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( علي مستوي أداء بعض المهارات  Dotdrillتأثير استخدام تدريبات لوحة السرعة )
 . لذوي الهمم الأساسية للاعبي منتخب مصر لكرة القدم

 

 م.د. محمد بكر سلام 
 التدريس والتدريب وعلوم الحركة الرياضية    رق بقـسـم المناهج وطمدرس 

 جامعة مدينة السادات ة ة الرياضيربية التيبكل
----------------------------------------- 

Doi :  
 ملخص البحث باللغة العربية  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ستدلالية للبحث :  الكلمات الا
 ( .لذوي الهمم  كرة القدم ، المهارات الأساسية  ،  تدريبات لوحة السرعة )

  

كمــدرق مــدم للعديـــد مــخ اابدتـــة ومتابعتــم للعديــد مـــخ الم اريــات وبتـــا ج  الباحثث عمـــ  ومــخ لــ   
بطـــومت منمـــب مبـــر ل عقـــم كـــرا القـــدم مــــخ يوأ ال مـــم مهـــت ضـــع  مســـتوأ  دا  بعـــ  الم ــــارات 
ااساسية بتيجة عدم التحرك ل تجاهات الممتلفــة ت عــاس لمســارة الطــرا ولطــوات التحــرك ادا  الم ــارات التــم 

الم عــدم القــدرا علــم التحــرك بمطــوات  الباح تؤدأ مخ وضع الحركة  و الث ات بعد الحركة والذأ يرجعم 
صــحيحة وبالســرعة المطلوبــة للوصــو  الــم المكــاي المناســب ورــم التومضــ  المناســب ومــد  ضــا  املــت   

 الباحثث لضــع  تحركــات عمــ  القــدمضخ لــدأ ال عقــضخ رــم ادا  الم ــارات ال جوميــة والدرا يــة   ممــا درــع 
   Dot Drillالتــدري ات باســتمدام  داا  بأهميــة توفيــ التــم تنــادأ الــم ال حــ  رــم  ســالضب التــدريب الحديثــة 

والمتعلقــة نتنميــة  الم ــار  القــدبم و  ال امــة التــم تســ م رــم تطــوير مســتو  اادا  دريقيــةالمســتحدتات التكأهــد 
لطــوات القــدمضخ والتــم درعتــم علــم اســتمدام وســضلم هديثــة تعمــ  علــم امرتقــا  بمســتوأ تحركــات القــدمضخ 

التــم تعمــ  بكفــا ا علــم تحســضخ تلــب ايدا ات القدبيــة    Dot Drillوالسرعة والتوارق الســليم مــخ لــ    داا 
 الرشامة ( والم ارية المطلوبة للآدا  الم ارأ. –السرعة  
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 البحث:  ومشكلة  مقدمة
وبتــا ج ومتابعتــم للعديــد مــخ الم اريــات مــدم للعديــد مــخ اابدتــة كمــدرق  الباحثث عمــ  مــخ لــ   

مهــت ضــع  مســتوأ  دا  بعــ  الم ــارات بطــومت منمــب مبــر ل عقــم كــرا القــدم مــخ يوأ ال مــم 
لمسـارة الطـرا ولطـوات التحـرك ادا  الم ـارات  ااساسية بتيجة عدم التحرك ل تجاهات الممتلفـة ت عـاس 

الم عدم القدرا علم التحرك  الباح التم تؤدأ مخ وضع الحركة  و الث ات بعد الحركة والذأ يرجعم 
بمطـــوات صـــحيحة وبالســـرعة المطلوبـــة للوصـــو  الـــم المكـــاي المناســـب ورـــم التومضـــ  المناســـب ومـــد 

والدرا يـة  ةرم ادا  الم ـارات ال جوميـ ال عقضخ ضا  املت   لضع  تحركات عم  القدمضخ لدأ 
التــدري ات  بأهميــة توفيــ التــم تنــادأ الــم ال حــ  رــم  ســالضب التــدريب الحديثــة  الباحثث   ممــا درــع 

 ال امـة التـم تسـ م رـم تطـوير مسـتو  اادا  دريقيـةالمسـتحدتات التكأهـد    Dot Drillباسـتمدام  داا 
المتعلقة نتنمية لطوات القدمضخ والتم درعتم علم استمدام وسضلم هديثـة تعمـ  علـم و   الم ار  القدبم و 

التــم تعمــ   Dot Drillوالتوارــق الســليم مــخ لــ    داا  الســرعةامرتقــا  بمســتوأ تحركــات القــدمضخ و 
 لم ارية المطلوبة للآدا  الم ارأ.الرشامة ( وا –بكفا ا علم تحسضخ تلب ايدا ات القدبية   السرعة 

 -:البحث ف ا هدأاً:  ثاني
  -على: هار ضأتت ةعرروم( dotdrillباستمدام تدري ات لوهة السرعة   تدريقمتبميم نربامج  -1

 ال ح .مضد عضنة لل القدرات القدبيةبع   . 
 ال ح .مضد لعضنة ل مستوأ  دا  بع  الم ارات ااساسية .ق 

 التعر  على بسب التحسخ رم املت ارات القدبية والم ارية لعضنة ال ح . -2
 -:فروض البحث :ثالثاً 
تنميــة  رـمللمجموعـة التجريقيـة القياسـضخ الققلـى وال عــد   متوسـطم توجـد رـروق دالـة اهبـا ية نــضخ - ١

 ال عدأ .لبالح القياس بع  القدرات القدبية 
تنميــة  رـمللمجموعـة التجريقيـة القياسـضخ الققلـى وال عــد   متوسـطمتوجـد رـروق دالـة اهبـا ية نــضخ  - ۲

 ال عدأ.لبالح القياس  ااساسيةمستوأ  دا  بع  الم ارات 
 البحث: إجراءات 

 : منهج البح :  أولا 
ــتمد  ــراس  الباحثثث م اسـ ــم ب ـ ــن ج التجريقـ ــم المـ ــد  لم  متـ ــتعاي بأهـ ــد اسـ ــة   ومـ ــذا الدراسـ ــة هـ لطقيعـ
 .الققلم وال عدأ القياس مستمدماس التجريقية لمجموعة واهدا التبميمات 
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 : مجتمع البح :ثانياا 
ــضالاشــتم  مجتمــع ال حــ  علــى  /  2022 الرياضــم كــرا القــدم للموســم خ يوأ ال مــم رــم عق

 .( معب 84  باالمقياد الماص المبرأ   ومد نلغ عدد ال عقضخ المسجلضخ  م2023
 : عينة البح :ثالثاا 

( معـب هـم مجتمـع ال حـ  ويمثلـوي معقـم 12تم التيار عضنة ال ح  بالطريقة العمدتة على  
( معقـــضخ مـــخ مجتمـــع 10( معـــب  20وبلـــغ عـــدد العضنـــة امســـتط  ية    ال مـــم منتمــب مبـــر لـــذوأ 

ويلـب ججـرا  المعـام ت العلميـة ( معقضخ مخ مركز ش اق الجزيرا 10ال ح  ولارج العضنة ااساسية    
 .(الث ات –البدق  

 تجابس عضنة ال ح :
( معـــب للتأكـــد مـــخ 32بإتجـــاد التجـــابس لعضنـــة ال حـــ  ككـــ  وال ـــالغ عـــددها   الباحثثث ومـــد مـــام 

العمـر التـدريقم( ويلـب  –الـوني  –الطـو   –وموع ا تح  المنحنى اجعتدالى ويلب رم متغضرات  السـخ
 (.1ما يوضحة جدو   

ارــراد عضنــة رــم المتغضــرات القدبيــة والم اريــة بإتجــاد التجــابس لعضنــة ال حــ   الباحثث مــام كــذلب 
 .( 2ال ح  ويلب ما يوضحة جدو    

 ( ١جدول ) 
 التوصيف الإحصائي لأفراد عينة البح  في متغيرات 

 32ن=                        العمر التدريبي " –الطول ث الوزن  –" السن                           

 وحدة القياس  المتغيرات 
النحراف   مقاييس النزعة المركزية 

 اللتواء  المعياري 
 المنوال الوسيط  المتوسط

 0.07 - 2.51 25.50 25.00 25.73 السنة  السخ 
 0.69 1.30 171.00 172.00 171.70 السنتمتر  الطو  
 0.84 3.90 72.00 70.00 71.10 الطضلو جرام الوني 

 0.47- 2.51 4.00 5.04 5.27 السنة  العمر التدريقم

-الـوني  -الطـو   –( تجـابس  رـراد عضنـة ال حـ  رـم متغضـرات   السـخ  1يتضح مـخ الجـدو     
( ممــا تعنــم 3العمــر التــدريقم     هضــ   ي اــيم معــام ت املتــوا  لتلــب المتغضــرات تنحبــر نــضخ    

 اعتدالية تونيع  رراد عضنة ال ح  رم تلب المتغضرات.
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 ( 2جدول ) 
 البدنية والمهارية  التوصيف الإحصائي لأفراد عينة البح  في الختبارات

 32ن=                                                                                                  

وحدة   الختبارات البدنية والمهارية
 القياس 

النحراف   مقاييس النزعة المركزية 
 اللتواء  المعياري 

 المنوال الوسيط  المتوسط
 0.24 2.07 9.80 9.00 9.12 الثابية م30العدو 

 0.70 0.74 5.52 5.10 5.75 الثابية الدوا ر الرممية
 0.86- 2.11 14.30 14.02 14.95 الثابية الت ار بارو 

 0.32 0.55 4.00 4.50 4.21 سم تنم الجذع للأمام مخ الومو 
 0.59- 2.03 10.22 10.84 10.79 الثابية الجرأ بالطرا

 1.28 0.46 2.00 3.00 2.50 درجة امست م والتمرير 
 0.33- 0.65 5.00 5.00 5.50 درجة مطع الطرا مخ المنارس 

( تجابس  رراد عضنة ال ح  رم املت ارات القدبية والم ارية  هض   ي اـيم   2يتضح مخ الجدو     
( ممـا تعنـم اعتداليـة تونيـع  رـراد 3والم ارية تنحبر نضخ    معام ت املتوا  لجميع املت ارات القدبية 

 عضنة ال ح  رم تلب املت ارات.
 : أدوات ووسائل جمع البيانات :  ثالثاً 

 :اادوات والوسا   التاليةتم استمدام ن ذا ال ح   ت المتعلقةلجمع القيابات والمعلوما
 المقابلات الشخصية :

 القــدمكــرا اســتط ع ر   المقــرا  رــم مجــا  التــدريب الرياضــم و نتبــميم اســتمارات  الباحثث مــام 
 :ويلب لتحديد  ( ١)  ملحق( لقرا   5 وعددهم  

 ( 2)  ملحق. تتناسب مع عضنة ال ح   التم املت ارات القدبية والم ارية -
 ( 3)  ملحقالمقترح.  محتويات القربامج التدريقم -

 والأجهزة المستخدمة في البحث: الأدوات  
  -:لتاليةتم استمدام اادوات وااج زا ا

 ملعب كرا مدم مابوبم. مضزاي الطتروبم لقياس الوني   ج ان الريستامضتر لقياس الطو    -
 ساعة اتقا  لقياس الزمخ.     ها ط وط اشضر كرات طقيةمابوبية    مدمكرات  -
    مماع. ريج منقلة على الحا طشريط للقياس   تد  -
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 : المعاملات العلمية للاختبارات المستخدمة :   رابعاً 
 -:البدنية والمهاريةصدق الختبارات  -1

عـخ طريـق هسـاق صـدق التمـايز ويلـب نتطقيق ـا  قدبية والم اريةتم هساق صدق املت ارات ال
المسـت عديخ مـخ  ضخ عقـال  تمثـ  المجموعـة ااولـى ضخ معقـ( 10تضخ نلغ موام ك  من ـا  على مجموع

 .بإستاد القاهرام  2023 / 2 /22 الموارق اربعا ا  المجموعة الممضزا ( ويلب يوم المنتمب 
  المجموعــة الغضــر ممضــزا( معقــم مركــز شــ اق الجزيــرا  عضنــة مــخنضنمــا تمثــ  المجموعــة الثابيــة 

  والجــدو  التــالم يوضــح دملــة بمركــز شــ اق الجزيــرا م 2023/  2/ 21ويلــب يــوم الث تــا  الموارــق 
  (8ملحق ) .قدبية والم اريةالرم املت ارات  الفروق نضخ المجموعتضخ  الممضزا وغضر الممضزا(

 :ثبات الختبارات البدنية والمهارية -2
باســتمدام طريقــة تطقضــق املت ــار و عــادا  قدبيــة والم اريــةد معامــ  ت ــات املت ــارات التــم اتجــا

ــة    ــخ  ضخمعقــــ( 10( علــــى عضنــــة موام ــــا   test–retestتطقيقــ ــ اق الجزيــــرا مــ   معقــــم مركــــز شــ
بتــا ج املت ــارات الماصــة بالبــدق للمجموعــة غضــر  الباحثث المجموعــة الغضــر ممضــزا (   ومــد اعتقــر 

ال ــــرو  وبــــنفس الممضــــزا بمثابــــة التطقضــــق ااو    ومــــد مــــام بإعــــادا تطقضــــق املت ــــارات تحــــ  بفــــس 
كــز بمر م 2023/  2/ 28(  تــام مــخ التطقضــق ااو  ويلــب يــوم الث تــا  الموارــق  7التعليمــات بعــد   

 (9ملحق ) اط نضخ التطقيقضخ ااو  والثابم.  والجدو  التالم يوضح معام ت امرت  ش اق الجزيرا
    -:خامساً: البرنامج التدريبي

 :تصميم البرنامج التدريبيخطوات   -١
المسـح المرجعـم للدراسـات العلميـة  مخ لـ   القدمكرا للع ة  المقترح  تم تبميم القربامج التدريقم  

ومـو  علـى مـع السـادا المقـرا  لل الباحث التم تناول  هذا الموضوعات بجابب المقـان ت التـم مـام ن ـا 
 .الشك  الن ا م للقربامج

 :تحديد الهدف من البرنامج المقترح -2
 .القدرات القدبية الماصة ل عقم كرا القدمي د  القربامج المقترح الى تنمية وتطوير  •
 :مجنامحتوى البر  -3

 -على: التدريقمامج ب شتم  القر 
 ط الدورا الدموية.يتنشليلب و تدري ات اجهما  العام لت ضئة عض ت الجسم الممتلفة  •
 الجسم مع اطالة العض ت.تنمية المروبة لمفاص   •
 ( 6)  ملحق ( تمريناس. 30وعددهم   الماصة تدري ات لوهة السرعة  •
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 -تنظيم الأسلوب التدريبي : -4
 -بعد مرا تم للعديد مخ المراجع والدراسات المرجعية بعم  المطوات التالية لتن يم القربامج: الباح مام 

-69القدبيـــة والتـــدري ات الم اريـــة دالـــ  الوهـــدا التدريقيـــة مـــخ  لوهـــة الســـرعة نمـــخ تـــدري ات  •
 .( دايقة مخ اجمالم نمخ الجز  الر يسم109

 .التمرينات الممتاراتحديد  مبم تطرار لط  تمريخ مخ  •
 تحديد درجة وشدا الحم  اجسقو ية. •
 تحديد هجم التدريب اجسقوعى والضومم. •
 .عداد القدبم ل   مراه  القربامجللإ التونيع النسقم •
 -:تحديد حجم التدريب الإسبوعى -5

 -كما يلم:  هجم التدريب اجسقوعىنتحديد  الباح مام 
 ل   رترا اجعداد الطلية  ال سيطمجموع نمخ الحم   -1

 . ق1200=     سقوع 3× ق  400    
 ل   رترا اجعداد الطلية    المتوسط مجموع نمخ الحم  -2
 . ق2400=   سانيع  5ق × 480  
 ل   رترا اجعداد الطلية   اامبمالحم  اام  مخ  مجموع نمخ  -3
 . ق1920=   سانيع  4ق × 480  
 المجموع الطلى لزمخ التدريب ل   رترا اجعداد الطلية   -4

 . ق5520ق = 1920ق  + 2400ق +  1200
   -:خلال الوحدات التدريبية اليومية التوزيع الزمني لمحتويات البرنامج التدريبي -ج
  -:الإحماء -١

الرياضــم رــم جميــع وهــذا الجــز  مــخ الوهــدا التدريقيــة الضوميــة ي ــد  الــى اعــداد وت ضئــة الفــرد  -
ق ( مـخ الـزمخ الطلـى الممبـو للوهـدا 12النواهم للجز  الر يسم   هض  تمثـ  اجهمـا    

العناصـر القدبيـة الماصـة نلع ـة  التدريقية الضوميـة لـ   القربـامج التـدريقم وتـم ل ل ـا مراعـاا
 . قدمكرا ال

  -:الجزء الرئيسي -2
ة الضوميــة ق( مــخ الــزمخ الطلــى الممبــو للوهــدا التدريقيــ109 -69والجــز  الر يســم تمثــ    -

ــة التدريقيــة للفــرد  ويحتــو     لــ   القربــامج علــى تلــب الوج ــات التــم تســ م رــم تطــوير الحال
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مـــع  ذأ ترمـــى اليـــة الوهـــدا التدريقيـــةالرياضـــم   هضـــ  تتحـــدد تلـــب الواج ـــات ط قـــاس لل ـــد  الـــ
 مراعاا الشروط العلمية لط  تدريب مخ هض  الشدا والحجم والطثارة.

 -:الختام -3
وهذا الجز  مخ الوهدا التدريقية الضومية ي د  الى العودا بالفرد الرياضم الى هالتم الطقيعيـة  -

ق ( مـخ 9 و ما تقرق من ا بقدر اجمكاي ويلب بعد المج ود المقـذو    هضـ  تمثـ  المتـام   
 الزمخ الطلى الممبو للوهدا التدريقية ل   القربامج التدريقم. 

 -:لتوزيع الزمني للبرنامج التدريبي ا -د
نتونيع اانمنة على  سانيع القربامج التدريقم المقترح ننا اس على ااهدا  المحددا  ال اه  مام   -

  -مرهلتم القربامج:مخ  لط س 
 : خطوات تطبيق البحث:   ثامناً 
 :القياسات القبلية -١

لمجموع  الباح مام   الققلم  القياس  ال ح  رم    ةبإجرا   لعضنة  التجابس  و تجاد  التجريقية  ال ح  
القدبية  العمر التدريقم ( و جرا  القياس الققلم للمتغضرات    –الوني    –الطو     –متغضرات   السخ  

 م.2023/ 3  / 2 المميسمتغضرات الم ارية يوم الو 
 : تنفيذ التجربة الأساسية -2

  /  24  ربعا م  الى يوم اا 2023/   3  /  4  السق  امج التدريقم مخ يوم  بنتطقضق القر   الباح مام  
 (  سقوع.12   امج التدريقمبم   وكاب  مدا القر 2023/ 5

 القياس البعدي:  -3
مام   ااساسية  التجربة  لتنفضذ  المحددا  المدا  ابت ا   لعضنة    الباح بعد  ال عدتة  القياسات  بإجرا  

  الباح    م ومد راعى2023/  5  /  25  المميسالم ارية يوم  متغضرات  الو القدبية  ال ح  للمتغضرات  
  ي يتم اجرا  القياسات ال عدتة تح  بفس ال رو  التم تم اجرا  القياسات الققلية رض ا.

 : أماكن التطبيق وإجراء القياسات: تاسعاً 
 .بالمركز النمويجم للتثقي  الفطرأ امج بتم اجرا  القياسات الققلية وال عدتة وتطقضق القر  -
المعـــــام ت العلميـــــة للمجموعـــــة الغضـــــر ممضـــــزا بمركـــــز شـــــ اق الجزيـــــرا    تـــــم اجـــــرا  اياســـــات  -

 القاهرا. د وللمجموعة الممضزا بإستا
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 عاشراً: المعالجات الإحصائية:
 تمثل  المعالجة اجهبا ية رم: 

  املتوا  ت حرا  المعيارأ ـ معام اجهبا  الوصفم  مقاييس النزعة المركزية ـ امب •
 معام  امرت اط لحساق ت ات املت ارات القدبية والم ارية. •
 .( T. test )الت ار   ت    •
 .تحلض  الت ايخ رم اتجاا واهد  •
 بس ة التحسخ نواسطة النسب المئوية. •

 -: عرض ومناقشة النتائج
 ( 6جدول ) 
 بدنية والمهاريةختبارات الفي ال البعدي ( –دللة الفروق بين متوسطي القياسين ) القبلي 
 ١2=  2= ن  ١ن                                                                            

 الختبارات
متوسط  قياس البعدي ال قياس القبلي ال

 الفروق 
 ) م ف ( 

قيمة "ت"  
 المحسوبة

نسبة  
 التحسن 
 ع س ع س %

 % 17.51 * 8.70 1.39 1.84 7.94 2.08 9.33 م30العدو 
 % 27.95 * 6.30 1.28 0.62 4.58 0.75 5.86 الدوا ر الرممية

 % 40.32 * 12.18 4.25 1.89 10.54 2.10 14.79 الت ار بارو 
 % 42.15 * 8.13 2.12 0.76 7.15 0.57 5.03 تنم الجذع للأمام مخ الومو 

 % 30.19 * 9.17 2.34 1.58 7.75 2.02 10.09 الجرأ بالطرا
 % 50.00 * 6.23 1.50 0.63 4.50 0.48 3.00 امست م والتمرير 

 % 41.67 * 10.90 2.50 0.94 8.50 0.66 6.00 مطع الطرا مخ المنارس 

 (1.79 ( =  0.05  الجدولية عند مستوأ دملة   ت ايمة   
( وجـــود رــروق دالـــة اهبـــا ياس نــضخ متوســـطم القياســضخ الققلـــم وال عـــدأ  6يتضــح مـــخ الجــدو    
ــة   ت (  الم اريــــةقدبيــــة و العضنــــة ال حــــ  رــــم المتغضــــرات لبــــالح القيــــاس ال عــــدأ ل هضــــ  كابــــ  ايمــ

 .( 0.05المحسوبة  علم مخ ايم   ت ( الجدولية عند مستوأ معنوية   
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 (  5شكل ) 

 الختبارات البدنية والمهارية 
 -ثانياً : مناقشة النتائج:

ــ الباحثثثث ينــــام   ــات مجموعــ ــع نيابــ ــا مــــخ وامــ ــا ج التــــم توصــــ  الض ــ ــات  ةالنتــ  ال حــــ  والمعالجــ
 علم النحو التالم: المرجعيةاجهبا ية مستعضخ رم يلب باجطار المرجعم والدراسات 

 مناقشة نتائج الفرض الأول:
القدبية  تضح وجود   ال عدتة للمتغضرات  الققلية والقياسات  القياسات  مخ ل   دملة الفروق نضخ 
مضد   المتغضرات  رم  ال عدأ  القياس  لبالح  ال عدأ  والقياس  الققلم  القياس  نضخ  اهبا ياس  دالة  رروق 

 ال ح .
( 8.70م نلـغ  30ومد نلغـ  ايمـة   ت   المحسـوبة رـم متغضـر السـرعة امبتقاليـة ملت ـار العـدو 

(   كمـــا نلغـــ  ايمـــة   ت   المحســـوبة رـــم 6.30 التوارـــق متغضر نلغـــ  ايمـــة   ت   المحســـوبة رـــم نضنمـــا 
 .(8.13( ومتغضر المروبة  12.18  الرشامةمتغضر 

ــة لمعـــدمت التحســــخ نـــضخ القيـــاس الققلـــم وال عـــدأ للمجموعــــة 6ويشـــضر جـــدو    (  ي النســـ ة المئويـ
ويلـب لمتغضـر المروبـة ايمة كأكقر  (%42.15التجريقية رم المتغضرات القدبية مضد ال ح  تراوه  ما نضخ  

 السرعة امبتقالية.متغضر لكأصغر ايمة  (%17.51 صغر معد  تحسخ ننس ة   نضنما
يلب التحسخ رم مستوأ المتغضرات القدبية مضد ال حـ  الـــم القربـامج التـدريقم المقتـرح   الباح ويرجع  

هضـــ  تعتمـــد هـــذا النـــــــوع مــــــــخ التـــدري ات علـــم  دا  مجموعـــة مـــخ  Dot Drillبأســـتمدام لوهـــة الســـرعة 
الحركات تتمضز بالسرعة والرشامة وااتزاي ومد يتم  دا  هذا التمرينـات بقـدم واهـدا  و بالقـدمضخ معـاس اامـر 

الــذأ كــاي لــم ع ــيم ااتــر رــم  والتوارــقســرعة والرشــامة الالــذأ ســاهم ندرجــة كقضــرا رــم تحســضخ متغضــرات 

0
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 تمريرو  مست متنمية وتحسضخ تحركات القدمضخ التم تعد رم غاتة ااهمية للوصو  الم المكاي المناسب 
 ملعب.الدال  ا الطر 

مــخ صــحة الفــر  ااو  والــذأ يــنو علــى  بــم توجــد رــروق دالــة  الباحثث وبــذلب تكــوي مــد تحقــق 
بعــ  القــدرات القدبيــة تنميــة  للمجموعــة التجريقيــة رــم القياســضخ الققلــى وال عــد   متوســطم  اهبــا ية نــضخ

 .ال عدألبالح القياس 

 -:ثانيمناقشة نتائج الفرض ال ـ2
مخ ل   دملة الفروق نضخ القياسات الققلية والقياسـات ال عدتـة للمتغضـرات الم اريـة اتضـح وجـود 

 رروق دالة اهبا ياس نضخ القياس الققلم والقياس ال عدأ لبالح القياس ال عدأ.
  ت  لم ــارا الجــرأ بـــالطراات الم اريــة هضــ  نلغــ  ايمــة متغضــر لل   ت   المحســوبةومــد نلغــ  ايمــة 

(   كما نلغ  ايمة   ت   6.23  امست م والتمريرم ارا  ( نضنما نلغ  ايمة   ت   المحسوبة رم 9.17 
 (.10.90 مطع الطرا مخ المنارس  م ارا المحسوبة رم 

 الققلـم وال عـدأ(  ي النس ة المئوية لمعدمت التحسـخ نـضخ القياسـضخ 6وتشضر  تضاس بتا ج جدو   
ـــ  تراوهــ  مــا نــضخ (  %50.00 - %30.19  للمجموعــة التجريقيــة رــم القياســات الم اريــة مضــد ال حــ

امســت م والتمريــر نضنمــا القيمــة ااصــغر كابــ  مــخ  م ــاراهضــ   ي القيمــة ااكقــر كابــ  مــخ ببــضب 
 م ارا الجرأ بالطرا.ضب بب

بمـا بـالطرق العلميـة وتقنضنـم تـم تبـميمم  الـذأ التـدريقم المقتـرح امجبـهذا الـم القر   الباح ويرجع  
الم الراهة هضـ   عتمـد القربـامج التـدريقم  الشدايتناسب مع مدرات ال عقضخ الممتلفة مع مراعاا بس ة 

تحسـضخ  تـؤدأ الـمالتـم و ندرجة كقضـرا  رم تدري اتم علم التدري ات التم تمدم عناصر الرشامة والسرعة
 .مستوأ اادا  الم ارأ 

توجــد رــروق دالــة والــذأ يــنو علــى  بــم  الثــابم مــخ صــحة الفــر   الباحثث وبــذلب تكــوي مــد تحقــق 
ــا يةا ــتوأ  دا  بعـــ   هبـ ــة مسـ ــة رـــم تنميـ ــة التجريقيـ ــد  للمجموعـ ــضخ الققلـــى وال عـ ــضخ متوســـطم القياسـ نـ

 .الم ارات ااساسية لبالح القياس ال عدأ
  

https://mnase.journals.ekb.eg/
mailto:Jatpessa@phed.usc.edu.eg


  
 

 

 

- Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

- Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg 
- 276 - 

 

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة

 

 
2024يناير  /( 1عدد )ال( 42مجلد )ال  ISSN : : 2636-3860 ( print) 

ISSN : 2636-3860  

 -: الاستنتاجات
فثثي ءثثوء ةبيعثثة دثثذة الدراسثثة والعينثثة والمثثنهج المسثثتخدم ونتثثائج التحليثثل الإحصثثائي وفثثي 

 التالية:الستنتاجات إلي   الباحنطاق دذا البح  توصل 
ف ــرت النتــا ج ااهبــا ية وجــود رــروق يات دملــة اهبــا ية نــضخ متوســطم القياســضخ الققلــم   -

رــم مســتوأ  Dot Drillوال عــدأ للمجموعــة التجريقيــة التــم تســتمدم تــدري ات لوهــة الســرعة 
 .لبالح القياس ال عدأ رات القدبية والم ارية مضد ال ح  المتغض

للمتغضرات الم اريـة مضـد ال حـ    (  %50.00  -  %30.19ما نضخ  معدمت التحسخ  تراوه    -
للمتغضـــرات القدبيـــة مضــــد  ( %42.15 - %17.51مـــا نـــضخ  معـــدمت التحســـخ تراوهـــ  نضنمـــا 
 .ال ح  

 -التوصيات:
رــم ضــو  امســـتنتاجات التــم اعتمـــدت علــم طقيعــة الدراســـة والعضنــة والمـــن ج المســتمدم وبتـــا ج 

فضد العم  رم مجا  تدريب معقم كرا مخ تحديد التوصيات التم ت الباح التحلض  اجهبا م   تمكخ  
 كالتالم: قدمال

الماصـة(  –عدادتـة  العامـــة م التـدري ات اجروالسرعة نيادا ااهتمام نتنمية عنبرأ الرشامة  -1
مســتوأ اادا  تنميـة  رـممـخ  تـر رعـا   امــا ل ـل ال عقـضخوير طـعت ارهـا عناصـر هامـة رـم تاب

 أ.الم ار 
عـ  اابشـطة الرياضـية االـرأ وباجرا  المزيد مخ الدراسـات علـم الفئـات العمريـة الممتلفـة  -2

 .Dot Drillالتم تتناسب رم العم  الحركم الماص ن ا مع عم   داا لوهة السرعة 
اجــرا  بــدوات تثقيميــة مــخ مقــ  ااتحــادات الرياضــية المنوطــة جرشــاد وتوجيــم المــدربضخ الــم   -3

 .استمدام ااسالضب واادوات المستحدتة رم تدري ات م لما ل ا مخ تأتضر رعا 
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 -أولاً: المراجع العربية:
و ترهـا علـم تنميـة بعـ  القـدرات  Dot drillلوهـة السـرعة  تدري ات :  أحمد مصطفي شبل -١

ــلة ــرا الســ ــئات كــ ــة لناشــ ــدمضخ الدرا يــ ــات القــ ــة وتحركــ بحــــ     التوارقيــ
 95  المجلــة العلميــة للتربيــة القدبيــة وعلــوم الرياضــة   العــدد  منشــور

 .م2022الجز  ااو    كلية التربية الرياضية ننضخ  جامعة هلواي   
أميثثثثثرة عبثثثثثد الثثثثثرحمن  -2

 شادين
على مستو   Dot Drill: تأتضر تنمية تحركات القدمضخ باستمدام  داا 

 بح  بع  المتغضرات القدبية والضربات لد  باشئات تنس الطاولة   
 88المجلــة العلميــة للتربيــة القدبيــة وعلــوم الرياضــة   العــدد    منشــور

 م.2020 هلواي    جامعة ننضخكلية التربية الرياضية الجز  ااو    
علــم  Dot drillتــأتضر اســتمدام تــدري ات الســاكضو ولوهــة الســرعة :  أيمن ناصر مصطفي -3

   منشـور بحـ      بع  المتغضرات القدبية والم ارية لناشئ امشكواش
الجز  ااو   93المجلة العلمية للتربية القدبية وعلوم الرياضة   العدد 

 م.2021 هلواي    جامعة ننضخكلية التربية الرياضية   
ــة   :  خريبط مجيدريسان  -4 ــضولوجيا الرياضــ ــدريب ورســ ــارا رــــم التــ ــة الممتــ ــة المجموعــ الط عــ

 م.2014  مركز الطتاق للنشر   القاهرا    ااولم
ريم محمثد الدسثوقي ،  -5

هبثثثثثثة عبثثثثثثد العظثثثثثثيم 
 حسن

علـــم مســـتوأ  Dot drill: تـــأتضر التـــدريب باســـتمدام لوهـــة الســـرعة 
الرشـــــامة ومســـــتوأ اادا  الفنـــــم للجملـــــة اجج اريـــــة لناشـــــئات جم ـــــان 

المجلــــة العلميــــة للتربيــــة القدبيــــة وعلــــوم    بحــــ  منشــــور اايروبيــــب  
ــضخ   95الرياضــــة   العــــدد  الجــــز  ااو    كليــــة التربيــــة الرياضــــية ننــ

 م.2021   جامعة هلواي
علــــم بعــــ   Dot drill( و داا S.A.Qالســــاكضو  تــــأتضر تــــدري ات :  سارة محمد الأشرم -6

القــدرات القدبيـــة ومســـتوأ  دا  م ـــارات الســقوط علـــم الـــرجلضخ ل   ـــات 
المجلــــة العلميــــة للتربيــــة القدبيــــة    منشــــور بحــــ    المبــــارعة النســــا ية

  ننـضخكلية التربيـة الرياضـية الجز  الثال      91وعلوم الرياضة   العدد  
 م.2021 هلواي  جامعة 
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 -ثانياا: المراجع الأجنبية:
: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, 2008. 

-Galpin, A., Li, Y., 

Lohnes, C. & Schilling, 

B.K. 

11- 

: connection between particular motor Abilities 

and Game Efficiency of young Female Hand 

Ball player, Team games in Physical Education 

and sport, Poland, 2008. 

Josh Everett 12- 

 -:الإلكترونية للمعلومات )الإنترنت(: الشبكة ثالثاا 
https://www.activ.com/football/articles/improve-quickness-with-the-dot-

Drill 
13- 
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