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عمى بعس القجرات البجنية ومدتهى أداء  Dot Drill( وأداة S.A.Q)أثخ تجريبات الداكيه 
 مهارات الدقهط عمى الخجمين للاعبات المرارعة الندائية

 أ.م.د / سارة محمد نبؾي الأشخم                                                  
 نغخيات وتظبيقات السشازلات والخياضات السائية  أستاذ مداعج بقدؼ                            

 جامعة مجيشة الدادات  –كمية التخبية الخياضية                                      
 المقجمة ومذكمة البحث :

إن الؾصؾل إلي السدتؾيات العميا في رياضة السرارعة يتظمب درجة عالية مؽ المياقة 
يا يدتظيع السرارع أداء السيارات السختمفة بأتقان وتحت ضغؾط البجنية الخاصة والتي عؽ طخيق

السشافدة ، وكحلػ تشفيح الؾاجبات الخظظية بكفاءة عالية طؾال فتخة السباراة ، ويتؼ ذلػ مؽ خلال 
الأعجاد الستكامل برؾرة متدنة مع مخاعاة الفخوق الفخدية بيؽ اللاعبيؽ في القجرات البجنية 

 ز في البظؾلات السختمفة .والسيارية لتحقيق الفؾ 
م( أن السرارعة الحخة لميؾاة مؽ الخياضات الأكثخ أنتذاراً في 2004) مدعج هجيةويحكخ 

العالؼ والسحببة لجي كثيخ مؽ السذاىجيؽ نغخاً لؾجؾد العجيج مؽ السدكات والخظفات والحخكات 
ؽ ويترف مسارسييا اليجؾمية والجفاعية وتشؾعيا عمي معغؼ أجداء الجدؼ بسا في ذلػ الخجمي

بالدخعة والقؾة  والخشاقة  والقجرة عمي التفكيخ وحدؽ الترخف في السؾاقف السختمفة أثشاء الرخاع 
 (  58:29مسا يجعميا أكثخ تذؾيقاً وأثارة . )

م( أن التجريب الخياضي لكل مؽ الدخعة والخشاقة وسخعة 2015) زكي محمد حدنويؾضح 
جريبات الداكيؾ التي أصبحت طخيقة شائعة وأسمؾباً خاصاً الأنظلاق والتي يفزل أن تعخف بت

لتجريب الخياضييؽ حيث تدتخجم لكي تديج كلا مؽ الدخعة وكحا السقجرة الخاصة ببحل أقري جيج 
وذلػ مؽ خلال حخكات ذات سخعة عالية كسا تتزسؽ زيادة في القجرة العزمية في جسيع 

 ( 23:10) التحخكات الستعجدة التي تؤدي في حيد زماني .
مؽ  S.A.Qم( أن تجريبات الداكيؾ 2017) عمخو صابخ حمدة وأخخون ويزيف 

التجريبات السثالية التي تشاسب جسيع الخياضات سؾاء كانت جساعية أو فخدية ، لأىتساميا بتظؾيخ 
القجرات البجنية الخاصة مثل القجرة عمي تغييخ الأتجاىات والأنتقال مؽ التدارع لمتباطؤ بذكل 

بي، بالأضافة إلي التؾقع وصفاء الحىؽ وسخعة الاستجابة الحخكية ، وجسيعيا مفاتيح رئيدية أنديا
 لتحقيق التفؾق الخياضي في أي رياضة .

أصبحت مؽ التجريبات شائعة الأستخجام  S.A.Qوأشاروا أيزاً إلي أن تجريبات الداكيؾ 
جرات البجنية والحخكية للاعبيؽ في حجيثاً في السجال الخياضي ، وقج أثبتت فاعميتيا في تحديؽ الق

 (10-9:16العجيج مؽ الفاعميات الخياضية . )
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م( إلي أن تجريبات 2009) Remco Polman & Otherويحكخ ريسكؾ بؾلسان وأخخون 
الداكيؾ نغام تجريبي متكامل ييجف إلي تحديؽ التدارع ، التؾافق بيؽ العيؽ واليج ، القجرة 

 ( 21:40. ) الأنفجارية ، سخعة الأستجابة
م( أن للأجيدة والأدوات 2008) ناهج عيجم( ، 2005) عرام عبج الخالقويتفق كلًا مؽ 

السداعجة دوراً فعالًا فيي تسج اللاعبيؽ مشح البجاية بتخيل حخكي واضح تقخيباً عؽ الأداء الفشي مع 
لسدتخجمة عجم سخيان السمل إلي الحىؽ وأيزاً إضافة عشرخ التذؾيق لمتجريب عمي الأجيدة ا

 ( 10:31( )20:15وأكتداب الرفات البجنية والمياقة الحخكية . )
 Josh Everett جهش إيفختم( نقلًا عؽ  2020) أميخة عبج الخحمن حدنوتحكخ 

وأعتبارىا مؽ التجريبات البجنية اليجب أدراجيا  Dot Drillم( إلي التجريبات بأستخجام أداة 2008)
يجة للأحساء أو مجسؾعة تجريبات أساسية تديؼ بذكل أساسي في في الؾحجات التجريبية كؾسيمة ج

تشسية كلًا مؽ الخشاقة والدخعة الأنتقالية وقؾة مفاصل القجميؽ وىي مؽ الأساسيات التي تتظمبيا 
ميارة تحخكات القجميؽ فيي تجريبات متشؾعة وتؤدي عمي مداحة صغيخة وبأشكال مختمفة تتذابو 

 ( 3:6ء لخظؾات الأسكؾاش . )بشدبة كبيخة مع طبيعة الأدا
م( إلي أن تجريب الدخعة 2015) محمد جابخ بخيقع ، خيخية أحمج الدكخي ويذيخ كلًا مؽ 

الأنتقالية والخشاقة والدخعة الحخكية أصبح وسيمة شائعة في تجريب أي رياضة ومع الحاجة 
جريب انو يجعؼ ويعدز مؽ الستدايجة بأستسخار للأرتقاء بقجرة الخياضي ، فقج أثبت ىحا الشؾع مؽ الت

القجرات السيجانية لمسسارسة العمسية لمسذاركيؽ في أنؾاع مختمفة مؽ الخياضات ، فيي تسارس 
بجانب تجريبات السقاومة التقميجية في صالة الألعاب الخياضية وتعسل عمي السداعجة في نقل القؾة 

 ( 13:23السكتدبة بالأداء في مجال المعب . )
م( الفخق بيؽ الدخعة الأنتقالية والدخعة الحخكية 2016) Singh Vikram فيكخام سينغويخي 

في تجريبات الداكيؾ أنيا تحتاج إلي زمؽ لمؾصؾل لأقري سخعة أي يجب أن تكؾن تدايجية ، 
وىحا يتزح في سخعة ضخب الكخات والتي يحتاج اللاعب لدمؽ كاف لمؾصؾل مؽ الدخعة صفخ 

لكخة بجقة ، بيشؼ الدخعة الحخكية فيي لا تحتاج إلي زمؽ إلي الدخعة القرؾي لمؾصؾل وضخب ا
بل أقري أنقباض عزمي في أقرخ زمؽ مسكؽ وتغيخ في الحخكات الأنفجارية لمؾصؾل إلي 

 ( 12:43الكخات القريخة في الجدء الأمامي مؽ السمعب . )
 Leg attackم( أن اليجؾم عمي رجل السشافذ 2009) أسامة حدني شهربجيويذيخ         

تعج مؽ السيارات الأكثخ أستخجاماً وتأثيخاً عمي فاعمية الأداء الفشي لجي غالبية السرارعيؽ ، 
وعمييؼ أن يؾلؾىا قجر كبيخ مؽ الأىتسام خلال تجريبيؼ لأنيا تذتخك في كثيخ مؽ الأداءات 

 (12:5السيارية الفعالة ، كسا أنيا مؽ السيارات الأساسية لمسرارع السرشف دولياً . )
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ومؽ خلال خبخة الباحثة كلاعبة سابقة بالسشتخب القؾمي لمسرارعة الشدائية   
ضعف مكؾنات الدخعة والخشاقة لجى لاعبات  ومتابعتيا لمبظؾلات السحمية والجولية لاحغت

السرارعة الشدائية وىي مؽ أىؼ القجرات البجنية اللازمة لأداء ميارة الدقؾط عمى الخجل )رجل 
ي تعتبخ مؽ أىؼ السيارات وأكثخىا استخجاماً وفاعمية ، ويتؼ مؽ خلاليا رجميؽ( والت –واحجة 

تدجيل أكبخ عجد مؽ الشقاط في وقت مبكخ مؽ السباراة ، حيث تؾجج لاعبات يتسيدن بأداء مياري 
عالي لايتؼ الاستفادة مشو ويخجع ذلػ إلى عجة عؾامل مؽ أىسيا ضعف سخعة الأداء وعجم 

جنية التي تسكشيؽ مؽ أداء تمػ السيارات بكفاءة عالية وتحقيق اليجف امتلاكيؽ بعض القجرات الب
مشيا ، ومؽ خلال الإطلاع عمى العجيج مؽ الأبحاث الحجيثة وججت الباحثة أن تجريبات الداكيؾ 

" ىي الأندب لتشسية وتظؾيخ مكؾنات الدخعة   Dot Drillجشباً إلى جشب مع تجريبات أداة "
يؾلة أدائيا ومحاكتيا لمسشافدة ، كسا تتسيد بجخعات تجريبية مختمفة والخشاقة ، والتي تترف بد

الذجة تؤدي إلى تحديؽ وتظؾيخ القجرات البجنية الخاصة برؾرة كبيخة ، ىحا ما دعى الباحثة إلى 
عمى بعض  Dot Drill( وأداة S.A.Qاختيار مؾضؾع البحث وىؾ" أثخ تجريبات الداكيؾ )

 ميارات الدقؾط عمى الخجميؽ للاعبات السرارعة الشدائية "القجرات البجنية ومدتؾى أداء 
 هجف البحث :

لسعخفة تأثيخه  Dot Drillييجف البحث إلي ترسيؼ بخنامج تجريبي بأستخجام تجريبات الداكيؾ وأداة 
 عمى :

بعض القجرات البجنية الستسثمة في ) الدخعة الأنتقالية ، سخعة الاستجابة الحخكية ، الخشاقة ،  -1
 تؾازن ، التؾافق ، القجرة العزمية لمخجميؽ ( للاعبات السرارعة الشدائية .ال
مدتؾى أداء ميارات الدقؾط عمى الخجميؽ الستسثمة في ) الدقؾط عمى رجل ، الدقؾط عمى  -2

 الخجميؽ ( للاعبات السرارعة الشدائية .
 فخوض البحث :

عجي لمسجسؾعة التجخيبية في بعض يؾجج فخوق ذات دلالة أحرائية بيؽ القياسيؽ القبمي والب .1
القجرات البجنية الستسثمة في ) الدخعة الأنتقالية ، سخعة الاستجابة الحخكية ، الخشاقة ، 
التؾازن ، التؾافق ، القجرة العزمية لمخجميؽ ( للاعبات السرارعة الشدائية لرالح القياس 

 البعجي  
والبعجي لمسجسؾعة التجخيبية في مدتؾي يؾجج فخوق ذات دلالة أحرائية بيؽ القياسيؽ القبمي  .2

أداء ميارات الدقؾط عمى الخجميؽ الستسثمة في ) الدقؾط عمى رجل ، الدقؾط عمى الخجميؽ 
 ( للاعبات السرارعة الشدائية لرالح القياس البعجي .

 مرصمحات البحث :
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ة يذيخ عسخو صابخ حسد  (S.A.Q  :;Speed , Agility , Quicknessتجريبات الداكيه  
مذتق مؽ الحخوف الأولي لكلًا مؽ الدخعة  S.A.Qم( أن مرظمح الداكيؾ 2017وأخخون )

، الدخعة الحخكية                                            Agility، الخشاقة  Speedالخظية 
 Quickness ( .13:16)التفاعمية 
تجريبات الداكيؾ مVelmurugan&Palanisamy (2012 ) فيممهرجان و بالانيداميوعخف 
S.A.Q  بأنيا نغام تجريبي حجيث يشتج عشو تأثيخات متكاممة لمعجيج مؽ القجرات البجنية داخل

 (   432:41بخنامج تجريبي واحج . )
ىي أسمؾب تجريبي يدتخجم مجسؾعة مؽ التسخيشات بيجف تشسية عشرخي :  Dot Drillتجريبات  

 (45بالقجميؽ معاً . )الخشاقة والدخعة والتي تؤدي بقجم واحجة أو 
 الجراسات الدابقة والمختبصة : 

 أولًا : الجراسات العخبية :
عشؾان الجراسة تأثيخ تجريبات  (18م( )2020) فاتن أبه الدعهد ، عبيخ ممجوحدراسة  -1

ىجف الجراسة   متخ عجو لمفخقة الأولي 100الداكيؾ عمي عشاصخ المياقة البجنية الخاصة بدباق 
 100إلي معخفة أثخ تجريبات الداكيؾ عمي عشاصخ المياقة البجنية الخاصة بدباق تيجف الجراسة 

 لاعبة 25متخ عجو السشيج السدتخجم السشيج التجخيبي لسجسؾعتيؽ تجخيبيتيؽ العيشة السدتخجمة 
بالفخقة الأولي أىؼ الشتائج أدي أستخجام البخنامج السقتخح إلي تحدؽ السدتؾي الخقسي في سباق 

 جو.متخ ع 100
عشؾان الجراسة تأثيخ تجريبات الداكيؾ عمي بعض  (12م( )2020) شخيف صالحدراسة  -2

القجرات البجنية الخاصة ومدتؾي الأداء السياري لشاشئي رياضة التشذ ىجف الجراسة معخفة أثخ 
أستخجام تجريبات الداكيؾ عمي عشاصخ المياقة البجنية الخاصة ومدتؾي الأداء السياري لشاشئي 

ذ السشيج السدتخجم السشيج التجخيبي ذو الترسيؼ التجخيبي لسجسؾعتيؽ احجاىسا تجخيبية التش
ناشئ لخياضة التشذ أىؼ الشتائج أدي أستخجام تجريبات  22والأخخي ضابظة العيشة السدتخجمة 

 الداكيؾ إلي تحدؽ القجرات البجنية الخاصة ومدتؾي الأداء السياري لشاشئي رياضة التشذ التشذ 
(عشؾان الجراسة تأثيخ تشسية تحخكات القجميؽ 6م( )2020) أميخة عبج الخحمن حدنراسة د -3

 عمي مدتؾي بعض الستغيخات البجنية والزخبات لجي ناشئات تشذ الظاولة  Dot Drillبأستخجام 
ىجف الجراسة التعخف عمي أثخ التجريبات السقتخحة عمي بعض الستغيخات البجنية والزخبات في 

العيشة ،السشيج السدتخجم السشيج التجخيبي ذو الترسيؼ التجخيبي لسجسؾعة واحجة ،ة تشذ الظاول
 Dot Drillأىؼ الشتائج  أدي أستخجام تجريبات  ،ناشئة مؽ ناشئات الشادي الأىمي  22 السدتخجمة

 إلي تحدؽ البعض الستغيخات البجنية والزخبات في تشذ الظاولة .
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( عشؾان الجراسة فاعمية تجريبات الداكيؾ عمي 9م( )2014) بجيعة عمي عبج الدميعدراسة  -4
م 100الكيخبائي لمبخوتيؽ وبعض الستغيخات البجنية والسدتؾي الخقسي لشاشئي  الفرل
ىجف الجراسة ييجف البحث لسعخفة فاعمية تجريبات الداكيؾ عمي الفرل الكيخبائي ،حؾاجد

السشيج ،م حؾاجد 100ات البجنية لشاشئي لمبخوتيؽ )البخوتيؽ الكمي والألبؾميؽ( وبعض الستغيخ 
م حؾاجد 100مؽ ناشئي  10العيشة تؼ أختيار العيشة بالظخيقة العسجية وعجدىؼ ، التجخيبي

أسابيع تجريبية بؾاقع ثلالث وحجات  8مجة الجراسة ، بالسؤسدة العدكخية الخياضية بالأسكشجرية 
 ت البجنية قيج الجراسة .أىؼ الشتائج أدت الجراسة إلي تحدؽ الستغيخا،أسبؾعية 

فاعمية تجريبات الداكيؾ  عشؾان الجراسة (17م( )2012) عمخو صابخ ، بيجاء شارق دراسة  -5
ىجف الجراسة تيجف ، عمي رشاقة رد الفعل ومدتؾي أداء الذقمبة الأمامية عمي حران القفد 
خعة ، الخشاقة ، رشاقة الجراسة إلي معخفة أثخ تجريبات الداكيؾ عمي بعض الستغيخات البجنية )الد

العيشة تؼ أختيارىا ،السشيج التجخيبي ، رد الفعل ( ومدتؾي أداء الذقمبة الأمامية عمي حران القفد
 20بالظخيقة العسجية مؽ لاعبات كمية التخبية الخياضية لمبشات جامعة بغجاد، وبمغ قؾام العيشة 

ة والأخخي ضابظة وقؾام كل مجسؾعة لاعبةتؼ تقديسيؼ إلي مجسؾعتيؽ متداويتيؽ أحجاىسا تجخيبي
أىؼ الشتائج : أدي ، أسابيع تجريبية بؾاقع وحجتيؽ في كل أسبؾع  10مجة الجراسة : ، لاعبات  10

البخنامج السقتخح بأستخجام تجريبات الداكيؾ إلي تشسية وتظؾيخ القجرات البجنية ومدتؾي أداء 
 الذقمبة الأمامية قيج البحث .

 جنبية :ثانيا: الجراسات الأ
(عشؾان الجراسة تأثيخ تجريبات الداكيؾ 43م( )2008)vikram singh  فيكخام سينغدراسة  -6

ىجف الجراسة الغخض مؽ ىحه الجراسة معخفة أثخ ، عمي مدتؾي الأداء السياري في الكخة الظائخة 
شيج البحث  م، أستخجام تجريبات الداكيؾ عمي تشسية بعض القجرات السيارية للاعبي الكخة الظائخة 

ناشئ كخة طائخة مؽ نادي دليي الخياضي، تؼ تقديسيؼ بالتداوي إلي  50العيشة ،التجخيبي 
( ناشئ كخة طائخة قامؾا بأداء تجريبات الداكيؾ، والأخخي ضابظة 25مجسؾعتيؽ أحجاىسا تجخيبية )

أىؼ ، تجريبياً  أسبؾعاً  12مجة الجراسة ، ( ناشئ كخة طائخة قامؾا بأداء التجريبات التقميجية 25)
الشتائج أدت نتائج الجراسة إلي تشسية وتظؾيخ بعض القجرات البجنية وتحدؽ مدتؾي الأداء السياري 

 لشاشئي كخة الظائخة الحيؽ أستخجمؾا تجريبات الداكيؾ .
(عشؾان الجراسة 40م( )2009)Remco Polman et al ريمكه بهلمان واَخخون دراسة  -7

ىجف ، لألعاب الرغيخة عمي بعض الستغيخات البجنية لجي غيخ الستجربيؽأثيخ تجريبات الداكيؾ وا
التعخف عمي تأثيخ تجريبات الداكيؾ والألعاب الرغيخة عمي بعض الستغيخات البجنية لجي  الجراسة

( فخد مؽ غيخ السسارسيؽ لأي نذاط 20العيشة بمغ قؾام العيشة )،السشيج التجخيبي ،غيخ الستجربيؽ 
( أفخاد قامؾ بأداء تجريبات 10سيؼ إلي مجسؾعتيؽ أحجاىسا تجخيبية وعجدىؼ )رياضي وتؼ تقدي
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( أفخاد لؼ يسارسؾا أي 10أسابيع ، والأخخي ضابظة وعجدىؼ ) 6ساكيؾ والألعاب الرغيخة لسجة 
أىؼ الشتائج مؽ أىؼ الشتائج وجؾد تحدؽ في مدتؾي التدارع ،نذاط رياضي خلال ىحه السجة 

 ميؽ لرالح السجسؾعة التجخيبية .والقجرة العزمية لمخج
 (42م( )2012)  Velmurugan & Palanisamyفيممهرجان و بالانيدامي دراسة  -8

عشؾان الجراسة تأثيخ تجريبات الداكيؾ و تجريبات البميؾمتخيػ عمي تحديؽ الدخعة الأنتقالية لجي 
جام أسمؾب التجريب ىجف الجراسة الغخض مؽ ىحه الجراسة معخفة أثخ أستخ، الظلاب الجامعييؽ

 مشيج البحث، البميؾمتخيػ وتجريبات الداكيؾ عمي تحديؽ الدخعة الأنتقالية لمظلاب الجامعييؽ 
( رياضياً مؽ جامعة كابادي، وتؼ تقديسيؼ إلي ثلاث 30العيشة بمغ قؾام العيشة )، التجخيبي

الأخخي قامت مجسؾعات بالتداوي مجسؾعتيؽ تجخيبيتيؽ أحجاىسا قامت بتجريبات الداكيؾ و 
أسابيع  6مجة الجراسة ، بتجريبات البميؾمتخي والسجسؾعة ضابظة قامت بأداء التجريبات التقميجية

أىؼ الشتائج أدت نتائج الجراسة إلي وجؾد فخوق ذات دلالة ، تجريبية بؾاقع ثلاث وحجات أسبؾعياً 
البعجي لمسجسؾعة أحرائية في مدتؾي الدخعة الأنتقالية لمسجسؾعات الثلاث لرالح القياس 

 التجخيبية الأولي التي قامت بإستخجام تجريبات الداكيؾ.
 أجخاءات البحث : 

 أولًا : منهج وعينة البحث :
 منهج البحث : 

أستخجمت الباحثة السشيج التجخيبي ذو الترسيؼ التجخيبي لسجسؾعة واحجة تجخيبية وذلػ 
 لسلائستو لظبيعة البحث .

 مجتمع البحث :
سشة  20السرارعة الشدائية السدجميؽ بالأتحاد السرخي لمسرارعة تحت  جسيع لاعبات 
 م في محافغة السشؾفية .2021م / 2020مؾسؼ  

 عينة البحث :
تؼ أختيار عيشة البحث بالظخيقة العسجية مؽ لاعبات السرارعة الشدائية والسدجميؽ         

( لاعبة حيث 16ة وعجدىؼ )سشة بشادي شباب السشؾفي 20بالأتحاد السرخي لمسرارعة تحت 
( لاعبات مؽ مجتسع 8( لاعبات . كسا قامت الباحثة بأختيار عجد )8كان قؾام العيشة التجخيبية )

 البحث وخارج عيشة البحث الأساسية لأجخاء الجراسة الأستظلاعية .
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 (1ججول رقؼ )
 تؾصيف مجتسع وعيشة البحث الأساسية

 مئويةالنسبة ال عدد اللاعبين البيان م

 %111 لاعبة 16 مجتمع الدراسة 1

 % 51 لاعبات 8 المجموعة التجريبية 2

 % 51 لاعبات 8 العينة الاستطلاعية 4

 ثانياً : الأدوات والأجهدة المدتخجمة :
جياز رستاميتخ لقياس الظؾل .  -1  
جياز الجيشامؾميتخ . -2  
ساعة إيقاف . -3  
كخات طبية .  -4  
اتػ مظاطية ( .شجادات مقاومة ) أس -5  
حبل وثب .  -6  
أدوات تجريبية مختمفة )أقساع ، أطباق بلاستيكية ، ...الخ( . -7  
بداط مرارعة . -8  
شؾاخص مرارعة . -9  

 .  Dot Drillأداة  -10
 ثالثاً : الأختبارات والمقاييذ :

لبحث كسا قامت الباحثة بجسع البيانات عؽ طخيق إجخاء الإختبارات والسقاييذ لمستغيخات قيج ا
 يمي:

 القياسات الجدمية :
 قياس الظؾل والؾزن بإستخجام جياز الخستاميتخ .   .1
 (8القياسات البجنية : مخفق ) .2
 (25متخ )ثانية(  . ) 30الدخعة الأنتقالية مؽ خلال العجو  .3
 ( 2سخعة الاستجابة الحخكية )ثانية(  . ) .4
 (6الخشاقة مؽ خلال جخي زجداجي بيؽ الأقساع )ثانية( . ) .5
 لتؾازن مؽ خلال السذي عمي مقعج سؾيجي مقمؾب )تكخار( . ا .6
 (25التؾافق مؽ خلال أختبار الجوائخ السخقسة )ثانية( . ) .7
 (2القجرة العزمية لمخجميؽ مؽ خلال الؾثب مؽ الثبات للأمام لأبعج مدافة )متخ( . ) .8
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 القياسات المهارية :
لسياري لسيارات الدقؾط عمى الخجميؽ قيج قامت الباحثة بأعجاد أستسارة لقياس فاعمية الأداء ا

 البحث.
 التهصيف الإحرائي لبيانات عينة البحث قبل التجخبة :

 إعتجالية تهزيع بيانات أفخاد العينة: 
قامت الباحثة بالتأكج مؽ مجى إعتجالية التؾزيع لأفخاد عيشة البحث الأساسية في ضؾء متغيخات 

 يانات أفخاد العيشة .( إعتجالية تؾزيع ب2البحث، ويؾضح ججول)
 (2ججول )

لسعجلات الشسؾ لعيشة البحث  الستؾسط الحدابي والؾسيط الانحخاف السعياري ومعامل الالتؾاء
 (8)ن= الأساسية

 المتغيرات
 وحدة
 المياس

 الوسيط المتوسط
الانحراف 
 المعياري

معامل 
 الالتواء

معدلات 
 النمو

 1546 4589 164551 165525 سم الطول

 1531 4578 65551 66511 مكج الوزن

 1532 1512 18511 18512 سنة العمر الزمني

 1511 1575 4511 4511 سنة العمر التدريبي

 ( ما يمي :2يتزح مؽ ججول )
 –( لسعجلات الشسؾ )الظؾل  0.46: 0.00تخاوحت معاملات الالتؾاء لمعيشة قيج البحث ما بيؽ )

( مسا يذيخ إلى 3، + 3-أي أنيا انحرخت ما بيؽ ) العسخ التجريبي( –العسخ الدمشي  –الؾزن 
أنيا تقع داخل السشحشى الإعتجالي وبحلػ تكؾن العيشة مؾزعة تؾزيعاً إعتجالياً مسا يذيخ إلى تجانذ 

 أفخاد العيشة قيج البحث .
 (3ججول )

لبحث لعيشة ا لمقياسات البجنية الستؾسط الحدابي والؾسيط والانحخاف السعياري ومعامل الالتؾاء
 (8)ن= الأساسية

 المتغيرات
وحدة 
 المياس

 الوسيط المتوسط
الانحراف 
 المعياري

معامل 
 الالتواء

المياسات 
 البدنية

 1571 1534 6519 6527 ثانية السرعة الأنتمالية

 1586 1521 2515 2521 ثانية سرعة الاستجابة الحركية

 1511 1537 5551 5551 ثانية الرشالة

 1517 - 1571 3511 .257 تكرار التوازن

 1511 1538 7571 7571 ثانية التوافك

 1533 1519 1529 1531 متر المدرة العضلية للرجلين
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( ما يمي :3يتزح مؽ ججول )  
( في القياسات البجنية أي  0.71: 0.00تخاوحت معاملات الألتؾاء لمعيشة قيج البحث ما بيؽ )

خ إلى أنيا تقع داخل السشحشى الإعتجالي وبحلػ تكؾن ( مسا يذي3، + 3-أنيا انحرخت ما بيؽ )
 العيشة مؾزعة تؾزيعاً إعتجالياً مسا يذيخ إلى تجانذ أفخاد العيشة قيج البحث .

(4ججول )  
لعيشة البحث  لمقياسات السيارية الستؾسط الحدابي والؾسيط والانحخاف السعياري ومعامل الالتؾاء

 (8)ن= الأساسية
 المتغيرات

 وحدة
 اسالمي

 الوسيط المتوسط
الانحراف 
 المعياري

معامل 
 الالتواء

المياسات 
 المهارية

 السموط علي رجل
 درجة

3551 3511 1575 1532 

 1541 1571 4511 3575 السموط علي رجلين

 ( ما يمي :4يتزح مؽ ججول )
غيخات أن جسيع قيؼ معاملات الالتؾاء تتبع السشحشي الاعتجالي لعيشة الجراسة في كل مؽ الست

( مسا يعظي دلالة مباشخة عمي 3-،3السيارية لعيشة البحث الاساسية أي انحرخت ما بيؽ )+
 خمؾ البيانات مؽ عيؾب التؾزيع ويذيخ إلي إعتجالية تؾزيع الظلاب في تمػ الستغيخات .

 الجراسة الاستصلاعية :
 المعاملات العممية للاختبارات: 

 حداب معامل الرجق :
ختبارات استخجمت الباحثة صجق التسايد، وذلػ مؽ خلال حداب دلالة لمتأكج مؽ صجق الا

 الفخوق بيؽ مجسؾعتيؽ إحجاىسا مسيدة والأخخي غيخ مسيدة .
  (5ججول )

في الاختبارات البجنية قيج  دلالة الفخوق بيؽ متؾسظي درجات السجسؾعتيؽ السسيدة والغيخالسسيدة
 (4=2=ن1)ن البحث لإيجاد معامل الرجق

 راتالاختبا
وحدة 
 المياس

 مجموعة غير مميزة مجموعة مميزة

متوسط  الدلالة zليمة 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

المياسات 
 البدنية

 1512 *2531 26511 6551 11511 2551 ثانية السرعة الأنتمالية

سرعة الاستجابة 
 الحركية

 *2531 26511 6551 11511 2551 ثانية
1512 

 1512 *2532 26511 6551 11511 2551 ثانية لرشالةا

 1511 *2539 11511 255 26511 6551 تكرار التوازن

 1512 *2531 26511 6551 11511 2551 ثانية التوافك

المدرة العضلية 
 للرجلين

 *2531 11511 255 26511 6551 متر
1512 
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 1.96( = 0.05( الججولية عشج مدتؾي معشؾية ) Zقيسة )
 ( ما يمي :5تزح مؽ ججول )ي

تؾجج فخوق دالة إحرائياً بيؽ السجسؾعة السسيدة والغيخ مسيدة في القياسات البجنية قيج البحث 
( مسا يعظي دلالة مباشخة عمى صجق 0.05لرالح السجسؾعة السسيدة عشج مدتؾي دلالة معشؾية )

 ىحة الاختبارات .
 (6ججول )

في الاختبارات السيارية قيج  سؾعتيؽ السسيدة والغيخالسسيدةدلالة الفخوق بيؽ متؾسظي درجات السج
 (4=2=ن1)ن البحث لإيجاد معامل الرجق

 الاختبارات
وحدة 
 المياس

 مجموعة مميزة مجموعة غير مميزة

 zليمة 
الدلالة 

 متوسط الرتب الاحصائية
مجموع 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

المياسات 
 المهارية

 السموط علي رجل
 درجة

2551 11511 6551 26511 2553* 1511 

 1511 *2549 26511 6551 11511 2551 السموط علي رجلين

 1.96( = 0.05( الججولية عشج مدتؾي معشؾية ) Zقيسة )
 ( يؾضح الأتي :6ججول )

أنو يؾجج فخوق دالة إحرائياً بيؽ السجسؾعة السسيدة والغيخ مسيدة في الستغيخات السيارية قيج 
( مسا يعظي دلالة مباشخة عمى 0.05ث لرالح السجسؾعة السسيدة عشج مدتؾي دلالة معشؾية )البح

 صجق ىحة الاختبارات.
 الثبات : –ب 

لحداب ثبات الأختبارات أستخجمت الباحثة دلالة الارتباط بيؽ نتائج التظبيق وإعادة التظبيق ، 
رج عيشة البحث الأساسية قؾاميا حيث قامت بتظبيق الأختبارات عمى عيشة مؽ مجتسع البحث وخا

م ثؼ إعادة التظبيق عمى نفذ العيشة بفاصل زمشي 6/9/2020( لاعبات يؾم الأحج السؾافق 8)
م ، وتؼ حداب معاملات الارتباط بيؽ التظبيق وإعادة 12/9/2020مجتو أسبؾع يؾم الدبت 

 التظبيق لإيجاد ثبات ىحه الاختبارات ، والججول التالي يؾضح ذلػ .
 (7ول )جج

 (8)ن= معاملات الارتباط بيؽ التظبيق وإعادة التظبيق لمستغيخات قيج البحث

 المتغيرات
وحدة 
 المياس

 التطبيك الثاني التطبيك الأول
 ليمة )ر(

 ع م ع م

المياسات 
 البدنية

 15843 1539 6514 1535 6511 ثانية السرعة الأنتمالية

 15871 1536 2544 1536 2537 ثانية سرعة الاستجابة الحركية

 15935 4529 6569 1544 5595 ثانية الرشالة

 15892 1582 3515 1551 2537 تكرار التوازن

 15896 1551 7571 1555 7562 ثانية التوافك

 15945 1516 1557 1517 1553 متر المدرة العضلية للرجلين
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  0.829(= 0.05قيسة ) ر ( الججولية عشج مدتؾي ) 
 ( ما يمي :7ويتزح مؽ ججول )

يؾجج ارتباط ذو دلالة أحرائية بيؽ التظبيق وإعادة التظبيق في القياسات البجنية والسيارية قيج 
مسا  0.05قيسة )ر( الججولية عشج مدتؾي معشؾية  البحث حيث أن قيسة )ر( السحدؾبة أكبخ مؽ

 يجل عمي ثبات تمػ الاختبارات .
 الجراسة الأساسية :
 القياسات القبمية : 

 م 15،16/9/2020تؼ إجخاء القياسات القبمية لأفخاد عيشة البحث يؾمي الثلاثاء والأربعاء السؾافق 
 تصبيق البخنامج :

وحجات تجريبية أسبؾعية فى  4أسابيع بؾاقع  8ة البحث لسجة تؼ تظبيق البخنامج التجريبي عمي عيش
 م.12/11/2020م  حتي يؾم الخسيذ السؾافق 20/9/2020الفتخة مؽ يؾم الأحج السؾافق 

 القياسات البعجية : 
تؼ إجخاء القياسات البعجية لأفخاد عيشة البحث وبشفذ شخوط وأدوات القياس القبمية وذلػ فى يؾمي 

 م . 17،16/11/2020اء السؾافق الأثشيؽ والثلاث
 -المعالجات الإحرائية المدتخجمة في البحث:

بعج الأنتياء مؽ تظبيق البخنامج قامت الباحثة بتجسيع الشتائج بجقة وتشغيسيا ومعالجتيا إحرائياً 
لمعمؾم الإجتساعية ، وذلػ بإستخجام السعاملات  SPSSبإستخجام بخنامج الحدم الإحرائية 

 ية :العمسية التال
 الستؾسط الحدابي. -
 الإنحخاف السعياري.-
 الؾسيط. -
 معامل الالتؾاء.  -
 الشدبة السئؾية. -
 معامل الإرتباط بظخيقة سبيخمان. -
 إختبار مان ويتشي لجلالة الفخوق. -
 إختبار ويمككدؾن لجلالة الفخوق. -
 ندبة التحدؽ. -
 

المياسات 
 المهارية

 السموط علي رجل
 درجة

3512 1535 3525 1546 15945 

 15896 1551 3537 1546 3525 السموط علي رجلين
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 .0.05دلالة  وقج أرتزت الباحثة بجرجة معشؾية عشج مدتؾي 
 عخض ومناقذة النتائج :

 : أولًا : عخض النتائج
 (8ججول )

لعيشة البحث الأساسية في القياسات  دلالة الفخوق لإختبار ويمككدؾن بيؽ القياسيؽ القبمي والبعجي
 (8)ن= البجنية

 zليمة  مجموع الرتب متوسط الرتب العدد الاتجاه وحدة المياس الاختبارات

 ثانية ةالسرعة الأنتمالي

- 8 4551 36511 

2551* + 1 1511 1511 

= 1   

سرعة الاستجابة 
 الحركية

 ثانية

- 8 4551 36511 

2552* + 1 1511 1511 

= 1   

 ثانية الرشالة

- 8 4551 36511 

2552* + 1 1511 1511 

= 1   

 تكرار التوازن

- 1 1511 1511 

2571* + 8 4551 36511 

= 1   

 ثانية التوافك

- 8 4551 36511 

2552* + 1 1511 1511 

= 1   

المدرة العضلية 
 للرجلين

 متر

- 1 1511 1511 

2553* + 8 4551 36511 

= 1   

 1.96=  0.05( عشج مدتؾي معشؾية Zقيسة )
 ( ما يمي :8يتزح مؽ ججول )

عيشة البحث الأساسية بيؽ القياسيؽ القبمي والبعجي وجؾد فخوق دالة إحرائياً لأختبار ويمككدؾن ل
" السحدؾبة أكبخ مؽ Z في القياسات البجنية قيج البحث لرالح القياس البعجي حيث جاءت قيسة "

( ، مسا يجل عمي تحدؽ القياس البعجي في الستغيخات 0.05قيستيا الججولية عشج مدتؾي معشؾية)
 .البجنية بجرجة دلالة معشؾية

 (9ججول )
لعيشة البحث الأساسية في القياسات  الشدبة السئؾية لسعجلات التحدؽ بيؽ القياسيؽ القبمي والبعجي

 (8)ن= البجنية

 الاختبارات
وحدة 
 المياس

الفرق بين  المياس البعدي المياس المبلي
 المتوسطين

نسبة 
 ع م ع م التحسن%
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 23512 1545 1526 4582 1534 6527 ثانية السرعة الأنتمالية
سرعة الاستجابة 

 الحركية
 31576 1568 1517 1553 1521 2521 ثانية

 24591 1537 1514 4513 1537 5551 ثانية الرشالة

 41547 1587 - 1551 4562 1571 2575 تكرار التوازن

 18571 1544 1523 6526 1538 7571 ثانية التوافك

 34561 1545 - 1516 1575 1519 1531 متر المدرة العضلية للرجلين

 ( الأتي :9يتزح مؽ ججول)
أن الشدبة السئؾية لسعجلات التحدؽ بيؽ القياسيؽ القبمي والبعجي لعيشة البحث الأساسية في 

% كأصغخ قيسة  18.70% كأكبخ قيسة ،  40.47القياسات البجنية قيج البحث تخاوحت ما بيؽ 
لأصغخ كانت مؽ نريب متغيخ حيث أن القيسة الأكبخ مؽ نريب متغيخ التؾازن بيشسا القيسة ا

 التؾافق . 

 
 (1شكل )

 يؾضح الفخق بيؽ القياسيؽ القبمي والبعجي في القجرات البجنية قيج البحث لمعيشة التجخيبية
 (10ججول )

لعيشة البحث الأساسية في القياسات  دلالة الفخوق لإختبار ويمككدؾن بيؽ القياسيؽ القبمي والبعجي
 (8السيارية      )ن=

 تباراتالاخ
وحدة 
 المياس

 العدد الاتجاه
متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 zليمة 
مستوي 
 الدلالة

 السموط علي رجل

 درجة

- 1 1511 1511 

2559* 1511 + 8 4551 36511 

= 1   

 السموط علي رجلين

- 1 1511 1511 

2556* 1511 + 8 4551 36511 

= 1   
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 1.96=  0.05شؾية ( عشج مدتؾي معZقيسة )    
 ( ما يمي :10يتزح مؽ ججول )

وجؾد فخوق دالة إحرائياً لأختبار ويمككدؾن لعيشة البحث الأساسية بيؽ القياسيؽ القبمي والبعجي 
" السحدؾبة أكبخ Z في القياسات السيارية قيج البحث لرالح القياس البعجي حيث جاءت قيسة "

( ، مسا يجل عمي تحدؽ القياس البعجي في 0.05مؽ قيستيا الججولية عشج مدتؾي معشؾية )
 .الستغيخات السيارية بجرجة دلالة معشؾية 

 (11ججول )
لعيشة البحث الأساسية في القياسات  الشدبة السئؾية لسعجلات التحدؽ بيؽ القياسيؽ القبمي والبعجي

 (8)ن= البجنية

 الاختبارات
وحدة 
 المياس

 الفرق بين المياس البعدي المياس المبلي
 المتوسطين

نسبة 
 ع م ع م التحسن%

 السموط علي رجل
 درجة

3551 1575 7587 1583 - 4537 55552 

 53512 4525 - 1575 8511 1571 3575 السموط علي رجلين

 ( الأتي :11يتزح مؽ ججول)
أن الشدبة السئؾية لسعجلات التحدؽ بيؽ القياسيؽ القبمي والبعجي لعيشة البحث الأساسية في 

% كأصغخ  53.12%  كأكبخ قيسة ،  55.52القياسات السيارية قيج البحث تخاوحت ما بيؽ 
     قيسة.

 

 
 (2شكل )

 شة التجخيبيةيؾضح الفخق بيؽ القياسيؽ القبمي والبعجي لمستغيخات السيارية قيج البحث لمعي
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 ثانياً : مناقذة النتائج :
مشاقذة نتائج الفخض الأول الحي يشص عمي " يؾجج فخوق ذات دلالة أحرائية بيؽ 
القياسيؽ القبمي والبعجي لمسجسؾعة التجخيبية في بعض القجرات البجنية الستسثمة في )الدخعة 

التؾافق ، القجرة العزمية لمخجميؽ ( الأنتقالية ، سخعة الاستجابة الحخكية ، الخشاقة ، التؾازن ، 
 للاعبات السرارعة الشدائية لرالح القياس البعجي  .

وجؾد فخوق دالة إحرائياً لأختبار ويمككدؾن لعيشة البحث الأساسية ( 8يتزح مؽ ججول )
بيؽ القياسيؽ القبمي والبعجي في القياسات البجنية قيج البحث لرالح القياس البعجي حيث جاءت 

( ، مسا 0.05عشج مدتؾي معشؾية ) 1.96" السحدؾبة أكبخ مؽ قيستيا الججولية وىي Z قيسة "
 .يجل عمي تحدؽ القياس البعجي في الستغيخات البجنية بجرجة دلالة معشؾية 

أن الشدبة السئؾية لسعجلات التحدؽ بيؽ القياسيؽ القبمي والبعجي لعيشة ( 9ويؾضح ججول )
% كأكبخ قيسة ،  40.47بجنية قيج البحث تخاوحت ما بيؽ البحث الأساسية في القياسات ال

حيث أن القيسة الأكبخ مؽ نريب متغيخ التؾازن بيشسا القيسة الأصغخ % كأصغخ قيسة  18.70
 كانت مؽ نريب متغيخ التؾافق . 

وتعدي الباحثة ىحا التحدؽ في مدتؾي القجرات البجنية إلي البخنامج التجريبي السقتخح 
حيث شسل البخنامج التجريبي عمي عجيج مؽ  Dot Drillبات الداكيؾ مدتعيشاً بأداة بأستخجام تجري

والتي أعتسجت الباحثة في تظبيقيا عمي التكخارات والذجة  Dot Drillتجريبات الداكيؾ و تجريبات 
التي وضعت لتلائؼ العيشة قيج البحث ، وتتسيد ىحه التجريبات بالدخعة الحخكية وسخعة تغييخ 

وسخعة الاستجابة الحخكية والخشاقة وىي الفكخة الأساسية الحي بشي عمييا أسمؾب تجريبات  الأتجاه
السدتخجمة في تحديؽ القجرات البجنية السشؾطة بحلػ ، كسا أن  Dot Drillالداكيؾ وساىست أداة 

ىحه التسخيشات التي قامت الباحثة بتظبيقيا في بخنامجيا التجريبي ىي عبارة عؽ خميط مؽ 
رات البجنية الحخكية السراحبة لأداء السيارة وىي تسخيشات مجمجة بالشذاط الحخكي التي القج

تتذابو مع السدار الحخكي لمسيارات السخاد تظؾيخىا ، لحا فأن ىحه التسخيشات السدتخجمة كانت 
عبارة عؽ تسخيشات مؾجية عؽ قرج لخجمة أىجاف معيشة ، وىحا عيخ واضحاً في الشتائج التي 

 إلييا الباحثة .تؾصمت 
م( في دراستو حيث أشار إلي أن تجريبات 2010) فتحي الدقافوىحا ما يتفق مع ما ذكخه 

الخشاقة تتظمب سلامة الجياز العربي السخكدي وكحلػ سخعة الأترال والأستجابة فكمسا تحدؽ 
اضية ، تشديق الفعل الذخطي العكدي لمحخكة كمسا زاد التحكؼ في الأداء وتشفيح السيارات الخي

وكمسا سيل عمي الفخد أكتداب حخكات ججيجة ، وبالتالي تتحدؽ مكؾنات الخشاقة لجيو . 
(65:19) 
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أسابيع  4م( حيث أثبتت دراستو أن مجة 2008) Galpin جالبنوىؾ ما يتفق مع دراسة 
عمي جياز لؾحة الدخعة مجة كافية لأحجاث تظؾر في عشرخي الخشاقة وسخعة الاستجابة 

 (1906:35الحخكية . )
 .Zoran Milanović, et alواَخخون  زوران ميلانهفيترويتفق أيزاً ذلػ مع ما ذكخه 

م( أن تجريبات الداكيؾ تعتبخ احج الأشكال التجريبية التي تديؼ في تحديؽ بعض القجرات 2011)
 ( 35:44البجنية الخاصة والتي مؽ أىسيا الدخعة بأنؾاعيا . )

أن تجريبات الداكيؾ تذتسل عمي تجريبات ذات طبيعة م( 2016) ليمي جمال مهنيوتحكخ 
خاصة ، مسا تداعج في تحدؽ القجرات البجنية بذكل عام حيث أن التجريب السدتسخ بأستخجام 
تجريبات الدكيؾ ليا أثخ فعال في تحديؽ القجرات البجنية مسا يخفع كفاءة الأداء البجني لتتؾافق مع 

لي تحدشو أي أن تحدؽ مدتؾي الأداء السياري ىؾ أنعكاس متظمبات الأأداء السياري مسا يؤدي إ
 (24:32لتظؾيخ الكفاءة البجنية للاعب . )

 أميخة عمي( ، 6م( )2020وىحا ما يتفق مع دراسات كلًا مؽ أميخة عبج الخحسؽ حدؽ )
م( 2020) عبج الحميج كامل عبج الباقي(، 24م( )2020) ، محمد حافظ محمد(7م()2020) محمهد

 ,Imran Akhmad أمخان أخماد، بانجن سيتيا(، 27م( )2020) مهد محمد عيج، مح(14)
Bangun Setia  (2020( )36م ،)جيا شينغ Jia Sheng Chan (2020( )37م ،)
( ، 33م( )2015) .Arjunan,R ريممي أرجهنان(، 11م()2018) سالمان عمي ثقل
 Atanasković, Andrija & Martin Georgiev مارتن جيهرجي، أتناسكهفيتر أنجريا

 ريمكه بهلمان وأخخون (، 43م( )2008) Vikram Singh فيكخام سينغ(،  34م( )2013)
Remco Polman et al (2009( )40م ). 

تديؼ في تشسية وتظؾيخ  Dot Drillحيث أشارت ىحه الجراسات أن تجريبات الداكيؾ وأداة 
فق وىؾ ما يتشاسب مع طبيعة الجراسة القجرات البجنية السخترة بعشاصخ الدخعة والخشاقة والتؾا

 الخاصة بالباحثة .
 وبالتالي يكهن قج تحقق صحة الفخض الأول ،،، 

مناقذة نتائج الفخض الثاني الحي ينز عمي " يهجج فخوق ذات دلالة أحرائية بين القياسين 
ثمة في القبمي والبعجي لممجمهعة التجخيبية في مدتهى أداء مهارات الدقهط عمى الخجمين المتم

) الدقهط عمي رجل ، الدقهط عمي الخجمين ( للاعبات المرارعة الندائية لرالح القياس 
 البعجي

وجؾد فخوق دالة إحرائياً لأختبار ويمككدؾن لعيشة البحث الأساسية ( 10يؾضح ججول )
بيؽ القياسيؽ القبمي والبعجي في القياسات السيارية قيج البحث لرالح القياس البعجي حيث 
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( ، 0.05عشج مدتؾي معشؾية ) 1.96" السحدؾبة أكبخ مؽ قيستيا الججولية وىي Z ت قيسة "جاء
 .مسا يجل عمي تحدؽ القياس البعجي في الستغيخات السيارية بجرجة دلالة معشؾية 

أن الشدبة السئؾية لسعجلات التحدؽ بيؽ القياسيؽ القبمي ( 11ويؾضح أيزاً ججول )
%   55.52ة في القياسات السيارية قيج البحث تخاوحت ما بيؽ والبعجي لعيشة البحث الأساسي

% كأصغخ قيسة حيث كانت القيسة الأكبخ مؽ نريب متغيخ عمي رجل  53.12كأكبخ قيسة ، 
 بيشسا القيسة الأصغخ كانت مؽ نريب الدقؾط عمي رجميؽ .

لبحث إلي وتعدي الباحثة ىحا التحدؽ في مدتؾي الأداء السياري لمسيارات الحخكية قيج ا
البخنامج التجريبي السقتخح والتجريبات التي تؼ أستخجاميا سؾاء كانت تجريبات الداكيؾ أو تجريبات 

Dot Drill  حيث أن ىحه التجريبات تعسل عمي تشسية عشاصخ الدخعة والخشاقة التي تخجم بذكل
يستمػ اللاعبيؽ كبيخ السيارات الحخكية السدتخجمة حيث يتظمب تشفيح ىحه السيارات الحخكية أن 

 مدتؾي عالي في ىحه القجرات البجنية نغخاً لأىسيتيا في تشفيح السيارات الحخكية قيج البحث .
م( حيث أشار أن الخشاقة تختبط أرتباطاً 2013) فتحي الدقافوىحا ما يتفق مع ما ذكخه 

تعتبخ أساساً ميساً  وثيقاً بالشاحية السيارية ، وكحلػ بالقجرات البجنية وخاصة القؾة العزمية وكحلػ
 (20لتحديؽ السيارات الحخكية . )

م( أن التجريب عمي السيارة وحجىا لا يكفي لتحديؽ ىحه 2003) مخوان عمي عبجاللهويخي 
السيارة والحرؾل عمي نتائج مثسخة ، حيث أنو بجانب تشسية السيارة لابج مؽ تشسية القجرات 

 (21:28الحخكية الخاصة بالسيارة نفديا . )
الحي  Dot Drillؾ ما قامت بو الباحثة حيث أستخجمت تجريبات الداكيؾ و تجريبات وى

يعتسج في تجريباتو عمي التجريبات الخاصة بالدخعة والخشاقة الأمخ الحي بجوره يعسل عمي تشسية 
مدتؾي الأداء السياري لسيارتي الدقؾط عمي رجل والدقؾط عمي رجميؽ نغخاً لدخعة الأداء في 

ات وتغيخ الأتجاه الجائؼ خلال السباراة الحي يتظمب مؽ اللاعبيؽ أن يتستع بسدتؾي ىحه السيار 
 عالي مؽ الخشاقة لأتخاذ الؾضع السشاسب لتشفيح السيارة التي تتؾافق مع عخوف السشافدة .

 فاتن(، 6م( )2020) أميخة عبج الخحمن حدنوىحا ما يتفق مع نتائج دراسات كلًا مؽ 
 ، سيمفا أيذا(12م( )2020) شخيف صالح(، 18م( )2020) وحأبه الدعهد، عبيخ ممج

 محمد(، 3م( )2018) أحمج محمهد أحمج عمي(، 41م( )2020) .Silva Icha et alوأخخون 
م( 2018) منرهر محمد(، 22م( )2018) محمد أحمج همام(، 21م( )2018) أحمج الذخبيني

 أحمج( ، 1م( )2017) أحمج عاصم عثمان(، 26م( )2017) محمد محدن محمهد(، 30)
،  ، ريممي راجكهمار( 8م( )2016) أحمج نهر الجين محمد(، 4م( )2016) محمهد أحمج عمي

 نانجلال سينغ ، بهبنجر(، 39م( )2016) Rajkumar, R., & K.Divya كيميان ديفيا 
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( ، صالح مرظفي محمد 38م( )2016) Nandalal Singh And Bhupinder Singسيشغ 
 .( 13م( )2013)

تديؼ في تشسية وتحديؽ  Dot Drillحيث أشارت تمػ الجراسات أن تجريبات الداكيؾ و تجريبات 
مدتؾي الأداء السياري نغخاً لتذابو القجرات البجنية التي تشسييا ىحه التجريبات مع القجرات البجنية 

 السذتخكة في الأداء السياري لمسيارات الحخكية التي تشاولتيا ىحه الجراسات .
 حا يكهن قج تحقق صحة الفخض الثاني ،،،،وبه

 الأستنتاجات والتهصيات :
 أولًا : الأستنتاجات :

فى ضؾء أىجاف وطبيعة البحث وفي حجود عيشة البحث السختارة والسشيج السدتخجم ومؽ واقع 
 -البيانات التي تؼ جسعيا ونتائج التحميل الإحرائي تؾصمت الباحثة إلي أستشتاج الأتي :

إلي تشسية وتظؾيخ بعض القجرات  Dot Drillام تجريبات الداكيؾ و تجريبات أدي أستخج .1
 البجنية للاعبات السرارعة الشدائية .

إلي تشسية وتظؾيخ مدتؾى أداء ميارات  Dot Drillأدي أستخجام تجريبات الداكيؾ و تجريبات  .2
 الدقؾط عمي الخجميؽ قيج البحث للاعبات السرارعة الشدائية.

دلالة أحرائية بيؽ القياسيؽ القبمي والبعجي في بعض القجرات البجنية  وجؾد فخوق ذات .3
كسا تخاوحت الشدبة السئؾية لسعجلات التحدؽ بيؽ القياسيؽ القبمي لرالح القياس البعجي 

% كأكبخ قيسة ،  40.47والبعجي لعيشة البحث الأساسية في بعض القجرات البجنية ما بيؽ 
 .% كأصغخ قيسة  18.70

ق ذات دلالة أحرائية بيؽ القياسيؽ القبمي والبعجي في مدتؾى أداء ميارات وجؾد فخو  .4
كسا تخاوحت الشدبة السئؾية لسعجلات الدقؾط عمى الخجميؽ قيج البحث  لرالح القياس البعجي 

%  53.12%  كأكبخ قيسة ،  55.52التحدؽ بيؽ القياسيؽ القبمي والبعجي ما بيؽ 
 . كأصغخ قيسة
 : ثانياً : التهصيات 

عمى مخاحل سشية مختمفة وفي  Dot Drillو تجريبات   S.A.Qأستخجام تجريبات الداكيؾ  .1
 الخومانية( . –انؾاع السرارعة الأخخى )الحخة 

في تشسية وتظؾيخ مدتؾي الأداء  Dot Drillو تجريبات  S.A.Qأستخجام تجريبات الداكيؾ  .2
 السياري لخياضة السرارعة .

كأتجاه تجريبي حجيث لتشسية   Dot Drillو تجريبات  S.A.Qالأستعانة بتجريبات الداكيؾ  .3
 وتظؾيخ القجرات البجنية . 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/
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  -المخاجع :
 أولًا : المخاجع العخبية :

أحسج عاصؼ عثسان  -1
 م(2017)

" تأثيخ تجريبات الدخعة والخشاقة وسخعة الأنظلاق  :
عمي تظؾيخ أداء مجسؾعات ) الشاجي نؾكاتا ( لجي 

و " رسالة ماجدتيخ غيخ لاعبي رياضة الجؾد
 مشذؾرة ، كمية التخبية الخياضية ، جامعة بشيا .

أحسج عبج الحسيج عسارة ،  -2
حدام الجيؽ مرظفي 

 م( 2009)

أسذ التجريب في السرارعة، دار الؾفاء لجنيا  :
 الظباعة والشذخ، الظبعة الأولي  .

أحسج محسؾد أحسج عمي  -3
 م(2018)

ي تحديؽ القجرات البجنية تأثيخ التجريب السخكب عم :
الخاصة ومدتؾي الأداء لحخكات الدقؾط عمي 
الخجميؽ لشاشئي السرارعة الحخة ، رسالة دكتؾراة 
غيخ مشذؾرة ، كمية التخبية الخياضية ، جامعة 

 الأسكشجرية .
مدتؾي الأداء السياري تأثيخ التجريب الستقاطع عمي  : م(2016ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ) -4

لحخكات الدقؾط عمي الخجل لشاشئي السرارعة 
الحخة ، رسالة ماجدتيخ غيخ مشذؾرة ، كمية التخبية 

 الخياضية ، جامعة السشرؾرة .
 أسامة حدشي شؾربجي -5

 م(2009)
دفاعية( وتأثيخىا  -" ترسيؼ أستخاتيجية )ىجؾمية  :

،  عمي مدتؾي الأنجاز للاعبي السرارعة الحخة "
رسالة دكتؾراة غيخ مشذؾرة ، كمية التخبية الخياضية 

 ، جامعة طشظا .
أميخة عبج الخحسؽ حدؽ  -6

 م(2020)
 Dot Drillتأثيخ تشسية تحخكات القجميؽ بأستخجام  :

عمي مدتؾي بعض الستغيخات البجنية والزخبات 
لجي ناشئات تشذ الظاولة ، بحث عمسي مشذؾر ، 

بجنية والخياضة ، السجمة السجمة العمسية لمتخبية ال
، كمية التخبية الخياضية لمبشيؽ ، جامعة 1، جدء 88

 حمؾان .

http://jsbsh.journals.ekb.eg/
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( في تظؾيخ القجرة S.A.Qتأثيخ تجريبات الداكيؾ ) : م(2020أميخة عمي محسؾد ) -7
العزمية ومدتؾي الأنجاز لشاشئي رمي الخمح ، 
رسالة ماجدتيخ غيخ مشذؾرة ، كمية التخبية 

 شظا .الخياضية ، جامعة ط
 أحسج نؾر الجيؽ محمد -8

 م(2016)
" تأثيخ بخنامج تجريبي بأستخجام تجريبات الداكيؾ  :

عمي تحديؽ بعض القجرات البجنية ومدتؾي الأداء 
الخظظي اليجؾمي الفخدي لشاشئ كخة القجم " رسالة 
ماجدتيخ غيخ مشذؾرة ، كمية التخبية الخياضية ، 

 جامعة جشؾب الؾادي .
 عبج الدسيعبجيعة عمي  -9

 م(2014)
" فاعمية تجريبات الداكيؾ عمي الفرل الكيخبائي  :

لمبخوتيؽ وبعض الستغيخات البجنية والسدتؾي الخقسي 
م حؾاجد "  كمية التخبية الخياضية 100لشاشئي 

 بشات ، جامعة حمؾان .
، دار الكتاب الحجيث ،  S.A.Qأسمؾب تجريب  : م(2015زكي محمد حدؽ ) -10

 القاىخة .
 سالسان عمي ثقل عمي -11

 م(2018)
" تأثيخ أستخجام تجريبات الداكيؾ عمي الترؾيب  :

الستشؾع عمي السخمي في الثمث اليجؾمي لجي ناشئ 
كخة القجم بجولة الكؾيت" رسالة ماجدتيخ غيخ 
مشذؾرة ، كمية التخبية الخياضية ، جامعة جشؾب 

 الؾادي .
الداكيؾ عمي بعض القجرات البجنية  تأثيخ تجريبات : م(2020شخيف صالح ) -12

الخاصة ومدتؾي الأداء السياري لشاشئي رياضة 
التشذ ، بحث عمسي مشذؾر ، السجمة العمسية لعمؾم 

، كمية  31، العجد  31وفشؾن الخياضة ، السجمج 
 التخبية الخياضية لمبشات ، جامعة حمؾان .

صالح مرظفي محمد  -13
 م( 2013)

ة لسيارات الدقؾط عمي بخنامج تجريبات نؾعي :
الخجميؽ وتأثيخه عمي فاعمية الأداء لمسرارعيؽ ، 
رسالة ماجدتيخ غيخ مشذؾرة ، كمية التخبية 

 الخياضية ، جامعة السشؾفية .

http://jsbsh.journals.ekb.eg/
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عبج الحسيج كامل عبج الباقي  -14
 م(2020)

تأثيخ تجريبات الداكيؾ عمي تحديؽ بعض  :
قتيا الستغيخات البجنية ومتغيخات الأداء الفشي وعلا

بالسدتؾي الخقسي لدباحي السدافات القريخة ، 
رسالة ماجدتيخ غيخ مشذؾرة ، كمية التخبية 

 الخياضية ، جامعة السشيا . 
تظبيقات( ،  –نغخيات  –التجريب الخياضي )أسذ  : م(2005عرام عبج الخالق ) -15

 ، القاىخة . 12دار السعارف لمشذخ ، الظبعة 
ء عسخو صابخ حسدة ، نجلا -16

البجري نؾر الجيؽ ، بجيعة 
 م(2017عمي عبج الدسيع )

 –)الخشاقة التفاعمية  S.A.Q" تجريبات الداكيؾ  :
الدخعة الحخكية التفاعمية ( " ، الظبعة الأولي ، 

 دار الفكخ  العخبي ، القاىخة .
ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ، بيجاء طارق  -17

 م(2012)
" فاعمية تجريبات الداكيؾ عمي رشاقة رد الفعل  :

ومدتؾي أداء الذقمبة الأمامية عمي حران القفد ، 
 كمية التخبية الخياضية لمبشات ، جامعة بغجاد .

فاتؽ أبؾ الدعؾد ، عبيخ  -18
 م(2020مسجوح )

تأثيخ تجريبات الداكيؾ عمي عشاصخ المياقة البجنية  :
عجو لمفخقة الأولي ، متخ  100الخاصة بدباق 

بحث عمسي مشذؾر ، السجمة العمسية لعمؾم وفشؾن 
، كمية التخبية  20، العجد  20الخياضة ، السجمج 

 الخياضية لمبشات ، جامعة حمؾان .
فتحي أحسج الدقاف  -19

 م(2010)
-مخاحل الشسؾ -رياضة تشذ الظاولة )السيارات :

السجرب( ، مؤسدة حؾرس الجولية ،  -الأنتقاء
 الأسكشجرية .

" التجريب العسمى الحجيث فى كخة اليج " ، مؤسدة  : م(2013ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ) -20
 حؾرس الجولية ، الإسكشجرية .

محمد أحسج عبج العديد  -21
 م(2018الذخبيشي )

" تأثيخ تجريبات الداكيؾ عمي بعض الستغيخات  :
جية والسدتؾي الخقسي لمدباحيؽ البجنية والفديؾلؾ 

الشاشئيؽ " رسالة ماجدتيخ غيخ مشذؾرة ، كمية 
 التخبية الخياضية ، جامعة كفخ الذيخ .

http://jsbsh.journals.ekb.eg/
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" تأثيخ بخنامج تجريبي بأستخجام تجريبات الداكيؾ  : م(2018محمد أحسج ىسام ) -22
عمي بعض القجرات التؾافقية ومدتؾي الأداءات 

عبي كخة اليج " رسالة السيارية اليجؾمية السخكبة للا
دكتؾراة غيخ مشذؾرة ،كمية التخبية الخياضية ، جامعة 

 جشؾب الؾادي .
محمد جابخ بخيقع ، خيخية أحسج  -23

 م(2015الدكخي )
 بخامج تجريب الدخعة ، دار السعارف ، الأسكشجرية. :

لتحديؽ السدتؾي  SAQمشغؾمة ىخمية لتجريبات  : م(2020محمد حافظ محمد ) -24
حؾاجد ،رسالة ماجدتيخ غيخ  110لخقسي لدباق ا

مشذؾرة ، كمية التخبية الخياضية ، جامعة بشي 
 سؾيف.

محمد حدؽ علاوي ، نرخ  -25
 م(2001الجيؽ رضؾان )

، دار  4أختبارات الأداء الحخكي ، الظبعة  :
 السعارف ، القاىخة .

أستخجام جياز مبتكخ تأثيخ بخنامج تجريبي مقتخح ب : م(2017محمد محدؽ محسؾد ) -26
لتشسية سخعة اليجؾم عمي ميارة الدقؾط عمي الخجل 
في السرارعة الحخة لميؾاه ، رسالة دكتؾراة غيخ 
مشذؾرة ، كمية التخبية الخياضية لمبشيؽ ، جامعة 

 حمؾان .
تأثيخ أستخجام تجريبات الداكيؾ عمي القجرات البجنية  : م(2020محسؾد محمد عيج ) -27

تؾي الخقسي لشاشئي الؾثب الظؾيل الخاصة والسد
سشة ، رسالة دكتؾراة غيخ مشذؾرة ، كمية  18تحت 

 التخبية الخياضية ، جامعة بشيا . 

تأثيخ تجريبات الأثقال والبميؾمتخيػ عمي بعض  : م(2003مخوان عمي عبجالله ) -28
الستغيخات البجنية والسيارية والفديؾلؾجية للاعبي 

ة غيخ مشذؾرة ، كمية التخبية كخة اليج ، رسالة دكتؾرا 
 الخياضية ، جامعة السشيا .

http://jsbsh.journals.ekb.eg/
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" تأثيخ بخنامج تجريبي مقتخح لتشسية ميارتي تغييخ  : م(2004مدعج حدؽ ىجية ) -29
مدتؾي الجدؼ والأختخاق عمي بعض الستغيخات 
البجنية الخاصة وفاعمية الأداء السياري لشاشئي 

غيخ السرارعة الحخة لميؾاة " ، رسالة دكشؾراة 
 مشذؾرة ، كمية التخبية الخياضية ، جامعة السشرؾرة.

" تأثيخ بخنامج تجريبي بأستخجام تجريبات الداكيؾ  : (2018مشرؾر محمد باشا ) -30
عمي بعض القجرات البجنية والأداءات الخظظية 
الجفاعية الفخدية لشاشئي كخة القجم بجولة الكؾيت " 

بية الخياضية ، رسالة دكتؾراة غيخ مشذؾرة ،كمية التخ 
 جامعة جشؾب الؾادي .

أساسيات في التعمؼ الحخكي ، دار الزياء لمظباعة  : م(2008ناىج عيج زيج ) -31
 والترسيؼ ، دار الفكخ العخبي ، القاىخة .

تأثيخ تجريبات الداكيؾ عمي بعض القجرات التؾافقية  : م(2016ليمي جسال ميشي ) -32
متخ  110ة الخاصة والسدتؾي الخقسي لسدابق

حؾاجد لجي تلاميح السخحمة الأعجادية الخياضية ، 
بحث عمسي مشذؾر ، مجمة أسيؾط لعمؾم وفشؾن 

، كمية  3، جدء  46التخبية الخياضية ، العجد 
 التخبية الخياضية ، جامعة أسيؾط .

 
 ثانياً : المخاجع الأجنبية :

Effect of Speed, Agility and Quickness 

(S. A. Q) Training on Selected Physical 

Fitness Variables Among School Soccer 

Players. International Journal of Research 

in Humanities, Arts and Literature, Vol. 

3, Issue 10. 

: Arjunan, R. (2015) 33- 

The Impact of Plyometric Training on the 

Explosive Power of the Lower 

Extremities of Handball Player. Sport - 

Science & Practice. Vol. 3, no.1. 

: Atanasković, Andrija 

& Martin Georgiev. 

(2013) 

34- 
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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. 

: Galpin, A., Li, Y., 

Lohnes, C. & 

Schilling, B.K. 

(2008) 

35- 

Contribution of SAQ Exercises and 

Pliometric Exercises Against Smash in 

Princess Volleyball Games1 ,st Unimed 

International Conference , 190-193 . 

: Imran Akhmad, 

Bangun Setia 

Hasibuan (2020) 

36- 

Effects of Plyometric Training, SAQ 

Training and Combination Training on 

Agility, Speed, Explosive Power and 

Emotional Perception among Adolescent 

Taekwondo Athletes, Tunku Abdul 

Rahman University College .  

: Jia Sheng Chan 

(2020) 
37- 

Twelve Weeks Saq Equipment Training 

On Selected Motor Fitness Variables 

Among School Athletes. Periodic 

Research: Vol.- V,Issue-I, August-2016. 

: Nandalal Singh And 

Bhupinder Sing. 

(2016) 

38- 

Effect of SAQ Training on Selected 

Physical Responses Among College Men 

Students. Indian Journal of Applied 

Research. Volume:6, Issue:8. 

: Rajkumar, R., & 

K.Divya. (2016) 
39- 

Effects of SAQ Training and Small-Sided

GamesonNeuromuscularFunctioningin

UntrainedSubjects, InternationalJournal

ofSportsPhysiologyandPerformance,4,                                 

494-505. 

: Remco Polman, 

Jonathan Bloomfield, 

andAndrew Edwards 

(2009) 

40- 
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ز البحثممخ  
عمى بعس القجرات البجنية ومدتهى أداء  Dot Drill( وأداة S.A.Qأثخ تجريبات الداكيه )

 مهارات الدقهط عمى الخجمين للاعبات المرارعة الندائية
 أ.م.د / سارة محمد نبؾي الأشخم                                            

 والخياضات السائية  أستاذ مداعج بقدؼ نغخيات وتظبيقات السشازلات
 جامعة مجيشة الدادات  –كمية التخبية الخياضية 
لسعخفة تأثيخه  Dot Drillييجف البحث إلي ترسيؼ بخنامج تجريبي بأستخجام تجريبات الداكيؾ وأداة 

عمى بعض القجرات البجنية الستسثمة في ) الدخعة الأنتقالية ، سخعة الاستجابة الحخكية ، الخشاقة 
مدتؾى أداء ميارات ،، التؾافق ، القجرة العزمية لمخجميؽ ( للاعبات السرارعة الشدائية ، التؾازن 

الدقؾط عمى الخجميؽ الستسثمة في ) الدقؾط عمى رجل ، الدقؾط عمى الخجميؽ ( للاعبات 
يؾجج فخوق ذات دلالة أحرائية بيؽ القياسيؽ القبمي والبعجي لمسجسؾعة ، السرارعة الشدائية

ي بعض القجرات البجنية الستسثمة في ) الدخعة الأنتقالية ، سخعة الاستجابة الحخكية ، التجخيبية ف
الخشاقة ، التؾازن ، التؾافق ، القجرة العزمية لمخجميؽ ( للاعبات السرارعة الشدائية لرالح 

ة يؾجج فخوق ذات دلالة أحرائية بيؽ القياسيؽ القبمي والبعجي لمسجسؾعة التجخيبي،القياس البعجي 
في مدتؾي أداء ميارات الدقؾط عمى الخجميؽ الستسثمة في ) الدقؾط عمى رجل ، الدقؾط عمى 

أستخجمت الباحثة السشيج  ،الخجميؽ ( للاعبات السرارعة الشدائية لرالح القياس البعجي
عيشة ، التجخيبي ذو الترسيؼ التجخيبي لسجسؾعة واحجة تجخيبية وذلػ لسلائستو لظبيعة البحث

أختيار عيشة البحث بالظخيقة العسجية مؽ لاعبات السرارعة الشدائية والسدجميؽ  البحث تؼ
( لاعبة حيث 16سشة بشادي شباب السشؾفية وعجدىؼ ) 20بالأتحاد السرخي لمسرارعة تحت 

( لاعبات مؽ مجتسع 8( لاعبات . كسا قامت الباحثة بأختيار عجد )8كان قؾام العيشة التجخيبية )
وجؾد فخوق ذات  أىؼ الشتائج،البحث الأساسية لأجخاء الجراسة الأستظلاعية  البحث وخارج عيشة

كسا دلالة أحرائية بيؽ القياسيؽ القبمي والبعجي في بعض القجرات البجنية لرالح القياس البعجي 
تخاوحت الشدبة السئؾية لسعجلات التحدؽ بيؽ القياسيؽ القبمي والبعجي لعيشة البحث الأساسية في 

وجؾد فخوق ، % كأصغخ قيسة  18.70% كأكبخ قيسة ،  40.47رات البجنية ما بيؽ بعض القج
ذات دلالة أحرائية بيؽ القياسيؽ القبمي والبعجي في مدتؾى أداء ميارات الدقؾط عمى الخجميؽ 

كسا تخاوحت الشدبة السئؾية لسعجلات التحدؽ بيؽ القياسيؽ قيج البحث  لرالح القياس البعجي 
 . % كأصغخ قيسة 53.12%  كأكبخ قيسة ،  55.52ما بيؽ  القبمي والبعجي
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Abstract 

The effect of sake training (S.A.Q) and Dot Drill on some physical 

abilities and the level of performance of fall skills on the legs of 

female wrestlers 

Ass. Prof. Dr. Sarah Muhammad Nabawi Al-Ashram 

The research aims to design a training program using saku exercises and 

the Dot Drill tool to find out its impact on: 

1- Some physical abilities (transitional speed, motor response speed, 

agility, balance, compatibility, and muscular capacity of the two men) for 

female wrestling players. 

2- The level of performance of the skills of falling on the legs represented 

in (falling on a man, falling on the legs) of women wrestling players. 

Research hypotheses : 

1. There are statistically significant differences between the pre and post 

measurements of the experimental group in some physical abilities 

represented by (transitional velocity, motor response velocity, agility, 

balance, compatibility, and muscular capacity of the two men) of female 

wrestlers in favor of the post measurement. 

2. There are statistically significant differences between the pre and post 

measurements of the experimental group in the level of performance of 

the skills of falling on the legs represented in (falling on a man, falling on 

the legs) of female wrestlers in favor of the post measurement. 

        The research sample was deliberately chosen from women wrestling 

players who are registered in the Egyptian Under-20 Wrestling Federation 

at Menoufia Youth Club, and their number is (16) players, where the 

strength of the experimental sample was (8) players. The researcher also 

selected (8) female players from the research community and outside the 

basic research sample to conduct the exploratory study. 

1. There are statistically significant differences between the pre and post 

measurements in some physical abilities in favor of the post 

measurement. The percentage of improvement rates between the pre and 

post measurements of the basic research sample in some physical abilities 

ranged between 40.47% as the largest value, 18.70% as the smallest 

valueK  

2. The existence of statistically significant differences between the two 

measurements, before and after, in the level of performance of the skills 

of falling on the two men under investigation in favor of the post-

measurement. The percentage of improvement rates between the two 

measurements, before and after, ranged between 55.52% as the largest 

value, 53.12% as the smallest value 
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