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على مدتوى الرشاقة ومدتوى الاداء الفني  Dot Drillتأثير التدريب باستخدام لوحة الدرعة 
 للجملة الإجبارية لناشئات جمباز الايروبيك

 أ.م.د / هبة عبج العظيم حدن                     أ.م.د / ريم محمد الجسهقي محمد      
 مداعج بقدم التجريب الخياضي وعمهم الحخكة أستاذ      أستاذ مداعج بقدم التسخيشات والجسباز   
 جامعة اسيهط-كمية التخبية الخياضية          جامعة السشرهرة -كمية التخبية الخياضية 

 :المقدمة ومذكلة البحث 
خلالالاال الدلالالاشهات ااخيلالالاخة ازداد اتتسلالالاام الستخررلالالاين نلالالاي المياقلالالاة البج يلالالاة باسلالالاتخجام  سخيشلالالاات 

بيلالاة لمخياضلالايينل وذللالاث لمتلالاائيخ الاادلالال لاهادلالاج  ملالاث التسخيشلالاات عملالا  متعلالاجدة لمجدلالام نلالاي البلالاخام  التجري
ااداء الخياضي والحي يشت  عشه قهة تادمة  عسل عملا   لاهنيخ أقرلا  أداء لم لاخس الدلاام  وال لاخس 
العمهي بسا يخجم الجا ب الساارى ومن التجريبات التي أصبحت ني الاتخة ااخيخة شادعة الاستخجام 

 حيث يسارساا السبتجدين وذوي السدتهى العالي.  Dot Drillبات من قبل الخياضيين  جري
 Dot Drill( إللا   لاجريبات 2008) Galpin جااللي وبالشظخ إل  التجريبات السختمالاة اشلاار 

واعتبارتا من التجريبات البج ية التي يجب ادراجالاا نلاي الهحلاجات التجريبلاة كهسلايمة جيلاجة لأحسلااء أو 
ذلالل أساسلاي نلاي  شسيلاة كلاا ملان الخشلااقة والدلاخعة الا تقاليلاة وقلاهة مجسهعة  جريبات أساسية  دلاام ب

مااصل القجمين وتي ملان ااساسلايات التلاي  ت مبالاا مالاارة حخكلاات القلاجمينل نالاي  لاجريبات متشهعلاة 
و لالالا دى عملالالا  مدلالالااحة صلالالاميخ وباشلالالالال مختمالالالاة  تذلالالاابه اشدلالالابة كبيلالالاخة ملالالا   بيعلالالاة ااداء لمسالالالاارات 

 (  19:14الحخكية.)
م( ا لاه 2006) محمد لطفاىم( 2005) عراااام عبااد الخالااا كخ كلاا ملان ون  تلاحا الرلاجد يلاح

 كسلالان أتسيلالاة الخشلالااقة ا الالاا العاملالال ااساسلالاي نلالاي  كلالاهين وضلالا  مشاسلالاب لسعظلالام الاداءات السااريلالاةل 
وأن الكثيلالاخ ملالان الاعبلالاين اللالاحين يعلالاا هن ملالان أداء مالالاارى ضلالاوي  ياتخيلالاا  يعلالاا هن نلالاي الهاقلالا  ملالان 

نسدلالالاتهى الخشلالالااقة يسللالالان أن يجعلالالال الاداء لاى لا بلالالاة جيلالالاج  مذلالالااكل نلالالاي مدلالالاتهى عشرلالالاخ الخشلالالااقةل
 (  29:6( )96-87: 3وحخكات القجمين الجيجة ستحهل الاداء الزوي  إل  اداء جيج )

نعشرلالاخ الخشلالااقة يدلالااعج عملالا  أداء السالالاارى بذلالالل جيلالاج وبدلالااهلة لمسالالاارات السختمالالاة بذلالالل  
خ الخشلااقة صلااة اج يلاة مخكبلاة ملان م( ان عشرلا2002) يحي الداااايدسخي  ونعالل ويذيخ ال  ذللاث 

الدخعة والقهة والسخو ة والتهازن نإذا كا ت القهة من وجاه  ظخ العمساء والسجربهن الراة الاساسية 
لت لاهيخ الاداء الخياضلالايل نلاان الخشلالااقة تلاي الرلالااة الاكثلالاخ اسلاتخجاما نلالاي ايملاب الا ذلالا ة الخياضلالاية 

   ميلالالاخ سلالالاخعته او ا جاتلالالاهل او اداء نكلالالال السدلالالاابقات والسباريلالالاات  قتزلالالاي ملالالان الاعلالالاب التحلالالاخ  ملالالا
 (41:8ماارات مخكبة مخ ب ة بالخجاعات والتسهياات خرهصا ني الالعاب الجسا ية. )
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.,( إللالا  أن مدلالاتهى الخشلالااقة Young el al 2006وآخلالاخون ) يااون كلالاحلث يذلالايخ كلالال ملالان 
,( إللالالا  Sheppard 2006يعسلالال عملالالا   رلالالاشي  ااداء السالالالاارى علالالاالي وملالالاشخا  ويذلالالايخ شلالالايبج )

ة الخشاقة لخبط الساارات الخياضية بذلل متدمدلل مثل: الجسل الحخكية ني الجسبلاازل أو كسلاا أتسي
ني االعاب الخياضية الجسا يةل كلخة اليج كاداء حخكلاات بظلاخوس  اردلاة متميلاخة  حتلااج إللا  الجقلاة 

 (   51:17()41:19وبتهقيت سخي  حيث يلهن الدمن محجد وضيق. )
از العربي لماخد وسخعه الاستجابة التي  جخي اين الجالااز كسا  ت مب الخشاقة سامه الجا

العزلالاميل نكمسلالاا زادت سلالاخعه الاسلالاتجابة كمسلالاا زاد اللالاتحلم نلالاي أداء السالالاارات الخياضلالايةل كسلالاا يدلالاال 
عم  الاخد اكتداب حخكات ججيجةل وبالتالي يتحدن ملهن الخشاقة لجيهل كسا أشار شلايبخد وآخلاخون 

(2012 Raether el alإل  أن ا ),. لخشاقة تي القجرة عم  أداء حخكات الجدلام كلااما ملا   ميلاخ
 (19:15ني الدخعة والا جاه والاستجابة لسثيخ باقر  سخعة.)

ولسا كشت الخشاقة مخ ب ة باداء الساارات الاساسية ناي احلث  خ بط ار با لاا وئيلاق بالقلاجرات 
ياتسلالاهن ويبحثلالاهن نلالاي   لالاهيخ التهانقيلالاة وتلالاه  لالاا   الاداء السالالاارى والخشلالااقة معلالاا وكثيلالاخ ملالان العمسلالااء 

 (23الخشاقة نالخشاقة  عتبخ صاة  خررية. )
و تسيلالاد رياضلالاة الجسبلالااز اايخوبلالاث اتشلالاه  السالالاارات التلالاي  لالا دي عميالالاال ناشلالاا  كلالام تادلالال ملالان 
ماارات الجسباز اايخوبث  رلال اللاي الحلاج اللاحي يجعلال ا لسلاام بالترلاسيم الاشلاي الخلاال بلااداء كلال 

 (1:4ين ني مجال  جريذ و جريب الجسباز.)ماارة يسثل صعهبة أمام العامم
  Dong Xin-jun,Diao Zai-zhenدوناااي شاااي  جاااواي ديااااو زا  تذااا ويذلالالايخ 

م(عمي أن رياضة جسباز اايخوبث من الخياضات الاامة والاعالة التي  حتاج إللاي أسلااليب 2005)
 (1:13و خق مت هرة لمتجريب حت  يهاكب التميخات لت هيخ مدتهي أداء  لا بات. )

م( جسباز اايخوبيث ته ذلث 2020-2017ويذيخ الا حاد الجولي لمجسباز نخ  اايخوبيث )
الشه  من أ ها  الجسباز الحي يتزسن أداء جسمة حخكية بسراحبة السهسيقيل حيث يقهم الا بات 
والاعبلالالاين بلالالااداء الحخكلالالاات اتخكيلالالادل ويجلالالاب عملالالا  الاعبلالالاين أن يظالالالاخ أنزلالالال أداء لمحخكلالالاات التلالالاي 

 (9/29: 9الجسمة السهسيقية. )  تهانق م 
م( جسبلااز اايخوبيلاث دا لاذ 2020 -2017ويذيخ الا حاد الجولي لمجسبلااز نلاخ  اايخوبيلاث )

Aerobic Dance   نخ  من نخو  الجسباز اايخوبثAerobic  حيث يتم من خال مجسهعه من
سلاشه أو اكثلاخ  18 لاعبين سهاء كا ها من اشين أو البشات أو السختمط وعسلاختم 8الاعبين وعجدتم 

م 10×م 10ل نلالالالالاي السدلالالالالااحة السحلالالالالاجدة للالالالالاأداء نلالالالالاي الب لالالالالاهلات 5( -)+ 120وزملالالالالان أداء الجسملالالالالاة 
ااملالالاخ عملالالا  ذللالاث الالالال يتعلالالاجى إللالالا   بسرلالااحبة السهسلالالايقي  لالالا دى الالالاجون اادوات اليجويلالاةل ولا يقترلالالاخ

 (6-2:9ااتكار وإستخجام أدوات ججيجة مشاسبة. )
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م( عم  أتسية ار بلااط عشاصلاخ 2020-2017وي كج الا حاد الجولي لمجسباز نخ  اايخوبيث)
ار با لالالاا وئيقلالالاا حيلالالاث يحتلالالااج إللالالا  التهانلالالاق  Dance Aerobicالمياقلالالاة البج يلالالاة باايخوبيلالالاث دا لالالاذ 

 (6-5: 9ةل والهئبات. )والسخو ة والخشاقةل والقه 
و لالاخى الباحثتلالاان ملالان خلالاال العلالاخا الدلالاااق واتسيلالاة الخشلالااقة كه الالاا مخ ب لالاة بلالااداء السالالاارات 
الاساسية ناي احلث  خ بط ار با ا وئيق بالقجرات التهانقيلاة وتلاه  لاا   الاداء السالاارى والخشلااقة معلاا 

يقاعلالاات مختمالالاة ومتشاسلالاقة وتلالاحا ملالاا  ت مبلالاة مالالاارات جسبلالااز اايخوبيلالاث كه الالاا  عتسلالاج عملالا  حخكلالاات بإ
عشرلالالاخ الخشلالالااقة لحخكلالالاة ا  دلالالاان بذلالالالل علالالاام  لالالاهل نتلالالاخة أداء الجسملالالاة السااريلالالاة وملالالان خلالالاال أتسيلالالاة 

وملا    لاهر ااجالادة الحجيثلاة لقيلااس عشرلاخ الخشلااقة  والشجلااح نلاي السجلاال الخياضلاي بذلالل خلاالل
لسدلااعجة نلاي اللاحى يعتبلاخ ملان اادوات الااملاة نلاي   لاهيخ الخشلااقة  وا ويالاهر جالااز لهحلاة الدلاخعة

 ت مب عشرخ الخشاقة بذلل أساسي ني اسلاتكسال التجريب الخياضي  حيث ان ماارات الايخوبيث 
 الجسمة الساارية.

أمااني تتحايي حداي  م( 2020) اميار  عباد الارحم  و تاق الباحثتان م  دراسة كلاا ملان   
نقية والخشاقة بذلل م( ني أتسية استخجام أداة لهحة الدخعة ني  حدين القجرات التها2016) جعفر

كبيخ كه اا  بارة عن حخكات ا تقالية ني أماكن محجدة من قبلال نلاي ازمشلاة محلاجدة مسلاا يلا دى اللا  
  حدين مدتهى الخشاقة وبالتالي  حدن ني مدتهى ااداء الساارى لجسباز الايخوبيث.

ومن خال عسل الباحثتان ني مجال رياضة الجسبلااز و لاجريب احلاجاتن للابع  نلاخق  اشلا ات 
سبلالالااز الايخوبيلالالاث بسحانظلالالاة السشرلالالاهرة واشلالالاخاناا عملالالا  ااكاديسيلالالاات الخاصلالالاة التابعلالالاة لشلالالاادى جديلالالاخة ج

م( وحرلاهل الاخيلاق عملا  مخاكلاد 2018/2019الهرد بالسشرهرة ومن خال  تلااد  الاخيلاق لمسهسلام )
 pu- straddle- Alrمتاخخة ني الترشي  ولان الجسمة الاجبارية لجسباز اايخوبيث  تكهن من )

turn-vertical split و مث السالاارات  ت ملاب رشلااقة و هانلاق بذلالل كبيلاخ وقلاج لاحظلات الباحثتلاان )
أن تشا  ضعف ني مدتهى التهانق الحخكي والخشاقة الحخكية لجى الشاش ات نلاي  ملاث ااكاديسيلاات 

والحي يلهن ممسهسا  أئشاء ااداء لساارات جسباز اايخوبيلاث التلاي  عتسلاج عملا  التهانلاق نلاي الاداءات  
أماني لساارية السله ة لمجسمة ومن خال ما ا معت عمية الباحثتان من الجراسات الدابقة كجراسة ا

(  ائيخ اخ ام  مقتخح لتشسية عشرخ الخشلااقة باسلاتخجام لهحلاة 1م()2017)تتحي محمد, حدي  جعفر
  عملالالا  بعلالالا  السالالالاارات السقلالالاخرة ل البلالالاات  خرلالالا  كلالالاخة اليلالالاج بجامعلالالاة Quick Boardالدلالالاخعة  
( بعشلالالاهان  لالالاائيخ اسلالالاتخجام  لالالاجريبات 2م()2020) اميااار  عباااد الااارحم  شاااا ي , ودراسلالالاة البحلالالاخين 

عملالا  مدلالاتهى بعلالا  الستميلالاخات البج يلالاة وأداء بعلالالا   Dot Drill حخكلالاات القجميلالاة باسلالاتخجام اداة 
الزلالالاخبات للالالاجى  اشلالالا ات  لالالاشذ ال اوللالالاة ودراسلالالاة والتلالالاي إشلالالاارات جسيلالالا  الشتلالالااد  االالالام اللالالا   حدلالالان نلالالاي 

لسختماة ومدتهى التهانق والخشاقة وتحا ما  حتاجه  اش ة رياضة الايخوبيث مدتهى القجرات البج ية ا
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مسلالالاا يدلالالاام نلالالاي  حدلالالاين مدلالالاتهى ااداء السالالالاارى وتلالالاحا ملالالاا دنلالالا  الباحثتلالالاان اللالالا  القيلالالاام االالالاحه الجراسلالالاة 
عملالالا  مدلالالاتهى الخشلالالااقة ومدلالالاتهى الاداء الاشلالالاي لمجسملالالاة  Dot Drillلمتعلالالاخس عملالالا   لالالاائيخ  لالالاجريبات 

 يخوبيثا جبارية ني جسباز الا
  :  دف البحث

عملا   Dot Drillيالاجس البحلاث اللا  التعلاخس عملا   لاائيخ التلاجريب باسلاتخجام لهحلاة الدلاخعة  
 مدتهى الخشاقة ومدتهى الاداء الاشي لمجسمة ا جبارية لشاش ات جسباز الايخوبيث 

 :تروض البحث 
لخشلالااقة للالاجى  هجلالاج نلالاخوق ذات دلاللالاة إحرلالاادية الالاين متهسلالاط القيلالااس القبملالاي والبعلالاجي نلالاي مدلالاتهى ا-

  اش ات جسباز الايخوبيث ولرالح القياس البعجي.
 هجج نخوق ذات دلالة إحرادية اين متهسط القيلااس القبملاي والبعلاجي نلاي مدلاتهى ااداء السالاارى -

 لجى  اش ات جسباز الايخوبيث ولرالح القياس البعجي.
 بعض المرطلحات الوارد  تي البحث 

ي يدتخجم مجسهعة من التسخيشلاات االاجس  شسيلاة عشرلاخي تي أسمهب  جريب : Dot Drillتدريبات 
 (5:1الخشاقة و الدخعة والتي   دى بقجم واحجة أو بالقجمين .)

 خطة وإجراءات البحث
 منه  البحث:

البعلالالالاجي لسجسهعلالالالاة -اسلالالالاتخجمت الباحثتلالالالاان السلالالالاشا  التجخيبلالالالاي اترلالالالاسيم القياسلالالالايين القبملالالالاي  
  جخيبية واحجةل وذلث لسادسته ل بيعة البحث.

 مع البحث:مجت
 (  اش ة.18 سثل مجتس  البحث ني  اش ات جسباز الايخوبيث اشادي جديخة الهرد وعجدتن )

 عينة البحث:
( سلالالاشهاتل 10اشلالاتسمت عيشلالالاة البحلالاث عملالالا   اشلالالا ات  لالاادى جديلالالاخة اللالالاهرد بالسشرلالاهرة  حلالالات ) 

( 18م وعلاجدتم )2020/2021( سشهات لمسهسلام التلاجريبي 10-7والتي  خاوحت أعسارتن ما اين )
 اش ة و م اختيارتم بال خقة العسجية العذهادية من  اش ات جسباز الايخوبيث. 

 (1ججول )
  هزي  عجد عيشة البحث

 العٌنة الاستطلاعٌة العٌنة الأساسٌة النسبة                  العدد الكلى

88 81 8 

811% 55.55% 44.44% 

%( و لام اخلاح 55.55ة اشدلابة )(  اشلا 10( أن عيشة البحث ااساسلاية امملات )1يتزح من ججول )
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 (  اش ات  جخاء الجراسة الاست ا ية.8)
 شخوط اختيار العيشة:

 مهانقة أولياء اامهر عم  الاشتخا  ني البخ ام  السقتخح.
 مهانقة السجربين عم    بيق الجدء الخال بالبخ ام  عم  الشاش ات.

 الا تظام ني حزهر التسارين.
 ة من خال إيجاد معامل الالتهاء ني متميخات البحثوقج  م التاكج من  جا ذ العيش

 (3ججول )
 10ن =  التهصي  ا حرادي لعيشة البحث ني كل من ال هل والهزن والعسخ )قيج البحث(

 المتغٌرات
وحدة 
 المٌاس

المتوسط 
 الحسابً

 الوسٌط
الانحراف 
 المعٌاري

معامل 
 الالتواء

 1.85 1..1 1..8 8..8 سم الطول

 8.78 65.. 1.11. 8.58. كجم الوزن

 العمر
 .1.69 1.98 8.11 8..8 سنة الزمنً

 1.61 1.81 81.. 89.. سنة التدرٌبً

( أن قلالايم معاملالال الالتلالاهاء لعيشلالاة البحلالاث نلالاي كلالال ملالان ال لالاهل واللالاهزن والعسلالاخ 3يتزلالاح ملالان جلالاجول )
-ل 3( أي أ اا ا حرخت ما اين )+1.78ال  0.15الدمشي والعسخ التجريبي قج  خاوحت ما اين )

 ( مسا يذيخ إل  إعتجالية  هزي  الاعبين ني  مث الستميخات.3
 (4ججول )

 10ن =  التهصي  ا حرادي لعيشة البحث ني كل مدتهى الخشاقة قيج البحث
 المتغٌرات

وحدة 
 المٌاس

المتوسط 
 الحسابً

 الوسٌط
الانحراف 
 المعٌاري

معامل 
 الالتواء

المتغٌرات 
 البدنٌة

 8.86 1.54 81..8 8...8 ث الجري الزجاجً بٌن الحواجز

 .1.89 .1.6 5.51 5.54 ث نٌلسون للاستجابة الحركٌة

 1..8 .1.8 8.55 8.98 ث اختبار الدوائر المرلمة

( أن قيم معامل الالتهاء لعيشة البحث ني مدتهى الخشلااقة قلاج  خاوحلات ملاا الاين 4يتزح من ججول )
مسلالالالاا يذلالالالايخ إللالالالا  إعتجاليلالالالاة  هزيلالالالا  ( 3-ل 3( أي أ الالالالاا ا حرلالالالاخت ملالالالاا الالالالاين )+1.30اللالالالا   0.193)

 الشاش ات ني  مث الستميخات.
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 (5ججول )
 10ن =  التهصي  ا حرادي لعيشة البحث ني الجسمة الساارية لجسباز الايخوبيث قيج البحث

 المتغٌرات
وحدة 
 المٌاس

المتوسط 
 الحسابً

 الوسٌط
الانحراف 
 المعٌاري

معامل 
 الالتواء

 .1.4 1.55 61.. 68.. درجة مستوى الجملة المهارٌة

( أن قيم معامل الالتهاء لعيشة البحث ني الجسمة الساارية قلاج  خاوحلات ملاا الاين 5يتزح من ججول )
( مسا يذيخ إل  إعتجالية  هزي  الشاش ات نلاي  ملاث 3-ل  3( أي أ اا ا حرخت ما اين )+0.112)

 الستميخات.
 أدوات جمع البيانات

 لبحث:أولا: الأدوات المدتخدمة تي ا
 ميدان  بي لقياس الهزن. 

 جااز الخستهميتخ لقياس ال هل.
 شخيط لاصق لخسم التجريبات عم  الارا. 

 ساعة إيقاس.
 Dot Drill( أجادة 4عجد )

 بداط ايخوبيث
 صالة جسباز.

 (2ئا يا: الاختبارات السدتخجمة ني البحث مخنق )
 الاختبارات البج ية قيج البحث:

 جد لقياس مدتهى الخشاقةالجخي الدجاجي اين الحها
  يمدهن لاستجابة الحخكية لقياس سخعة رد الاعل. 

 اختبار الجوادخ السخقسة لقياس مدتهى الخشاقة.
 الاختبارات المهارية قيد البحث

قامت الباحثتان اترسيم اسلاتسارة قيلااس مدلاتهى ااداء السالاارى لمجسملاة السااريلاة لجسبلااز اايخوبيلاث 
( 3ملالالا  الدلالالاادة السحلسلالالاين و لالالام  حللالالايم الجسملالالاة السااريلالالاة اهاسلالالا ة )( سلالالاشهات وعخضلالالااا ع10 حلالالات )

( درجلاات واخلاح متهسلاط  ملاث الجرجلاة لكلال 10محلسات جسباز ايخوبيث وإع اء درجة اجساليلاة ملان )
-D اش ة عم  حجي واشتسمت مدتهيات التقييم  ذسل عم  عجة ن ات  تسثل ني درجة الرعهبة )

score( ودرجلاة الالان )score A-ودرجلاة اا )( داءscore E-( ودرجلاة الجلاداء )score –p )
 لجسمة الاخدي.
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 المدح المرجعي واستمار  استطلاع أراء الخبراء:
قاملات الباحثتلالاان بلاالا ا  والسدلالاح السخجعلاي لمسخاجلالا  العمسيلاة والجراسلالاات الدلاابقة العخبيلالاة وااجشبيلالاة 

االاجس حرلاخ  الستخررة ني التجريب الخياضي براة عامة ونلاي  لاجريب الجسبلااز برلااة خاصلاة
و حجيلالاج أتلالام وأ دلالاب عشاصلالالاخ المياقلالاة البج يلالاة الخاصلالاة اشاشلالالا ات جسبلالااز اايخوبيلالاث السدلالاتخجمة نلالالاي 
البحلالاثل با ضلالاانة للالاحلث قاملالات الباحثتلالاان بإسلالات ا  رأي الخبلالاخاء لتحجيلالاج الاختبلالاارات )قيلالاج البحلالاث( 

ادة الخبلاخاء لقياس مدتهى ااداء الساارى و الخشاقة لمشاش ات عيشلاة البحلاث وقلاج ا حرلاخت أراء الدلا
( سلالاشهات نلالاي مجلالاال 10( بحيلالاث لا  قلالال  سلالاشهات الخبلالاخة للالاجيام علالان )1( خبلالاخاء مخنلالاق)8وعلالاجدتم )

 التخر .
 (6ججول )

 8ن=  ااتسية الشدبية لاختبارات البج ية السقتخحة قيج البحث ونقا اراء الخبخاء
 النسبة وحدة المٌاس الاختبارات المتغٌرات البدنٌة م

1  
 
 

 الرشالة

 %811 المسافة الجري الزجاجً بٌن الحواجز اختبار

 %51..6 ث أختبار بارو

 %811 ث أختبار نٌلسون للاستجابة الحركٌة 2

 %87.51 ث ( م من البدء العال1ً.أختبار الجري )

 %51..6 عدد أختبار رمى واستمبال الكرات 3

 %811 ث أختبار الدوائر المرلمة

راء الخبلالاخاء حلالاهل الاختبلالاارات التلالاي  قلالايذ مدلالاتهى الخشلالااقة للالاجى ( أن  دلالاب أ6يتزلالاح ملالان جلالاجول )
%( وقلالالاج 62.5% إللالالا  100 اشلالالا ات جسبلالالااز الايخوبيلالالاث  نلالالاخاد العيشلالالاة قيلالالاج البحلالالاث  خاوحلالالات ملالالان )

 %( لقبهل الاختبارات السقتخحة.80ار زيت الباحثتان  دبة )
 السعامات العمسية لاختبارات السدتخجمة ني البحث 

اء السعلالالالالاامات العمسيلالالالالاة لاختبلالالالاارات السدلالالالالاتخجمة نلالالالالاي البحلالالالاث عملالالالالا  العيشلالالالالاة قاملالالالات الباحثتلالالالالاان بلالالالاإجخ 
( 8الاسلالات ا ية ملالان مجتسلالالا  البحلالاث والتلالاي للالالام  ذلالاتخ  ضلالالاسن التجخبلالاة ااساسلالاية قلالالاج املالا  قهامالالالاا )

( 10 اشلالا ات والعيشلالاة ااساسلالاية التلالاي  لالام   بيلالاق البخ لالاام  التلالاجريبي السقتلالاخح عميالالاا قلالاج املالا  قهامالالاا )
 ج  م   بيق الاختبارات قيج البحث. اش ات من  ادى سسهحةل وق

 صدق التمايز  
لحدلااب صلالاجق الاختبلاارات والسقلالااييذ التلاي  قلالايذ متميلالاخات البحلاث لسدلالاتهى الخشلااقة لعيشلالاة البحلالاث  

إستخجمت الباحثتان صجق التسايدل نقامت الباحثتان ات بيق تحه الاختبارات والسقاييذ عم  عيشة 
م ملان خلاال 15/9/2020م و 13/9/2020خة ملان (  اشلا ات وذللاث نلاي الاتلا8إست ا ية عجدتا)

إيجلالالالااد دلاللالالالاة الالالالالاخوق الالالالاين الخبيلالالالا  ااعملالالالا ل والخبيلالالالا  ااد لالالالا  باسلالالالاتخجام إخبلالالالاار)ت(ل ويهضلالالالاح ذللالالالاث 
 (.7ججول)
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 (7جلالاجول )
لاختبارات )قيج  دلالة الاخوق اين السجسهعة السسيدة والسجسهعة ييخ السسيدة )صجق التسايد(

 2=2=ن1ن  البحث(

 الاختبارات
ة وحد

 المٌاس

لٌمة )ت(  الربٌع الادنى الربٌع الأعلى
 المحسوبة

مستوي 
 ع± س ع± س الدلالة

 دال 85.. 8..1 8...8 8..1 .8.. ث الجري الزجاجً بٌن الحواجز

 دال 46.. .1.5 8..5 1.85 7..5 ث نٌلسون للاستجابة الحركٌة

 دال 98.. 9..1 9.88 8..1 8.65 ث اختبار الدوائر المرلمة

 دال 48.. .1.8 4... 4..1 58.. درجة مستوى الأداء المهارى

 1.73( =0.05قيسة )ت( الججولية عشج مدتهى الجلالة )
( نلالالاي 0.05( أ لالالاه  هجلالالاج نلالالاخوق معشهيلالالاة داللالالاة إحرلالالااديا  عشلالالاج مدلالالاتهى)7يتزلالالاح ملالالان جلالالاجول )

بة الاختبلالاارات الخاصلالاة بالقلالاجرات البج يلالاة لرلالاالح الخبيلالا  ااعملالا ل حيلالاث كا لالات قيسلالات )ت( السحدلالاه 
( مسلالالاا يلالالاجل عملالالا  صلالالاجق الاختبلالالاارات )قيلالالاج 0.05أكبلالالاخ ملالالان قيستالالالاا الججوليلالالاة عشلالالاج مدلالالاتهى الجلاللالالاة )

 البحث( وقجرا اا عم  التسيد اين السجسهعتين السختماتين.
 ثبات الاختبارات

( نقاملات Test – Re testقامت الباحثتان بإستخجام  خيقة   بيلاق الاختبلاار وإعلاادة   بيقلاه
(  اشلا ات وذللاث نلاي 8اختبلاارات عملاي العيشلاة الاسلات ا ية البلاال  علاجدتم )بإجخاء الت بيلاق ااول ل

ل ئم إعادة   بيق الاختبارات لمسخة الثا ية عمي ذات العيشة وذلث  15/9/2020-13الاتخة الدمشية 
م م بالالالاارق عذلالالاخة أيلالالاام الالالاين الت بيلالالاق ااول والت بيلالالاق الثلالالاا ي 24/9/2020-22نلالالاي الاتلالالاخة الدمشيلالالاة 
  (.8يهضح ذلث ججول)

 (8جلالاجول )
                 البج ية والساارى )قيج البحث( معامل الار باط اين الت بيق ااول والت بيق الثا ي لاختبارات

 (8)ن = 
 الاختبارات

وحدة 
 المٌاس

معامل  التطبٌك الثانً التطبٌك الأول
 الارتباط

مستوي 
 ع± س ع± س الدلالة

 دال 1.951 .1.5 88..8 1.58 1...8 ث الجري الزجاجً بٌن الحواجز

 دال 1.958 .1.6 5.88 ...1 8..5 ث نٌلسون للاستجابة الحركٌة

 دال 1.9.5 ...1 8.88 1.85 8.88 ث اختبار الدوائر المرلمة

 دال 1.945 1.18 54.. 1.81 44.. درجة مستوى الأداء المهارى

 0.632( =0.05* قيسة )ر( الججولية عشج مدتهى الجلالة )
( علالالاجم وجلالالاهد نلالالاخوق ذات دلاللالالاة إحرلالالااديا الالالاين متهسلالالا ات الت بيلالالاق ااول 8ملالالان الجلالالاجول )يتزلالالاح 

والت بيلالالالاق الثلالالالالاا ي لاختبلالالالاارات الستميلالالالالاخات البج يلالالالاة والسالالالالالاارى قيلالالالاج البحلالالالالاث حيلالالالاث جلالالالالااءت قيسلالالالالاة )ر( 
( مسلالالاا يلالالاجل عملالالا  ئبلالالاات تلالالالاحه 0.05السحدلالالاهبة أكبلالالاخ ملالالان قيستالالالاا الججوليلالالاة عشلالالاج مدلالالالاتهى الجلاللالالاة )
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 الاختبارات .
   :Dot Drill مقترح باستخدام تدريباتالبرنام  ال

أما ي نتحيل حدين   بقا  لماجس من الجراسة والاستعا ة بالسخاج  العمسية والجراسات الدابقة
(  لالالالام وضلالالالا  اخ لالالالاام   لالالالاجريبات لتشسيلالالالاة الخشلالالالااقةل 2م()2020(, اميلالالالاخة شلالالالااتين )1م()2016جعالالالالاخ )

( وحلالاج ين  لالاجريبيتين نلالاي 2اهاقلالا  )وقلالاج أسلالاتمخق  شايلالاح البخ لالاام  سلالاتة أسلالاااي   Dot Drillباسلالاتخجام 
( 8م()2002يحلالالاي الدلالالالالالايج ) ( , و6م()2006ااسلالالابه ل ونقلالالاا ملالالاا أشلالالاار اليلالالاة كلالالاا ملالالان محمد ل الالالاي )

ث وملان  45: 30دقيقة(ل و خاوحت نتخات الخاحة اين السجسهعلاة وااخلاخى  30وكان زمن الهحجة )
 ث(.  180ث:  60التجريب إل  الآخخ )

 أسس وضع البرنام :  
بعلالاج ا لالاا  الباحثتلالاان عملالا  السخاجلالا  العمسيلالاة والجراسلالاات الدلالاابقة  لالام إعلالاجاد البخ لالاام ل ئلالام  لالام        

عخضلالاه عملالا  ااسلالاا حة الستخررلالاينل وذللالاث االالاجس التحقلالاق ملالان محتلالاهى البخ لالاام  لمعيشلالاةل وكلالاحلث 
صاحيته لمت بيق ومشاسبته لمعيشة وقج راعت الباحثتان عشج وض  البخ ام  اختيلاار  لاجريبات  شسيلاة 

 قة ني ضهء ا رشادات التالية:الخشا
  حجيج مداحات ااداء الحخكي.
 .  Dot Drillالسهاقف ييخ الاعتيادية عم  

 ااداء الحخكي بالداق أو الحرا  العلدية.
 ربط الساارات الحخكية اتدمدل متشه .

 التمييخ ني أسمهب ااداء.
 ن والدامة. شايح ااداء الساارى عمي أس ح مختماة  تهانخ نياا عشاصخ اام

 مله ات حسل التجريب لتشسية الخشاقة:
 عجد مخات )جخعات التجريب( ني ااسبه  = مخ ين.

 % من الحسل ااقر  لكل  اش ة.90 – 75شجة أداء التسخين = 
 ث. 30 – 20زمن ااداء = 

 نتخات الخاحة =  تيح لمقمب العهدة إل  حالته ال بيوية.
 مجسهعات. 4 – 2ت( = عجد مخات  كخار التجريب )السجسهعا

 خال البخ ام  يدتخجم الشب  كس شخ نديهلهجي لتقشين و هجيه شجة الحسل.
 البرنام  التدريبي المقترح:

  - :الثا ي – سهذج الهحجة التجريبية ني ااسبه  ااول 
 

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


www.manaraa.com

 

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

 

 م0202يناير  (4الجزء ) 19العدد                  ياضةالمجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الر     

 

06 

 (9ججول )
عشرخ الخشاقة  الثا ي( البخ ام  التجريبي السقتخح لتشسية -الهحجة التجريبية الاول  )الاسبه  الاول 

 Dot Drillباستخجام 

 التدرٌب شكل التدرٌب
فترة 
 الراحة

عدد 
المجموعا

 ت

زمن 
 التدرٌب

 

الولوف بالمدمٌن جهة الٌسار موجه الى  -8

النمطة الٌسرى السفلى الوثب بالمدمٌن فً 
 اه السهماتج

ٌكرر التدرٌب مرة بالمدم الٌسرى ثم بالمدم  -
 الٌمنى

 ث 1.طرٌمة الحساب: أكثر عدد خلال 

45-

61  

 ث
 ث1. 2

 

الولوف بالمدمٌن جهة الٌسار موجه الى   -.

النمطة الٌسرى السفلى الوثب بالمدمٌن فى 
 8اتجاه السهم على شكل رلم 
 ث 1.طرٌمة الحساب: أكثر عدد خلال 

45-

61  

 ث
 ث1. 2

 

الولوف بالمدمٌن جهة الٌسار موجه الى   -.

النمطة الٌسرى السفلى الوثب بالمدمٌن فً 
 اتجاه السهم

ٌكرر التدرٌب مرة بالمدم الٌسرى ثم بالمدم  -
 الٌمنى

 ث 1.طرٌمة الحساب: أكثر عدد خلال 

45-

61  

 ث
 ث1. 2

 

الولوف بالمدمٌن جهة الٌسار موجه الى   -4

السفلى الوثب بالمدمٌن فً النمطة الٌسرى 
 اتجاه السهم

ٌكرر التدرٌب مرة بالمدم الٌسرى ثم بالمدم  -
 الٌمنى

 ث 1.طرٌمة الحساب : اكثر عدد خلال 

45-

61  

 ث
 ث1. 2

 

الولوف بالمدمٌن جهة الٌسار موجه الى   -5

النمطة الٌسرى السفلى الوثب بالمدم الٌسرى  

 8فى اتجاه السهم على شكل رلم 
ولوف بالمدمٌن جهة الٌسار موجه الى ال  -.

النمطة الٌسرى السفلى الوثب بالمدم الٌمنى  

 8فى اتجاه السهم على شكل رلم 
 ث 1.طرٌمة الحساب: أكثر عدد خلال 

45-

61  

 ث
 ث1. 2

 

الولوف بالمدمٌن عند نمطة المنتصف  -6

الوثب بالمدمٌن جهة الٌسار "النمطة الٌسرى 
لمنتصف والدوران السفلى" ثم الرجوع الى ا

فى اتجاه عمارب الساعة الوثب فى اتجاه 
 السهم والرجوع إلى نمطة البداٌة

ٌكرر التدرٌب مرة بالمدم الٌسرى ثم بالمدم  -
 الٌمنى

 ث 1.طرٌمة الحساب: أكثر عدد خلال 

45-

61  

 ث
 ث1. 2

ن معلالالاا والقلالالاجم  لالالاجريب بالقلالالاجمي 15الهحلالالاجة التجريبلالالاة لأسلالالابهعين ااول والثلالالاا ي: شلالالاسمت الهحلالالاجة عملالالا  
دقيقة مهزعة كالتالي:  30اليدخى مشاخدة والقجم اليسش  مشاخدةل حيث احتهت الهحجة التجريبية عم  

دقيقلالاة نتلالاخات راحلالاة أيزلالاا مهزعلالاة عملالا   17دقيقلالاة جالالاج مخ الالا  الذلالاجة متلالاهز  عملالا  التلالاجريباتل و 14
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  الشلالاب  كس شلالاخ التلالاجريباتل حتلالا   تلالايح لمقملالاب العلالاهدة إللالا  حاللالاة ال بيويلالاة اعتسلالاجت الباحثتلالاان عملالا
 نديهلهجي لتهجيه شجة الحسل.

 خطوات البحث: 
 القياسات القبلية:

م إللالالالا  27/9/2020قاملالالات الباحثتلالالاان بلالالاإجخاء القيلالالالااس القبملالالاي عملالالا  عيشلالالاة البحلالالالاث نلالالاي الاتلالالاخة ملالالان 
 م.31/9/2020

 تطبي  البرنام :
بلالالاجأ ملالالان يلالالاهم قاملالالات الباحثتلالالاان اتحجيلالالاج الاتلالالاخة الدمشيلالالاة لت بيلالالاق التلالالاجريبات السقتخحلالالاة بدلالالاتة أسلالالاااي   

 م .19/11/2020م و شتاي ني يهم 3/10/2020
قامت الباحثتان اتحجيلاج الهحلاجات التجريبيلاة الاثاث وحلاجات  جريبيلاة )الدلابت والائشلاين وااربعلااء( ملان 

 كل أسبه  
 أسذ وض  البخ ام  :

 . DOT DRILLمخاعاة الاجس من  جريبات 
 لمشاش ين . مشاسبة التجريبات للإملا ات والقجرات الاشية و الدشية

 مخو ة التشايح والت بيق بسا يتشاسب وقجرات الشاس ين .
  هانخ عشرخ التذهيق والججية لمتجريبات السقتخحة .

مخاعلالااة  ذلالاابه شلالالل أداء التلالاجريبات السقتخحلالاة ملالا   بيعلالاة ااداء الخلالاال بسالالاارات الجسملالاة السااريلالاة 
 لجسباز اايخوبيث

 تجريبات داخل الهحجة التجريبية.مخاعاة مبجأ الاخوق الاخدية والتشه  ني ال
 القياسات البعجية:

م 22/11/2020إللالا   21/11/2020قلاام الباحثتلاان بالقيلااس البعلاجي لعيشلالاة البحلاث نلاي الاتلاخة ملان 
 وبشاذ ااسمهب الحي ا ب  ني القياس القبمي ون  يل  اذ الظخوس والذخوط.
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 عرض ومناقذة النتائ  
 أولا: عرض النتائ : 

 (10ججول )
لجى  اش ات جسباز  دلالة الاخوق اين القياس القبمي والبعجي ني مدتهى بع  الستميخات الخشاقة

 10ن=  اايخوبيث قيج البحث

الدلالة 
 الإحصائٌة 

لٌمة 
 " ت 

نسبة 
 التحسن

الفروق 
بٌن 
المتو

 سطٌن

 المٌاس المبلً المٌاس البعدي 
وحدة 

 المٌاس 
 المتغٌرات

 1م 1ع 2م 2ع

 1.81 95.. %86... 7.65 دال 
81..

6 
 ث 8...8 1.54

الجري الزجاجً بٌن 
 الحواجز

 ث 5.54 .1.6 4.95 1.19 1.59 %81.64 .6.5 دال 
نٌلسون للاستجابة 

 الحركٌة

 ث 8.98 .1.8 7.56 1.87 5..8 %85.85 9..7 دال
اختبار الدوائر 

 المرلمة

 1.753( =  0.05* قيسة )ت( عشج مدتهى دلالة ) 
(  هجج نخوق ييلاخ داللاة إحرلااديا  الاين القيلااس القبملاي والبعلاجي للاجى  اشلا ات 10ل )يتزح من ججو 

جسبلااز الايخوبيلاث نلاي مدلاتهى الستميلالاخات الخشلااقة للاجى  اشلا ات جسبلالااز الايخوبيلاث قيلاج البحلاث حيلالاث 
 (.0.05جاءت قيسة )ت( الججولية أكبخ من قيستاا السحدهبة عشج مدتهى الجلالة )

 (11ججول )
لمجسمة الاجبارية قيج  القياس القبمي والبعجي ني مدتهى بع  ااداء الساارى دلالة الاخوق اين 

 10ن=  البحث
الدلالة 

الإحصائٌ
 ة 

لٌمة " 
 ت 

نسبة 
 التحسن

الفروق بٌن 
 المتوسطٌن

وحدة  المٌاس المبلً المٌاس البعدي 
 المٌاس 

 المتغٌرات
 1م 1ع 2م 2ع

 مستوى الجملة المهارٌة درجة 68.. 1.55 7.65 1.68 97.. %58.89 6.57 دال 

 1.753( = 0.05* قيسة )ت( عشج مدتهى دلالة )
(  هجج نخوق ييلاخ داللاة إحرلااديا  الاين القيلااس القبملاي والبعلاجي للاجى  اشلا ات 11يتزح من ججول )

جسباز الايخوبيث ني مدتهى الخشاقة قيج البحث حيث جاءت قيسة )ت( الججولية اكبخ ملان قيستالاا 
 (.0.05تهى الجلالة )السحدهبة عشج مد
 مناقذة النتائ   :
(  هجج نخوق ييلاخ داللاة إحرلااديا  الاين القيلااس القبملاي والبعلاجي للاجى  اشلا ات 10يتزح من ججول )

جسبلااز الايخوبيلاث نلاي مدلاتهى الستميلالاخات الخشلااقة للاجى  اشلا ات جسبلالااز الايخوبيلاث قيلاج البحلاث حيلالاث 
( و خجلالالالا  0.05مدلالالالاتهى الجلاللالالالاة )جلالالالااءت قيسلالالالاة )ت( الججوليلالالالاة أكبلالالالاخ ملالالالان قيستالالالالاا السحدلالالالاهبة عشلالالالاج 
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والتلاي احتلاهت عملا   لاجريبات  هانقيلاة  Dot Drillالباحثتلاان  ملاث الشتيجلاة اللا  اسلاتخجام  لاجريبات أداة 
خاصة اتشسية عشرخ الخشاقة والقجرات البج ية السختماة والتلاي سلااتست نلاي  حدلاين ااداء السالاارى 

 لجى  اش ات جسباز اايخوبيث.
(, اميلالالاخة عبلالالاج اللالالالاخحسن 1م()2017) أماااااني تتحااااي  دراسلالالاة  و تالالالاق  تلالالااد   ملالالاث الجراسلالالالاة ملالالا

( نلالاي ان الخشلالااقة  ت ملالاب سلالاامة الجالالااز العرلالابي السخكلالاديل وكلالاحلث سلالاخعة الا رلالاال 2م()2020)
والاسلالالاتجابةل نكمسلالالاا  حدلالالان  شدلالالايق الاعلالالال الذلالالاخ ي العلدلالالاي لمحخكلالالاة )عسلالالال ااعرلالالااب( كمسلالالاا زاد 

سلالالاال عملالالا  الالالالاخد اكتدلالالااب حخكلالالاات ججيلالالاجةل اللالالاتحلم نلالالاي ااداء و شايلالالاح السالالالاارات الخياضلالالايةل وكمسلالالاا 
وبالتلالاالي  تحدلالان مللالاهن الخشلالااقة لجيلالاهل وتللالاحا كمسلالاا كا لالات مقلالاجرة الخياضلالاي عملالا  ا حدلالااس الحخكلالاي 
اللالاجقيق العلالاالي والخايلالا  السدلالاتهىل كمسلالاا زادت احتسلالاالات اللالاتحلم نلالاي سلالاخعة التمييلالاخ الحخكلالايل وبلالاحلث 

  حقيق الحخكة الجقيقةل و حقيق الشتاد  الس مهبة.
م( حيلالاث أئبتلالات الشتلالااد  أن ملالاجة أربعلالاة 2008, )Galpin جااالب ملالاا يتالالاق ملالا  دراسلالاة وتلالاه  

أسلالالاااي  عملالالا  جالالالااز لهحلالالاة الدلالالالاخعة ملالالاجة كاايلالالاة  حلالالاجاث   لالالالاهر نلالالاي عشرلالالاخ الخشلالالااقة ورد الاعلالالالال. 
(10:14  ) 

و علالادو الباحثتلالاان تلالاحه الالالاخوق إللالا  ملالاجى  لالاائيخ مالالاخدات السلالاشا  التلالاجريبي أ لالاه ي بلالاق برلالايمة 
لإ ار السخجعي الشظخي لمبحلاثل وذللاث ونلاق آراء بعلا  الخبلاخاء والسخترلاين عمسية مجروسة ونقا  ل

االاحا السجلالاالل واللالاحي ار كلالاد عملا   شايلالاح واجبلالاات تلالاحا السلاشا  ملالان قبلالال عيشلالاة البحلاث عملالا   لالاهل ملالاجة 
البخ لالاام  التلالاجريبيل واللالاحي اعتسلالاج نلالاي   بيقلالاه عملالا  التكلالاخارات والذلالاجة التلالاي وضلالاعت للالاتاءم مدلالاتهى 

احلالالاة السشاسلالالالابة الالالالاين التسخيشلالالالاات وبلالالاين مجلالالالاامي  التسخيشلالالالاات الت بيقيلالالالاةل وأن أنلالالاخاد العيشلالالالاةل وإع لالالالااء الخ 
التسخيشلالالاات التلالالاي احتهاتلالالاا السلالالاشا  التلالالاجريبي تلالالاي خملالالايط ملالالان القلالالاجرات البج يلالالاة الحخكيلالالاة السخانقلالالاة اداء 
السالالالالاارة لجسبلالالالااز الايخوبيلالالالاثل وتلالالالاي  سخيشلالالالاات مسدوجلالالالاة بالشذلالالالااط البلالالالاج ي )الحخكلالالالاي( والسالالالالاارة السلالالالاخاد 

التسخيشلالاات السقتخحلالاة  لالام إع اؤتلالاا بذلالالل مهجلالاه  حلالاه أتلالاجاس معيشلالاة نزلالاا  علالان    هيختلالاال إذ أن تلالاحه
التكلالاخار ملالا   رلالاحيح ااخ لالااءل مسلالاا يجعلالال الشاشلالا ة  ت لالاهر ملالان خلالاال  شايلالاح تلالاحه التسخيشلالااتل إذ أن 

 الشاش ة  رل إل  أداء الساارة برهرة آلية من خال التكخار الجادم.
يلالاش  عملا  ا لالاه  هجلالاج نلالاخوق ذات دلاللالاة  وبلاحلث يللالاهن قلالاج  حقلالاق الالاخا ااول لمبحلالاث واللالاحي

إحرادية الاين متهسلاط القيلااس القبملاي والبعلاجي نلاي مدلاتهى الخشلااقة للاجى  اشلا ات جسبلااز الايخوبيلاث 
 ولرالح القياس البعجي.

(  هجج نخوق دالة إحراديا  اين القياس القبمي والبعجي للاجى  اشلا ات 11يتزح من ججول )
لبحث حيث جاءت قيسة )ت( الججولية اكبخ ملان قيستالاا جسباز الايخوبيث ني مدتهى الخشاقة قيج ا

اللاحى  Dot Drillوتحا يعش  أن البخ ام  السقتلاخح عملا  أداة ( 0.05السحدهبة عشج مدتهى الجلالة )
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راعت ايه الباحثتان الخبط اين الخشاقة وبين  خق العسل الحخكي إيسا ا  بان كمسا زاد حجم حرلايمة 
يجيلالالالاجتا الخياضلالالالايل كمسلالالالاا زادت إملا يا لالالالاه نلالالالاي  عملالالالام السدلالالالاارات  السالالالالاارات والتقشيلالالالاات الحخكيلالالالاة التلالالالاي

الحخكية السعقجة الججيجةل وبالتالي ازدادت إملا يا ه ني  حدين مدتهى الخشاقة لمشاش اتل وا علذ 
 ذلث إيجابا  عم  مدتهى ااداء الساارى لمساارات السقخرة لمشاش ات .

أشار أن الخشاقة  لاخ بط ار با لاا  ( حيث 2012( )16) Roozenوته ما يتاق م  دراسة   
وئيقلالاا بالشاحيلالاة السااريلالاةل وكلالاحلث بالقلالاجرات البج يلالاة وخاصلالاة القلالاهة العزلالامية والتحسلالالل وكلالاحلث  عتبلالاخ 

 أساسا  ماسا لتحدين الساارات الحخكية.
وبحلث يلهن قلاج  حقلاق الالاخا الثلاا ي لمبحلاث واللاحي  لاش  عملا  ا لاه  هجلاج نلاخوق ذات دلاللاة 

س القبملالالاي والبعلالالاجي نلالالاي مدلالالاتهى ااداء السالالالاارى للالالاجى  اشلالالا ات جسبلالالااز إحرلالالاادية الالالاين متهسلالالاط القيلالالاا
 الايخوبيث ولرالح القياس البعجي 

 الاستنتاجات والتوصيات:
 الاستنتاجات:

وجهد نخوق دالة إحراديا  اين القياس القبمي والقيلااس البعلاجي لرلاالح القيلااس البعلاجي نلاي  .1
ملالاجى ناعميلالاة و لالاائيخ البخ لالاام  الاختبلالاارات الخلالاال بقيلالااس مدلالاتهى الخشلالااقةل مسلالاا يلالاجل عملالا  

  ائيخا  إيجاايا  عم   حدن مدتهى الخشاقة.  Dot Drillالسقتخح باستخجام اداة 
وجهد نخوق دالة إحراديا  اين القياس القبمي والقيلااس البعلاجي لرلاالح القيلااس البعلاجي نلاي  .2

م اداة مدتهى ااداء الساارى مسلاا يلاجل عملا  ملاجى ناعميلاة و لاائيخ البخ لاام  السقتلاخح باسلاتخجا
Dot Drill .ائيخا  إيجاايا  عم   حدن الستميخات الساارية  

 :التوصيات
الخاصة( باعتبارتا -زيادة الاتتسام اتشسية عشرخ الخشاقة ني التجريبات ا عجادية )العامة .1

 عشرخا  ماسا  ني   هيخ الشاش ات ما له من أئخ نعال ني   هيخ ماارات الشاش ات.  
اشلالا ات نلالاي جسبلالااز الايخوبيلالاث يجلالاب ااخلالاح نلالاي الاعتبلالاار مدلالاتهى عشلالاج التخ لالايط لتلالاجريب الش .2

الاسلالاتعجاد البلالاج ي الخلالاالل والعسلالال عملالا    لالاهيخ الجها لالاب الزلالاوياة ملالان القلالاجرات الحخكيلالاة 
 الخاصةل وخاصة صاة الخشاقةل مسا يشعلذ إيجابا  عم  ناعمية ااداء الساارى. 

جراسةل لسا له من أئخ إيجااي ني استخجام التسخيشات البج ية )الحخكية( السقتخحة ني تحه ال .3
   هيخ الراات الحخكيةل ومن ئمَّ   هيخ ااداء الساارى.

 المراجع
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 ملخص البحث
على مدتوى الرشاقة ومدتوى الاداء الفني  Dot Drill تأثير التدريب باستخدام لوحة الدرعة 

 للجملة الإجبارية لناشئات جمباز الايروبيك 
 أ.م.د / هبة عبج العظيم حدن                            هقي محمدأ.م.د / ريم محمد الجس  

 أستاذ مداعج بقدم التجريب الخياضي وعمهم الحخكة         أستاذ مداعج بقدم التسخيشات والجسباز
 جامعة اسيهط-كمية التخبية الخياضية                جامعة السشرهرة-كمية التخبية الخياضية

عملا   Dot Drillلتعلاخس عملا   لاائيخ التلاجريب باسلاتخجام لهحلاة الدلاخعة يالاجس البحلاث اللا  ا 
اسلالالالالالالالالالالالالالالالالاتخجمت  لمدتهى الخشاقة ومدتهى الاداء الاشي لمجسمة ا جبارية لشاش ات جسباز الايخوبيث 

البعلالاجي لسجسهعلالاة  جخيبيلالالاة واحلالاجةل وذللالالاث -الباحثتلالاان السلالاشا  التجخيبلالالاي اترلالاسيم القياسلالايين القبملالالاي 
مجتسلالا  البحلالاث نلالاي  اشلالا ات جسبلالااز الايخوبيلالاث اشلالاادي جديلالاخة اللالاهرد   سثلالال لسادستلالاه ل بيعلالاة البحلالاث

شلالاتسمت عيشلالالاة البحلالاث عملالالا   اشلالا ات  لالالاادى جديلالاخة اللالالاهرد بالسشرلالاهرة  حلالالات ل ا(  اشلالالا ة18وعلالاجدتن )
م 2020/2021( سلاشهات لمسهسلام التلاجريبي 10-7( سشهاتل والتي  خاوحت أعسارتن ما اين )10)

اتلالام  لعسجيلالاة العذلالاهادية ملالان  اشلالا ات جسبلالااز الايخوبيلالاث(  اشلالا ة و لالام اختيلالاارتم بال خقلالاة ا18وعلالاجدتم )
وجهد نخوق دالة إحراديا  اين القياس القبمي والقياس البعجي لرالح القيلااس البعلاجي  الاستشتاجات

ني الاختبارات الخال بقياس مدتهى الخشاقةل مسا يجل عم  مجى ناعمية و ائيخ البخ ام  السقتخح 
وجلالاهد نلالاخوق داللالاة إحرلالااديا  ل إيجاايلالاا  عملالا   حدلالان مدلالاتهى الخشلالااقة لاائيخا   Dot Drillباسلاتخجام اداة 

الالاين القيلالااس القبملالاي والقيلالااس البعلالاجي لرلالاالح القيلالااس البعلالاجي نلالاي مدلالاتهى ااداء السالالاارى مسلالاا يلالاجل 
 لالاائيخا  إيجاايلالاا  عملالا   حدلالان  Dot Drillعملالا  ملالاجى ناعميلالاة و لالاائيخ البخ لالاام  السقتلالاخح باسلالاتخجام اداة 

 الستميخات الساارية.
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Abstract 

"The effect of training using the Dot Drill speed pad on the level of 

agility and the level of technical performance of the obligatory 

sentence for junior aerobic gymnasts" 

  Prof. Dr. Reem Mohamed El-Desouki Mohamed 

  Prof. Dr. Heba Abdel-Azim Hassan 

The goal of the research 

The research aims to identify the effect of training using the speed pad 

Dot Drill on the level of agility and the level of technical performance of 

the obligatory sentence for junior aerobic gymnastics 

Research Methodology: 

The two researchers used the experimental method to design the pre-post 

measurements for one experimental group, in order to suit the nature of 

the research. 

research community: 

The research community was represented by (18) female aerobic 

gymnasts in the Rose Island Club. 

The research sample: 

The sample of the research included the female juniors of the Rose Island 

Club in Mansoura under (10) years, whose ages ranged between (7-10) 

years for the 2020/2021 training season, and their number was (18) young 

men, and they were chosen by the deliberate, random method from among 

the junior aerobic gymnastics. 

Conclusions: 

1- There are statistically significant differences between the pre-

measurement and the post-measurement in favor of the post-measurement 

in the tests for measuring the level of agility, which indicates the 

effectiveness and impact of the proposed program using the Dot Drill 

tool, a positive impact on improving the level of agility. 

2- There are statistically significant differences between the pre-

measurement and the post-measurement in favor of the post-measurement 

in the level of skill performance, which indicates the extent of the 

effectiveness and impact of the proposed program using the Dot Drill 

tool, a positive effect on improving the skill variables. 
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