انًشاجع الإَجهُضَت:

9. Galpin, A., Li, Y., Lohnes, 

C. & Schilling, B.K  (0222) : 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 


