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 يرات البيوميكانيكية لمركز الثقلبرنامج تدريبي مقترح في ضوء بعض المتغ

 م حواجز 110للمروق فوق الحاجز وتأثيره على المستوي الرقمي لمتسابقي 
 )*(ميادة حمدي يحيى 
 )*(إبراهيم حمدي يحيى 

 المقدمة ومشكلة البحث:
باشحركرر  اشرضاةرري   امرر  الررل مبرراق ىشعررا  اش رر    اصرر  مرر   اشخاصرر تعتبررر اشملارر    
بعمل اشمدربي  الا سيما  ند تردرض  لا برل اشدر ر  اىاشرى لر   الارتباطاشم ة  ا  اشهام  اشلاديدة 

يتم   اش ائم ن  لرى اشعملير  اشتدرضبير  مر  اشعلارت  ر  تلرلا اشملار    احيبراد اشحلر ق اشمناسرب  شهرا 
 اىداء اسر  اشعلمير   ر  قرضرا  يرائ ح رائا م ةر قي  د ي ر  مر  اا ر إلا م    ق إ ضرا ها شلدر 

 اشحركل ااشذي يتح ا لل اشبح ث اشعلمي  اشخاص  باشمي اني ا اشحي ض  لل اشمباق اشرضاةل.
حير  ىن اشتحليرل اشمي راني ل شحركر  اننهران در  ىحرد قررف اشبحر  لرل مبراق اشبي مي انيرلا 

ر ي   لى اشنظام اشحركل اضفهم اشتحليل  لل ىنه دراس  ى رااء اضبح  لل تأثير اش    اشدا لي  ااشخا
بمهت ي ىداء اشحركر  اشرذي يح را اشهرد   ش رت اءاشحرك  امعرل  تأثير اشمتغيرا  اش صفي  ااشمهبب  

منهررا كمررا يفهررم بأنرره مبم  رر  متفا لرر  مختررارة قب ررا شمررا تحررددب ىدرردا  اشدراسرر  ااا باتهررا لررل قرررف 
شلحركرر  بررل دراسرر  اشحركرر  احرردة  اشم  نرر  هرر  شرريط ل ررا اشدراسرر  باشعناصررر اشبحرر  اشمي رراني ل اشم  

اشتعنيررلا اشمهررتخدم احن  اكتمرراقااحرردة متعاملرر  ىيضررا حيرر  ىن لا ليرر  اىداء اشرضاةررل تتعلررا بدر رر  
 .إت رررران اىداء   مهررررت   ىدراسرررر  اشخ ررررائا اشعينماتي يرررر  ااشعنياتي يرررر  تهررررم  باشتعليررررل ااشح ررررم  لرررر

 (9 :41) 
ىدررم ىدرردا  اشترردرض  اشرضاةررل درر  تارر ضر اش رردرا  اشبدنيرر  اشعامرر  ااشخاصرر  اشتررل اضررذكر ىن 

يتالبها اشنلااط اشرضاةل اشممارئ  ر اة  لرل اشتركيرا  لرى تلرلا اش ردرا  اشبدنير  اشخاصر  مر  ى رل 
ار ضر اسرتراتيبيا  تفعيل اتنمي  اىداء اشحركل اشخاص بذشلا اشنلااط ااشذي ينع ط  لل تحهري  ات

 (18، 17: 8ف . )اشلع  اشمختل

 
  امع  قناا. –مدرئ ب هم اشتدرض  ا ل م اشحرك  اشرضاةي  ب لي  اشتربي  اشرضاةي  )*(

  امع  قناا. –ب لي  اشتربي  اشرضاةي   ب هم مهاب ا  اشميدان ااشمضمارمدرئ )*(
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اضلاار ىن ان داد اشبدنل مر  ىدرم اشرد ائم اشترل يرتعرا  ليهرا اشمردر  شل صر ق براشفرد إشرل اىداء  
اىمثررل شلنلارراط اشرضاةررل كمررا ىنرره يهررد  إشررل تارر ضر إم انيررا  اشفرررد اش نيفيرر  ااشنفهرري  اتحهرري  اش رردرا   

اشممارسرر  شلنلارراط اشرضاةررل حتررى ي ررل اشفرررد إشررل  اشبدنيرر  ااشحركيرر  شم ا هرر  متالبررا  اشت رردم لررل ىسرراشي   
 ( 5:21اله  شتح يا اشف ز باشمباراة. ) اشمهت ي اشمال   ىداؤب لل اشمن 

لرررل بنررراء ات ررردم اشمتررردر  لرررل ىي مبررراق مررر   اشعامررر اتعتبرررر اش ررردرا  اشبدنيررر  درررل اش ا ررردة 
ا لرررل تحهررري  اضعمرررل  لرررل نمررر  اش ررردرا  اشبدنيررر     اى رررر  مبرررالا  اىشعرررا  ااىنلارررا  اشرضاةررري  

   اشمهررارا  اشبديررردة اشمع ررردة بهرررر   اتلاررمل اش ررردرا  اشبدنيررر  اشتحمرررل ااش رر ة اشعضرررلي  ااش ررردرة ااشهرررر 
 (4:35. )ااشمران  ااشرشا  

براىداء اشحركرل اشمع رد شرذشلا    ارتباقا م ح ا ا م  ىكثر سبا ا  ىشعا  اش  ي  110اتعتبر سباف  
مررر   ررر ق مهرررت ي اىداء اشحركرررل حيررر  ىن اشعرررداء    لهررر  مررر  ىدرررم اشهررربا ا  اشترررل يتحررردد ليهرررا اشمهرررت ي 

يتالرر  منرره  ارر  اشمهررال  بأ ررل زمرر  مم رر  اشع نهررا مرر  اشفعاشيررا  اش ررةب  ااشمع رردة ىنهررا مدمبرر  لررل  
اشحرر ا ا إ ا يررادي اشعررداء  لاررر    ا تيرراز اىداء اشمتعرررر اشررد يا ااشهرررض  لررل اشخارر ا  برري  اشحرر ا ا الررل  

دان شمررط ىا إسرر اط اشحررا ا ىن  شررلا يررادي إشررل إ ا رر  سررر        باشد رر تيررازا  متعررررة يبرر  ىن تتهررم  ا 
إشرررل متالبرررا  بدنيررر  ا ياسرررا   هرررميه تتهرررم بررراشا ق ااشررر زن كرررل تهرررا د    اشفعاشيررر  اترررادي درررذب    الا تيررراز 

اشحرر ا ا ) ارر ة    ا تيرراز بأ ررل ممررا يم رر  مرر  اشررام  اضم رر  تعرضرر  كفرراءة    الا تيرراز اشعررداء  لررل سررر    
مركررا ث ررل    اارتفررا  اشحررا ا    ارتفررا  يرر  شمركررا ث ررل اشبهررم  رر ق مرحلرر   اشحررا ا مرر   رر ق اشهررر   اىل  

ازمرر  اشايررران ات ليررل اشخهررارة لررل اشهررر   اىل يرر  إشررل ى ررل ممررا يم رر  شمركررا ث ررل    الارت رراء اشبهررم  رر ق  
 . اشبط( 

إن تحليرررل شررراداء ااش  ررر    لرررل  يررر   ىا مميررراا  اشتعنيرررلا اشمهرررتخدم مررر   برررل اشرضاةرررل 
اشمرردر   لررل تعيرري  ىا تحديررد نرر   اشترردرض  اشررذي يحتا رره اضتناسرر  مرر  اشرضاةررل يم رر  ىن يهررا د 

 (29: 11). ش    نفهه شلتعنيلاشتحهي  ىداءب ل د ي  ن اشعي  لل ن ا صفه بدنيه ىا لل ىداء ا
كمررا ىن اىسررط اشمي اني يرر  اشتررل تنابررا  لررل مهرراب ا  اشحرر ا ا اشتررل يبرر  اشتأكيررد  ليهررا 

 تلامل  لى الاتل:
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  قرضا لا تيراز اشحرا ا درل اشارض ر  اشترل يرتفر  ليهرا مركرا ث رل اشمتهرابا ى رل مرا إن ىسر  -1
يم   ل ف اشحرا ا، اض ر ن اشمهرال   برل اشحرا ا تهرااي اشمهرال  بعرد اشحرا ا بحير  ي ر ن 

 ى لى ن ا  ي لها اشمتهابا مركا اشبهم ل ف اشحا ا مباشرة.

 رراء مرر  م رران بعيررد امناسرر   رر  ىن اشهررر   اشعاشيرر  شمتهرراب ل اشحرر ا ا تتالرر  منرر  الارت -2
 اشحا ا حتى تهتاي  رل  اش دم اشحرة ل ف اشحا ا احتى لاي ادم به.

يت رررت متهرررابا اشحررر ا ا اشبيرررد بمررري ن اشبرررذ  اشملحررر ل شامرررام لررر ف اشحرررا ا ااشت  يررر   -3
اش ررحي  شحركررا  اشررذرا ي  ااشررر لي  حتررل يررتم   مرر  اشهبرر ط اشهررليم اضحررال   لررى سررر ته 

 اشعاشي .

اشا ضررل ااشررذي يتهررم بارر ق اشاررر  اشهررفلل يهررتاي  ا تيرراز اشحررا ا با ررل ا ررر   اشمتهررابا -4
مم   شعدم اةارارب إشل رل  مركا ث ل   اشيرا  باش ردر اشرذي يرلر  اشمتهرابا مركرا ث لر  لر ف 

 اشحا ا.

كلمرا كانرر  سررر   الا ترررا   اشيرر  كلمررا كرران ا تيرراز اشحررا ا ا ت رراديا اكررذشلا سررر   اشر ررل  -5
 اشحرة.

 ارر  الارت رراء  رضبرر   رردا  ىا بعيرردة  رر  اشحررا ا سرر   يضررار اشمتهررابا رلرر  لعلمررا كانرر  ن -6
مركررا ث ررل اشبهررم  اشيررا  حتررل ي ررادم باشحررا ا الررل اشحرراشتي  يخهررر اش  رر ، ل بررد ةرربا 
اشمهال  بي  اشحا ا ن ا  الارت اء تراثر  لرل اش  ر  اشرذي يهرتغر ه اشمتهرابا لر ف اشحرا ا 

 ركا ث ل اشبهم.    قرضا اشتأثير  لى  ا سير اشحرك  م

يب  ةبا ت  ي  حرك  اشر لي  ىثنراء ا تيراز اشحرا ا اكرذشلا ىثنراء اشهبر ط بحير  ت مرط  -7
اشر ل اشحررة اىر  ىمرام مركرا ث رل اشبهرم ب ليرل حترل يهرتاي  اشمتهرابا تتراب  اشعردا بري  
اشح ا ا بنباح، الل حاش  دب ط اشر رل اشحررة  لرى اىر   لرت مركرا ث رل اشبهرم ب ثيرر 

 ل اشبهم ب ثيرر شلا إشى س  ط اشمتهابا، كما يادي دب ط اش دم اشحرة ىمام مركا ثسيادي   
 إشل ت ليل اشهر  .

(6:104  -105 ) 
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ىدميرر  تتبرر  مهررار  الا تبررارمررا سرربا ي ةرر  اشباحثرران ىننررا يبرر  ىن نضرر  لررل  ى لرربنرراء  ا 
م 110دنيررر  ااشمهرررت ي اشر مرررل ش  برررل مركرررا ث رررل اشبهرررم اترررأثيرب  لرررل اىداء اشخررراص ااش ررردرا  اشب

 ح ا ا.
 :إجراءات البحث

 منهج البحث :

 شتبرضبل شمناسبته شابيع  اشبح .ا ستخدام اشباحثان اشمنهجا
 عينة البحث:

بنررادي قناررا اشرضاةررل    ى باشارض رر  اشعمديرر  مرر  لا بررل اشحرر ا ا اشدر رر  اىاشرر  اشعينرر   تيررار  ا تررم  
ىلضررل اش  برري  كنمرر  ر شم ارنرر  متغيراترره اشبي مي اني يرر  بررألراد  ينرر     ا تيررار ( لا برري  اتررم  7ا رردددم ) 
 ( لا بي  باستبعاد اش    اشنم  ر. 6اشذشلا ىصبح   ين  اشبح  )  اشبح  

 اعتدالية بيانات البحث :

 .اشت صي  انح ائل شمتغيرا  نم  اشعين 
 ( 1جدول )

 متغيرات    فراد مجموعة البحث فيالدلالات الإحصائية ل 
 لبيان اعتدالية البيانات معدلات دلالات النمو

 6ن=
 اشتفلا   الانحرا  اشمةياري  اش سيا  اشحهابل ا اشمت س  احدةاش يائ  احدةاش يائ  اشمتغيرا   م 
 0.6676 0.4462- 1.1690 21.0000 21.1667 سن /شهر  اشه   1

 0.2947- 0.8168- 4.0332 174.5000 173.6667 سم  اشا ق  2

 0.4152- 0.5960- 4.7081 67.5000 67.1667 كبم  اش زن  3

 845.0اشخاأ اشمةياري شمعامل الاشت اء = *

 656.1= 0.05حد معامل الاشت اء  ند مهت   معن ض  *

( اشمت سررررا اشحهررررابل ااش سرررريا االانحرررررا  اشمةيرررراري امعامررررل الاشترررر اء 1ي ةرررر   ررررداق )
متغيررا  معردلا  دلالا  اشنمر   يرد اشبحر  اضتضر   رر  اشبيانرا  مر   لرل ينر  اشبحر   شمبمر  تل

( ممررا 3حيرر  ترااحرر   رريم معامررل الاشترر اء مررا برري  )  الا تررداشلا تداشيرر  اشت زضرر  اتماثررل اشمنحنررى 
 .باشرة  لى  ل  اشبيانا  م   ي   اشت زضعا  اشغير ا تداشي يعاى دلاش  م
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 ( 2جدول )

 متغير  فى فراد مجموعة البحث  الدلالات الإحصائية ل 
 لبيان اعتدالية البيانات الاختبارات البدنية

 6ن=

 احدة  الا تبارا  اشبدني   م 
 اش يائ 

 ا اشمت س 
 اشحهابل 

 الاشت اء  اشتفلا   الانحرا  اشمةيار   اش سيا 

 0.7281- 1.0762- 0.0948 1.1900 1.1633 متر  اش ث  اشعرضض م  اشثبا   1

 0.3539 0.7371- 0.0516 3.9000 3.9033 ث  م م  بدء منخفض 30 دا   2

 0.0359- 0.0501- 0.1082 6.7950 6.7833 ث  اشبري اشا اا ل مابي  اشح ا ا  3

 0.0959 1.8748- 15.2927 41.0000 41.6667  دد  اشبل ئ م  اشر  د م  اة  ثنل اشركبتي   4

 0.4029 1.5080- 0.0666 3.5050 3.5150 ث  م م  اشبدء اشمتحرك )اشاائر( 30 دا   5

 0.0751- 1.5496- 1.2111 10.5000 10.6667  دد  مام ثاني  شا   15نا اشحبل   6

 0.0496- 1.1825- 1.8813 22.6400 22.5850 ث  م م  بدء منخفض   150 دا   7

 0.0000 1.2000- 1.8708 8.5000 8.5000 سم  ماما ىسفل ى ثنل اشبذ    8

 0.7741- 0.2836 1.5166 27.5000 27.5000 در    بائ شلت ازن اشدينامي ل  9

 845.0شمعامل الاشت اء= اشخاأاشمةياري *

 656.1= 0.05حد معامل الاشت اء  ند مهت   معن ض  *
( اشمت سررررا اشحهررررابل ااش سرررريا االانحرررررا  اشمةيرررراري امعامررررل الاشترررر اء 2ي ةرررر   ررررداق )

متغير الا تبارا  اشبدني   يد اشبح  اضتض   ر  اشبيانرا  مر  ا تداشير    لل ين  اشبح     شمبم  تل
( ممرا يعارى دلاشر  3حي  ترااح   يم معامل الاشت اء ما بري  )   الا تداشلاشت زض  اتماثل اشمنحنى  

 .رة  لى  ل  اشبيانا  م   ي   اشت زضعا  اشغير ا تداشي مباش
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 ( 3جدول )

 المتغيرات البيوميكانيكية  في  فراد مجموعة البحثالدلالات الإحصائية ل 
 لبيان اعتدالية البياناتوالمستوى الرقمي 

 6ن=

 احدة  اشمتغيرا   م 
 اش يائ 

 ا اشمت س 
 اشحهابل 

 الاشت اء  اشتفلا   الانحرا  اشمةيار   اش سيا 

 0.59407- 1.05192- 0.00652 0.92680 0.92545 متر  شمركا اشث ل   انزاح اىل ي   1

 0.40036- 1.71092 0.00720 0.75100 0.75070 متر  اشعرةي  شمركا اشث ل   انزاح   2

 1.50777- 2.26086 0.01253 1.40583 1.40239 متر  اشرىسي  شمركا اشث ل   انزاح   3

 0.95411- 1.68329- 0.03317 2.45440 2.43630 متر  شمركا اشث ل   انزاح  مح ل    4

 0.15820 1.37302- 0.15050 7.93665 7.93811 متر/ث  شمركا اشث ل   اىل ي  اشهر     5

 0.29387- 0.71662- 0.10394 2.80334 2.80275 متر/ث  اشهر   اشعرةي  شمركا اشث ل  6

 1.45464- 2.53205 0.00045 0.01077- 0.01088- متر/ث  اشهر   اشرىسي  شمركا اشث ل  7

 0.49284- 1.55217- 0.27869 8.25446 8.18779 متر/ث  مح ل  اشهر   شمركا اشث ل  8

 1.21484- 0.47249 0.09888 9.94709 9.90542 2متر/ث  شمركا اشث ل   اىل ي  اشعبل    9

 0.76098- 0.37520 1.05285 15.43217 15.13901 2متر/ث  اشعبل  اشعرةي  شمركا اشث ل  10

 0.59346 0.57075 1.02199 9.12789- 8.81622- 2متر/ث  اشعبل  اشرىسي  شمركا اشث ل  11

 0.72768 0.70349 1.02857 13.88697 13.70697 2متر/ث  مح ل  اشعبل  شمركا اشث ل  12

 0.14923 1.01909- 0.00571 0.31820 0.31953 ث  زم  اشمراف  13

 0.29862 2.48937- 0.94060 14.73400 14.93300 ث  شلمهارة   اشام  اشعلى  14

 845.0شمعامل الاشت اء= اشخاأاشمةياري *

 656.1= 0.05حد معامل الاشت اء  ند مهت   معن ض  *
( اشمت سررررا اشحهررررابل ااش سرررريا االانحرررررا  اشمةيرررراري امعامررررل الاشترررر اء 3ي ةرررر   ررررداق )

 يررد اشبحرر  اضتضرر   ررر   اشر مررلاشمتغيرررا  اشبي مي اني يرر  ااشمهررت    لررل ينرر  اشبحرر   شمبمرر  تل
حيرر  ترااحرر   رريم معامررل الاشترر اء مررا برري   الا تررداشلاشبيانررا  مرر  ا تداشيرر  اشت زضرر  اتماثررل اشمنحنررى 

 .يعاى دلاش  مباشرة  لى  ل  اشبيانا  م   ي   اشت زضعا  اشغير ا تداشي  ( مما3) 
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 ( 4جدول )
 المتغيرات البيوميكانيكية  في قيمة الدرجة المثالية

 والمستوى الرقمي للاعب النموذج 
 اشدر    احدةاش يائ  اشمتغيرا   م 

 0.99411 متر  شمركا اشث ل   انزاح اىل ي   1

 0.72191 متر  اشعرةي  شمركا اشث ل   انزاح   2

 1.33015 متر  اشرىسي  شمركا اشث ل   انزاح   3

 2.89057 متر  شمركا اشث ل   انزاح  مح ل    4

 8.38203 متر/ث  شمركا اشث ل   اىل ي  اشهر     5

 3.57468 متر/ث  اشهر   اشعرةي  شمركا اشث ل  6

 0.45422- متر/ث  اشهر   اشرىسي  شمركا اشث ل  7

 9.12376 متر/ث  مح ل  اشهر   شمركا اشث ل  8

 15.12837- 2متر/ث  شمركا اشث ل   اىل ي  اشعبل    9

 24.60614- 2متر/ث  اشعبل  اشعرةي  شمركا اشث ل  10

 6.44909- 2متر/ث  اشعبل  اشرىسي  شمركا اشث ل  11

 22.74687- 2متر/ث  مح ل  اشعبل  شمركا اشث ل  12

 0.28333 ث  اشمراف زم    13

 13.48000 ث  شلمهارة   اشام  اشعلى  14

اشمتغيررررا  اشبي مي اني يررر  ااشمهرررت   اشر مرررل ش  ررر   لرررل (  يمررر  اشدر ررر  اشمثاشيررر 4ي ةررر   رررداق )
 متر ح ا ا. 110اشنم  ر شمهارة 

 أدوات وسائل جمع البيانات:

لل ة ء مرا ىسرفر   نره اش رراءا  اشنظرضر  اشمتعل ر  باشدراسر  اقب را شمتالباتهرا  رام اشباحثران بر  راء 
 اشمه  اشمر عل شلدراسا  ااشبح ث اشعلمي  اشهاب  . 

 :دراسةهدف ال

تهرررد  اشدراسررر  اشتعرررر   لرررل ترررأثير اشبرنرررامج اشتررردرضبل لرررل ةررر ء اشماشررررا  اشبي مي اني يررر  
 .م ح ا ا110ضر اشمهت ي اشر مل شمتهاب ل شمركا ث ل اشبهم  لل تا  

 :دراسةفروض ال
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ت  ررد لررراف داشرر  إح ررائي  برري  اش رردرا  اشبدنيرر  لررل اش يررائ اش بلررل اشبعرردي ش رراش  اش يررائ  -
 .اشبعدي

ت  د لرراف داشر  إح رائي  شل يرائ اش بلرل ااشبعردي اشمتغيررا  اشبي مي اني ير  ش راش  اش يرائ  -
 اشبعدي.  

ت  رررد لرررراف داشررر  إح رررائي  بررري  اشنمررر  ر ا ينررر  اشبحررر  لرررل اشمتغيررررا  اشبي مي اني يررر  لرررل  -
 اش يائ اش بلل ااشبعدي ش اش  اش    اشنم  ر.

 اسررتخدامحرراار اىساسرري  شهررذب اشدراسرر  اشمرا رر  اشمتخ  رر  اشتررل تنااشرر  بعررض اشمتلاررير ا 
 :تي الآاشباحثان اىداا  ااى هاة 

 الأجهزة والأدوات المستخدمة في الدراسة :

 مياان قبل ش يائ اش زن.  -

 رستاميا ش يائ اشا ق.  -

 سا   إي ا .  -

 اشع ما  اشضابا  اشفهف رض  شتحديد ن اط مفاصل اشبهم.  -

 شرضا  يائ )متر(.  -

  م  ىمام اشعاميرا . م يائ رسم ي ة  كع -

 حاس  آشل )كمبي تر(.  -

 إستمارة شتهبيل زم  اشهباف شعين  ) يد اشدراس (.  -

 أدوات التحليل الحركي :

 احدة كمبي تر متا رة.  -

 . Simimotionبرنامج اشتحليل اشحركل  -

 fasterimagingكادر / ث ن   اشعاميرا  125( كاميرا ليدي  2 دد ) -

 ( حامل ث ثل. 5 دد ) -

 .sandisk يبا بيتط ن    32( كار   اكرة مهاح  2 دد) -

 اص   كهربائي .  -

 قابع  شيار.  -
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   م  ةابا  )إرشادي (.  -

 طريقة التصوير :

   ي  اشامنل.اشت  ضر بحي  تبدى اشعمل لل نفط اشتىداا   تثبي  امعايرة -

 اشتأكد م   ان ني  اص حي  اشملع .  -

م بحيرر  كررل 7كرراميرا  لررل مهررال   2  ب ةرر   رردد تررم تبهيررا م رران اشت رر ضر بحيرر  يتهرر -
 شنهايته.   اشهبافكاميرا تتم   م  اشت  ضر م  بداي

 أبعاد الكاميرا :

 اشبعد    اشتراك  انرتفا    دس  اشعاميرا  م 
 م   500 سم   91 اشعاميرا اىاشل  1
 م   500 سم   91 اشعاميرا اشثاني   2

 الأجهزة والأدوات المستخدمة في البرنامج التدريبي المقترح:

 الارتفررا حرر ا ا منخفضرر  الارتفررا  ىاحرر ا ا  ا  ، شعررا  اش ر   ىمضررمار   ملعر  كرررة اش رردم -1
 .الارتفا اش ان نل ىامتدر   

اىحبررررراق ، اشتررررر ازن  ارةررررر  ، م عرررررد سررررر ضدي، صرررررنداف اشخاررررر ، صرررررنداف م هرررررم ى رررررااء -2
 ي ا  ش يائ اشام .إسا   ، اشمااقي 

 كرا  قبي .،ىق اف، ث ل حديدي، دائرة اشت ازن ، اى ما ، اشمدر ا  ،  ير ىبيض ، اش فارة -3

 اشع ل .، مرات  ،   ل اشحائا،   ا  لابي ، سم 50صنداف  لابل ارتفا ه  -4

 سررترة اى رر م، شرمررلىكيررائ ا، م اامرر  اشاميررل، مهررا دة زميررل ى ررر، اشمتررر ش يررائ اشمهررال  -5
 اىث اق.

6-  

 لطرق التدريبية المستخدمة في البرنامج التدريبي المقترح:ا

 قرض   اشتدرض  اشفتري بن قيه. -1

 قرض   اشتدرض  اشتعراري. -2

 قرض   اشتدرض  اشبلي متري. -3

 قرض   اشتدرض  اشمرك . -4
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 قرض   تدرض  اىث اق. -5

 قرض   اشتدرض  اشباشيهتل. -6

 ل.اشن  قرض   اشتدرض   -7

 : الاستطلاعيةالدراسة 

اشهررد  مرر  دررذب  اكررانم 20/3/2019اىربعرراء لررل يرر م  الاسررتا قي  ررد تررم تنفيررذ اشتبربرر  
 اشدراس  ما يلل:

اشتأكرد مر  صر حي  اشم ران اشترل سريتم تيره اشت ر ضر اكرذشلا ةربا اتحديرد متغيررا   ملير   -
  ضر.  اشت

 تحديد م ان اشعاميرا  ابعددا    اش  بي  اكذشلا زااض  اشت  ضر.  -

اشتأكد م  كيفي  تثبي  اشع ما  انرشادي   لل مراكا مفاصل اشبهم شعين  اشدراس  اكذشلا  -
 در   اة حها. 

تحديد اشخا ا  اشمال ب  م  اش  بي  ) ين  اشدراس ( تأديتهرا ااشترل سر   يمرران بهرا مر   -
  الترا  اشراح  حتل نهاير  اشت ر ضر مر  اشتأكرد  لرل برذق ى  رل  هرد حي   دد اشمحاالا

 .ىثناء اىداء

 .تدرض  اشمها دي   لل اشمهام اشم لفي  بها -

إ ررررراء ت رررر ضر اشتحليررررل اشمتغيرررررا  اشبي مي اني يرررر  شلنمرررر  ر ا ينرررر  اشبحرررر  يرررر م اشخمرررريط 
 م بنادي قناا اشرضاةل. 21/3/2019

 التجربة الأساسية:

تحليرررل  ح رررراءا اشعينررر  اشنهائيررر  اتحديرررد اسرررائل  مررر  اشبيانرررا   اا تيرررارهج عرررد تحديرررد اشمرررنب
 شلمتغيرا  اشبي مي اني ي  ات ميم اشبرنامج اشتدرضبل اشم ترح  ام اشباحثان بان راءا  اىتي :

 القياسات القبلية:

 م.3/4/2019ان تبارا  اشبدني  ا يائ اشمهت ي اشر مل شعين  اشبح  لل ي م اىربعاء 
 تطبيق البرنامج التدريبي المقترح:

 م.13/6/2019م إشل ي م اشخميط 6/4/2019م  ي م اشهب  
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 القياسات البعدية:

م ت رر ضر اشتحليررل 15/6/2019الا تبررارا  اشبدنيرر  شعينرر  اشبحرر  لررل يرر م اشهررب  اشم الررا 
 م.  16/6/2019اشمتغيرا  اشبي مي اني ي  ا يائ اشمهت   اشر مل شعين  اشبح  ي م اىحد 

 ح: الاختبارات البدنية المستخدمة للبرنامج التدريبي المقتر

 اختبار الوثب العريض من الثبات:  (1)

 (93:  15). ائ اش  ة اشممياة باشهر   شلر لي غرةه:  ي

 اختبار الجلوس من الرقود من وضع ثني الركبتين: (2)

 (204-202: 16) .غرةه:  يائ تحمل اش  ة شعض   اشبا 

 م من بدء منخفض:150اختبار عدو  (3)

 (19: 2).غرةه:  يائ تحمل اشهر  

 م من بدء منخفض:30اختبار عدو  (4)

 (63:  1) .اش     غرةه:  يائ اشهر   

 م من البدء المتحرك )الطائر(: 30اختبار عدو  (5)

 (248 - 247:  15) .غرةه:  يائ سر   رد اشفعل

 ثني الجذع أماما أسفل:  (6)

 (346:  14) .غرةه:  يائ اشمران  اشخاص  باشبذ  ااشح   

 اختبار الجري الزجزاجي بين الحواجز: (7)

 (289 - 288:  15) .غرةه:  يائ اشرشا   اشخاص 

 ث( للأمام:15اختبار نط الحبل ) (8)

 (380:  13) .غرةه:  يائ اشت الا اشعلل شلبهم

 اختبار باس للتوازن الديناميكي: (9)
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 (145:  10) .كلغرةه:  يائ اشت ازن اشحر 
 :أسس وضع البرنامج التدريبي المقترح

 ىسابي (. 10شمدة ) مدة البرنامج:

 احدا  تدرضبي . 4 عدد مرات الوحدة التدريبية في السبوع:

 احدة تدرضبي . 40 جمالي عدد الوحدات التدريبية بالبرنامج التدريبي المقترح:إ

لترررة ان ررداد ، ف(90لترررة ان ررداد اشخرراص ) ،ف(60رضبيرر  لررل لترررة ان ررداد اشعررام )زمرر  اش حرردة اشتد 
 ف(.120شلمنالها  )

 أجزاء كالاتي:  3تتكون الوحدة التدريبية من 

 )تدرضبا  انحماء   تدرضبا  اشمرانا  االاقالا (. :جزء تمهيدي( 1)

 الجزء الرئيسي: ( 2)

م حررر ا ا )اش ررر ة اشمميررراة  110تررردرضبا  شتنميررر   ناصرررر اشليا ررر  اشبدنيررر  اشخاصررر  بمتهررراب ل 
اشمرانررر   -سرررر   رد اشفعرررل -اشهرررر   اش  ررر    -تحمرررل اشهرررر    -تحمرررل اش ررر ة -باشهرررر   شلرررر لي  
 -شعلرررل شلبهرررماشت الرررا ا -اشرشرررا   اشخاصررر  برررأ ااء اشبهرررم اشمختلفررر   -ااشحررر   اشخاصررر  باشبرررذ  
م  110ساسري  شمتهراب ل م  الاحتفال بتنمي   ناصر اشليا   اشبدني  اشعامر  ااى  ،اشت ازن اشدينامي ل(

 .)اشبان  اشبدنل(ح ا ا 
 تدرضبا  شتحهي  اشتعنيلا: )اشبان  اشمهاري(

 تهدئة(.الجزء الختامي: )تدريبات ال( 3)
 ة:تقسيم زمن الوحدة التدريبي

 العام: الإعداد فترة 

 .ف(15اشباء اشتمهيدي) -

 الجزء الرئيسي:

 .ف(20اشبان  اشبدنل ) -

 .ف(20اشبان  اشمهاري ) -

 .ق( 5الجزء الختامي )
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 الخاص: الإعداد فترة  -2

 ف( 15اشباء اشتمهيدي) -

 الجزء الرئيسي:

 ف( 35اشبان  اشبدنل ) -

 ف(  35اشبان  اشمهاري ) -

 .ق( 5الجزء الختامي )
 للمنافسات: الإعداد فترة  -3

 ف( 15اشباء اشتمهيدي) -

 الجزء الرئيسي:

 ف( 30اشبان  اشبدنل ) -

 ف(  70اشبان  اشمهاري ) -

 .ق( 5الجزء الختامي )
الا تبارا  اشبدني  اشتل ت يط  ناصر اشليا   اشبدني  اشمرتبا  باشمهارة   ى راءرا ى اشباحثان  

 .إح ائيا) يد اشبح ( اشتل تم ت نينها 
را ى اشباحثان مبدى اشخ  صي  ااشتدرر لل اشحمل ااستمرارض  اشتدرض  ااشتعي  ااشتن    ند 

 اة  اشبرنامج.
ش درة اشعضلي  شلر لي ( اقرض   تدرض  استخدم اشباحثان قرض   اشتدرض  اشبلي مترضلا )شتنمي  ا

رلر  اىث راق )شتنمير  تحمررل اش ر ة اتحمرل اشهررر  ( اقرض ر  اشتردرض  اشفتررري بن قيره )اسرتخدم اشباحثرران 
قرض   اشتدرض  اشفتري مرتف  اشلادة امنخفض اشحبم  اقرض   اشتدرض  اشفتري منخفض اشلادة امرتف  

ابي  اشم اامررا  اشخفيفرر  ااشث يلرر  اتنميرر  اكثررر مرر  اشحررج( ااشترردرض  اشمركرر  )حيرر  دمررج اشباحثرران مرر
 ن ر بدنل لل اشتدرض  اش احد ادمج ما بي  قرض   اشتدرض  اشبلي متري ااشارض   اشتدرض  باىث راق( 

ء بارتفا را  اقرض   اشتدرض  اشباشيهرتل )اسرتخدم اشباحثران تردرضبا  شل ثر  ااشرداران باشبهرم لرل اشهر ا
رض  باىث ررراق د ن ىداا  شتنميررر  اشبانررر  اشبررردنل ااشمهررراري( اقرض ررر  اشترررا بررردا ىمختلفررر  سررر اء برررأداا  

)ىسرررتخدم اشباحثررران تررردرضبا  ليهرررا اىداا  كمثرررل سرررترة ىث ررراق ىا ث رررل حديررردي مربررر ط بأحررردي ى رررااء 
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ىثنرراء ىداء اشتررردرض  اىسررتخدم اشباحثرران اىداا  اشبديلررر     اش  رر لررل  إةررراتي اشبهررم شيمثررل م اامرر  
   لل تا ضر  ناصر اشليا   اشبدني  اشمرتبا  باشمهارة ) يد اشبح (. اشمتن    ابدان ىداا

باسررتخدام شرردا   اشيرر  الترررة داام اشلارردة  ليلرر   -اسررتخدم اشباحثرران قرض رر  اشترردرض  اشتعررراري 
اقرض ر  اشتردرض  اشنر  ل حير  اسرتخدم اشباحثران  -احبم اشحمل منخفض الترة اشراح  اشبينير  ق ضلر 

 رداد بردنل  رام ل اشت ليرل مر  ان رداد اشبردنل اشخراصل إ نل اشعرام اشترل تلارمل )ن داد اشبد تدرضبا  ا
م حرر ا ا( ىمررا ترردرضبا  ان ررداد اشبرردنل اشخرراص  110ترردرضبا  تمهيديرر  شتحهرري  اشتعنيررلا شمتهرراب ل 

 داد بدنل  اصل اشت ليل م  ان داد اشبدنل اشعامل تدرضبا   اص  باشتعنيلا م  الاحتفال إ ل )تلام
 ررداد برردنل  رراصل إ درضبا  ان ررداد شلمنالهررا  تلاررمل )اشتمهيديرر  شلبانرر  اشمهرراري(  اتررباشترردرضبا  

اشبررردنل اشخرررراص  اى رررداد اشبررردنل اشعرررام لتررردرضبا  شلررردمج مرررابي  تررردرضبا   اى رررداد اشمحالظررر   لرررى 
م 110اتررردرضبا  تحهررري  اشتعنيرررلال  مرررل تررردرضبا  ملارررابه  شظررررا  اشمنالهررر  اشح ي يررر  شمتهررراب ل 

 ح ا ا(.  
ف( 3)شلترررردرضبا  اشتررررل تهررررتغرف ىكثررررر مرررر   اشهررر ائلنتررررار اشاا رررر  إاشباحثرررران نظررررام  اسرررتخدم

  ااشترردرضبا  اشتررل تهررتغرف ATP-PC))ف(  1 -ث 10)شلترردرضبا  اشتررل تهررتغرف مرر  ) لااش درر ائ
ف( )نظام حامض اش كتيلا اش د ائل( ااشدمج ما بي  اشنظامي  اشه ائل ااش د ائل انظام 3-1) م 
 )شتدرضبا  اشدمج مابي  اشبان  اشبدنل ااشمهاري لل اشتدرض  اش احد(.  (ATP)نتار اشاا   اشمباشرإ

  ترردرضبا باسررتخداماسررتخدم اشباحثرران ترردرضبا  تنالهرري  ملارر    شمرا رراة مبرردى اشعامررل اشنفهررل )
م 110اشربا مابي  اشبان  اشبدنل ااشمهاري لتدرضبا  ملاابه  شظرا  اشمناله  اشح ي ي  شمتهراب ل 

 ح ا ا(.

 (1)مرفق  :تصميم البرنامج التدريبي المقترح

را ل اشباحثان ىن ي  ن ت ميم اشبرنامج اشتردرضبل اشم تررح ال را  شاسرط  لمير  مدراسر  لرل 
 م ح ا ا. 110ة ء ماشرا  اشمتغيرا  اشبي مي اني ي  شمتهاب ل 

اسرررتعان اشباحثررران باشدراسرررا  ااشبحررر ث اشهررراب   ااشمرا ررر  اشعلميررر  اىراء اشمررردربي  لرررل مبررراق 
اشمناسب  شلمرحل  اشهني  شعين    شباحثان دارا  اشحمل اشتم  يدم امهاب ا  اشميدان ااشمضمار ااستخ

 :كالاتلاشدراس ) يد اشبح ( حي   هم اشبرنامج اشتدرضبل اشم ترح إشل ث ث  مراحل 

 :العام العدادمرحلة 

 .احدا  تدرضبي ( 4ىسابي (ى داد  ام كل ىسب   يتع ن م  )3تتع ن م  )
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 ( الررررررررررل اىسررررررررررب   اشثررررررررررانل٪55-٪45شرررررررررردة اشحمررررررررررل لررررررررررل اىسررررررررررب   اىاق ) اكانرررررررررر  
( د ي ررر  اشررردة اشحمرررل لرررل 2-1( مررررا  تعررررار، لتررررا  اشراحررر  )10( احبرررم اشحمرررل )55٪ -45٪)

 ( د ي  .3( مرا  تعرار،لترا  اشراح  )8( احبم اشحمل )٪65-٪55اىسب   اشثاش )
 مرحلة العداد الخاص:

احدا  تدرضبي ( اكانر  شردة اشحمرل لرل  4 داد  اص كل ىسب   يتع ن م  )ا ىسابي (  4تتع ن م )
 .(65٪-60٪)( الل اىسب   اشخامط ٪75-٪65اىسب   اشراب  )

( مررا  6(، احبرم اشحمرل )٪80-٪65( الل اىسرب   اشهراب  )٪65  -٪60الل اىسب   اشهادئ)
 ( د ي  .3تعرار، لترا  اشراح  )

 رحلة العداد للمنافسات:م
 .احدا  تدرضبي ( 4ا  كل ىسب   يتع ن م  )ىسابي ( ى داد شلمناله3تتع ن م  )
 ( الرررررررررل اىسرررررررررب   اشتاسررررررررر  ٪80-٪65شررررررررردة اشحمرررررررررل لرررررررررل اىسرررررررررب   اشثرررررررررام ) اكانررررررررر  

( مرررا  تعرررار، لترررا  اشراحرر  3(، احبررم اشحمررل )٪95-٪85( الررل اىسررب   اشعاشررر)85٪-80٪)
 ( د ي  . 5 - 3)

 (.1-2(، )2-1اشم ترح)اكان  دارة اشحمل اشمتبع    ق اشبرنامج اشتدرضبل 
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 ( 5جدول )
 ومتوسط الدرجة لدى لاعبي مجموعة    الدرجة النموذجيةبين  دلالة الفروق 

 البحث التجريبية في المتغيرات الساسية قيد البحث فى القياس القبلي
 6ن= 

 اشدر    اشةبارا   م 
 اشمثاشي  

 لراف  اشمبم    اشتبرضبي  
 اشمت ساا  

 اشخاأ 
 اشمةياري 
 شلمت سا 

  يم    
 نه   
 معدق 
      ئ  اشتغير٪ 

 6.90724 25.77875 0.00266 0.06867 0.00652 0.92545 0.99411 شمركا اشث ل   انزاح اىل ي   1

 3.98779 9.78961 0.00294 0.02879 0.00720 0.75070 0.72191 اشعرةي  شمركا اشث ل   انزاح   2

 5.43125 14.12810 0.00511 0.07224 0.01253 1.40239 1.33015 اشرىسي  شمركا اشث ل   انزاح   3

 15.71557- 33.54454 0.01354 0.45427- 0.03317 2.43630 2.89057 شمركا اشث ل   انزاح  مح ل    4

 5.29604- 7.22485 0.06144 0.44392- 0.15050 7.93811 8.38203 شمركا اشث ل   اىل ي  اشهر     5

 21.59431- 18.19194 0.04243 0.77193- 0.10394 2.80275 3.57468 اشهر   اشعرةي  شمركا اشث ل  6

 97.60377- 36.38211 0.01219 0.44334 0.00045 0.01088- 0.45422- اشهر   اشرىسي  شمركا اشث ل  7

 10.25862- 8.22646 0.11378 0.93597- 0.27869 8.18779 9.12376 مح ل  اشهر   شمركا اشث ل  8

 165.47578- 41.01437 0.61037 25.03379 0.09888 9.90542 15.12837- شمركا اشث ل   اىل ي  اشعبل    9

 161.52534- 42.74478 0.92982 39.74515 1.05285 15.13901 24.60614- اشعبل  اشعرةي  شمركا اشث ل  10

 36.70489 5.67350 0.41723 2.36713- 1.02199 8.81622- 6.44909- اشث ل اشعبل  اشرىسي  شمركا   11

 160.25871- 36.99247 0.98544 36.45384 0.73618 13.70697 22.74687- مح ل  اشعبل  شمركا اشث ل  12

 12.77660 15.53823 0.00233 0.03620 0.00571 0.31953 0.28333 زم  اشمراف  13

 10.77893 3.78386 0.38400 1.45300 0.94060 14.93300 13.48000 اشام  اشعلى  14

  2.447=0.05 يم  ) ( اشبداشي   ند مهت   معن ض  *

برري  اشدر رر   0.05( دلاشرر  اشفررراف انح ررائي   نررد مهررت   معن ضرر  5يتضرر  مرر   ررداق )
اشمتغيرا  اىساسي   يد اشبح  اشنم   ي  امت سا اشدر   شد  لا بل مبم    اشبح  اشتبرضبي  لل 

( ممرا يلارير 42.74478شى إ 3.78386لل اش يائ اش بلل ا د ترااح   يم    اشمحه ب  ما بي  
إشى ا  د لراف داش  إح رائيا بري  اش ياسري  ش راش  اش يرائ اشبعردي كمرا ترااحر   يمر  نهر  معردق 

 ٪(.36.70489٪ إشى 165.47578-اشتغير ما بي )
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 ( 6جدول )
 والبعديلدى المجموعة بين القياس القبلي  دلالة الفروق 

 التجريبية فى متغير الاختبارات البدنية قيد البحث
 6ن=

 الا تبارا  اشبدني   م 
 لراف  اش يائ اشبعدي  اش يائ اش بلل 

 اشمت ساا  

 اشخاأ  
 اشمةياري 
 شلمت سا 

  يم    
 نه  
 معدق 
      ئ       ئ  اشتحه ٪ 

 18.0521 5.6944 0.0369 0.2100 0.0715 1.3733 0.0948 1.1633 اشثبا  اش ث  اشعرضض م    1

 0.7686 8.2158 0.0037 0.0300 0.0532 3.8733 0.0516 3.9033 م م  بدء منخفض 30 دا   2

 اشبري اشا اا ل   3
 مابي  اشح ا ا 

6.7833 0.1082 6.6783 0.1794 0.1050 0.0484 2.1714 1.5479 

 اشبل ئ م  اشر  د م    4
 اة  ثنل اشركبتي  

41.6667 15.2927 69.1667 17.0695 27.5000 1.2042 22.8375 65.9999 

 م م  اشبدء  30 دا   5
 اشمتحرك )اشاائر( 

3.5150 0.0666 3.4567 0.0779 0.0583 0.0048 12.2155 1.6586 

 23.4374 5.0000 0.5000 2.5000 0.9832 13.1667 1.2111 10.6667 شامام ثاني     15نا اشحبل   6

 6.5827 17.0486 0.0872 1.4867 1.9576 21.0983 1.8813 22.5850 م م  بدء منخفض   150 دا   7

 25.4906 13.0002 0.1667 2.1667 1.7512 10.6667 1.8708 8.5000 ىسفل   ىماما ثنل اشبذ    8

 30.9091 15.1049 0.5627 8.5000 1.6733 36.0000 1.5166 27.5000 بائ شلت ازن اشدينامي ل  9

  2.015=0.05اشبداشي   ند مهت   معن ض   (  ) يم  *
برري  اش ياسرري  0.05 نررد مهررت   معن ضرر   انح ررائي ( دلاشرر  اشفررراف 6يتضرر  مرر   ررداق )

متغير الا تبارا  اشبدنير  ا رد ترااحر   يمر    اشمحهر ب   للشد  اشمبم    اشتبرضبي    اش بلي اشبعدي
بري  اش ياسري  ش راش   إح رائياا ر د لرراف داشر    إشى( مما يلاير  22.8375اشى  2.1714ما بي  )

 كمرررررررررررررررررا ترااحررررررررررررررررر   يمررررررررررررررررر  نهررررررررررررررررر  معررررررررررررررررردق اشتحهررررررررررررررررر  مرررررررررررررررررا بررررررررررررررررري   اشبعررررررررررررررررردياش يرررررررررررررررررائ 
 .٪(65.9999شى إ٪ 0.7686)
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 ( 7جدول )
 لدى المجموعة بين القياس القبلي والبعدى  دلالة الفروق 

 التجريبية فى المتغيرات البيوميكانيكية قيد البحث 
 6ن=

 اشةبارا   م 
 لراف  اش يائ اشبعد   اش يائ اش بلل 

 اشمت ساا  
 اشخاأ 
 اشمةياري 
 شلمت سا 

  يم    
 نه   
 معدق 
      ئ       ئ  اشتحه ٪ 

 انزاح اىل ي   1
 شمركا اشث ل 

0.92545 0.00652 1.02941 0.00440 0.10397 -0.00321 -32.38000 11.23422 

 اشعرةي    انزاح   2
 شمركا اشث ل 

0.75070 0.00720 0.74066 0.00688 -0.01003 -0.00162 6.20000 -1.33654 

 اشرىسي    انزاح   3
 شمركا اشث ل 

1.40239 0.01253 1.32473 0.01180 -0.07767 -0.00338 23.00000 -5.53815 

 انزاح  مح ل    4
 شمركا اشث ل 

2.43630 0.03317 2.92913 0.09395 0.49283 -0.04103 -12.01075 20.22849 

 اىل ي  اشهر     5
 شمركا اشث ل 

7.93811 0.15050 8.00828 0.15051 0.07017 -0.00877 -8.00000 0.88392 

 اشهر   اشعرةي   6
 شمركا اشث ل 

2.80275 0.10394 3.20279 0.10388 0.40003 -0.02667 -15.00000 14.27288 

 اشهر   اشرىسي   7
 شمركا اشث ل 

-0.01088 0.00045 -0.45285 0.00450 -0.44196 -0.01019 43.35537 4060.61752 

 مح ل  اشهر    8
 شمركا اشث ل 

8.18779 0.27869 8.67858 0.27895 0.49078 -0.03703 -13.25540 5.99410 

 اىل ي  اشعبل    9
 شمركا اشث ل 

9.90542 0.09888 -10.61028 1.33479 -20.51569 -0.56449 36.34362 -207.11586 

 اشعبل  اشعرةي   10
 شمركا اشث ل 

15.13901 1.05285 -20.03075 2.31661 -35.16977 -1.02495 34.31363 -232.31217 

 اشعبل  اشرىسي    11
 شمركا اشث ل 

-8.81622 1.02199 -7.81576 0.58538 1.00046 -0.12347 -8.10314 -11.34800 

 مح ل  اشعبل    12
 شمركا اشث ل 

13.70697 0.73618 -19.41354 0.81650 -33.12051 -1.11149 29.79843 -241.63260 

 6.67682- 12.80000 0.00167- 0.02133- 0.00571 0.29820 0.00571 0.31953 زم  اشمراف  13

 6.56599- 9.53097 0.10288- 0.98050- 0.04271 13.95250 0.94060 14.93300 اشام  اشعلى  14

  2.015=0.05* يم  ) ( اشبداشي   ند مهت   معن ض  

برري  اش ياسرري   0.05( دلاشرر  اشفررراف انح ررائي   نررد مهررت   معن ضرر  7يتضرر  مرر   ررداق )
اش بلل ااشبعدي شد  اشمبم    اشتبرضبي  لل اشمتغيرا  اىساسي  ا رد ترااحر   يمر    اشمحهر ب  مرا 
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( ممرررا يلارررير إشرررى ا ررر د لرررراف داشررر  إح رررائيا بررري  اش ياسررري  43.35537إشرررى  8.00000-بررري  )
 شبعرررررررررررردي كمرررررررررررررا ترااحررررررررررررر   يمرررررررررررر  نهررررررررررررر  معررررررررررررردق اشتحهرررررررررررر  مرررررررررررررا بررررررررررررري  ش رررررررررررراش  اش يرررررررررررررائ ا

 ٪(.4060.61752٪ إشى 1.33654-)
 ( 8جدول )

 الدرجة النموذجيةومتوسط الدرجة لدى لاعبي مجموعة  بين  دلالة الفروق 
 البحث التجريبية في المتغيرات الساسية قيد البحث في القياس البعدي 

  

 اشدر    اشةبارا   م 
 اشمثاشي  

 لراف  اشمبم    اشتبرضبي  
 اشمت ساا  

 اشخاأ  
 اشمةياري 
 شلمت سا 

 نه    يم    
      ئ  معدق اشتغير٪ 

 3.38336 1.69443 0.01985 0.03363 0.00652 1.02775 0.99411 شمركا اشث ل   انزاح اىل ي   1

 2.57487 1.33338 0.01394 0.01859 0.00720 0.74050 0.72191 اشعرةي  شمركا اشث ل   انزاح   2

 0.43274- 1.12567 0.00511 0.00576- 0.01253 1.32439 1.33015 اشرىسي  شمركا اشث ل   انزاح   3

 1.33390 1.00527 0.03836 0.03856 0.09395 2.92913 2.89057 شمركا اشث ل   انزاح  مح ل    4

 4.46092- 1.54867 0.24144 0.37392- 0.15050 8.00811 8.38203 شمركا اشث ل   اىل ي  اشهر     5

 10.40449- 4.51191 0.08243 0.37193- 0.10394 3.20275 3.57468 اشهر   اشعرةي  شمركا اشث ل  6

 0.30220- 0.74687 0.00184 0.00137 0.00450 0.45285- 0.45422- اشهر   اشرىسي  شمركا اشث ل  7

 4.87943- 1.62549 0.27388 0.44519- 0.27895 8.67858 9.12376 مح ل  اشهر   شمركا اشث ل  8

 29.86505- 8.29121 0.54493 4.51810 1.33479 10.61028- 15.12837- شمركا اشث ل   اىل ي  اشعبل    9

 18.59449- 4.83783 0.94575 4.57539 2.31661 20.03075- 24.60614- اشعبل  اشعرةي  شمركا اشث ل  10

 21.19162 5.71877 0.23898 1.36667- 0.58538 7.81576- 6.44909- اشعبل  اشرىسي  شمركا اشث ل  11

 14.65403- 4.54545 0.73333 3.33333 0.81650 19.41354- 22.74687- مح ل  اشعبل  شمركا اشث ل  12

 5.24671 1.59317 0.00933 0.01487 0.00571 0.29820 0.28333 زم  اشمراف  13

 3.50519 1.69091 0.27944 0.47250 0.04271 13.95250 13.48000 اشام  اشعلى  14

  1.943=  0.05* يم  ) ( اشبداشي   ند مهت   معن ض  

بررري  اشدر ررر  0.05( دلاشررر  اشفرررراف انح رررائي   نرررد مهرررت   معن ضررر  8يتضررر  مررر   رررداق )
اشتبرضبي  لل اشمتغيرا  اىساسي   يد اشبح  اشنم   ي  امت سا اشدر   شد  لا بل مبم    اشبح   

( ممرا يلارير 8.29121اشرى 0.74687لل اش يائ اشبعردي ا رد ترااحر   يمر    اشمحهر ب  مرا بري  
إشى ا  د لراف داش  إح رائيا بري  اش ياسري  ش راش  اش يرائ اشبعردي كمرا ترااحر   يمر  نهر  معردق 

 ٪(.21.19162٪ إشى -29.86505اشتحه  ما بي  
 : مناقشة النتائج
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 (:5يوضح جدول )
ا  د لراف  ا  دلاش  إح ائيا بي  مت سرا اشدر ر  اشمثاشير  ش  ر  اشنمر  ر ابري  مت سرا 
در ا  مبم    اشبح  اشتبرضبي  اضتض  انخفا  در ا  اشمبم    اشتبرضبي     اشدر   اشمثاشير  

( 25.7787   يمرر   رردردا )لررل متغيرررا  انزاحرر  اىل يرر  شمركررا اشث ررل حيرر  ح  رر  ) ( اشمحهرر ب
( امح ل  انزاح  شمركا اشث ل حي  ح    ) ( اشمحهر ب   يمر   ردردا ٪6.90724بمعدق تغير )

( ااشهررررر   اىل يرررر  شمركررررا اشث ررررل حيرررر  ح  رررر  ) ( ٪15.71557( بمعرررردق تغيررررر )33.54454)
شمركررا اشث ررل ( ااشهررر   اشعرةرري  ٪5.29604( بمعرردق اشتغيررر )7.22485اشمحهرر ب   يمرر   رردردا )

( امح ررل  ٪21.59431( بمعرردق تغيررر )18.19194حيرر  ح  رر  ) ( اشمحهرر ب   يمرر   رردردا )
( بمعررررردق اشتغيررررررر 8,22646اشهرررررر   شمركررررررا اشث رررررل حيرررررر  ح  ررررر  ) ( اشمحهرررررر ب   يمررررر   رررررردردا )

(10.25862٪ .) 
تضرررررر  زضرررررادة مت سررررررا در ررررررا  مبم  ررررر  اشبحرررررر  اشتبرضبيرررررر   ررررر  اشدر رررررر  اشمثاشيرررررر  يكمرررررا 
لررل متغيرررا  انزاحرر  اشعرةرري  شمركررا اشث ررل حيرر  ح  رر   يمرر  ) ( اشمحهرر ب   يمرر   )الالتراةرري (

 (. ٪3.98779( بمعدق تغير )9.78961 دردا )

( 14.12810امتغيررر انزاحرر  اشرىسرري  شمركررا اشث ررل حيرر  ح  رر   يمرر  ) (  يمرر   رردردا )
 (.٪5.43125بمعدق اشتغير )

مرررررر  ) ( اشمحهرررررر ب   يمرررررر   رررررردردا متغيررررررر اشهررررررر   اشرىسرررررري  شمركررررررا اشث ررررررل ا ررررررد ح  رررررر   ي
 (. ٪97.60377( بمعدق اشتغير )36.38211)

( 41.01437متغير اشعبل  اىل ي  شمركا اشث رل حير  ح  ر   يمر  ) ( اشمحهر ب   ردردا )
 (. ٪165.47578بمعدق اشتغير )

( 42.74478متغيرررر اشعبلررر  اشعرةررري  شمركرررا اشث رررل حيررر  ح  ررر   يمررر  ) ( اشمحهررر ب  )
 (. ٪161.52534بمعدق اشتغير )

( 5.67350شرىسرري  شمركررا اشث ررل حيرر  ح  رر   يمرر  ) ( اشمحهرر ب   رردردا )متغيررر اشعبلرر  ا
 (. ٪36.70489بمعدق اشتغير )
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( بمعدق 36.99247مح ل  اشعبل  شمركا اشث ل حي  ح     يم  ) ( اشمحه ب   دردا )
 (.٪160.25871تغير )

 ر  اشمالر   لرل بعرض اشمتغيررا   اضتض  ىن ارتفا  مت سا در را  اشمبم  ر  اشتبرضبير 
اانخفاةها لل اشبعض الآ رر م ارنر  باشدر ر  اشمثاشير  اشترل ح  هرا )اش  ر  اشنمر  ر( ممرا ىدي إشرل 
زضرررادة زمررر  اشمرررراف شرررد  اشمبم  ررر  اشتبرضبيررر  ا رررد ح  ررر  ) ( اشمحهررر ب  دلاشررر  إح رررائي  ا ررردردا 

  اش  اش    اشمثاشل. ( ش٪12.77660ر لل متغير اشام   درب )( بمعدق تغي15.53823)
كما يتض  انع ائ ما سربا  لرل اشرام  اشعلرل ش راش  در ر  اش  ر  اشمثراشل حير  ح  ر  

( ش رررراش  اش  رررر  ٪10.77893( بمعرررردق تغيررررر  رررردرب )3.78386) ( اشمحهرررر ب   يمرررر   رررردردا )
 اشمثاشل. 

حي  رى  اشباحثان ىن زضادة اشهر   اىل ي  م    ق ىتخا  مركا ث ل اشبهم مةيار شمهارة 
ا تيرراز اشحررا ا ااشغررر  منهررا ت ليررل زمرر  مرحلرر  اشايررران )زمرر  ى تيرراز اشحررا ا( اضف ررد اشهررر   لررل 
ن اشه اء   ق ا تياز اشحا ا، ك ا دة  ام  كلما ىرتف  مهار مركا ث ل اشبهرم زاد  مرحلر  اشايررا

اىثر سلبيا   لل اشام  مراف اشحا ا ااشام  اشعلل شلحرا ا. اىن ارتفرا  ىاانخفرا  اشمهرار اشحركرل 
ش       اىداء اشمالر   يرادي  شرلا إشرل اشترأثير باشهرل   لرل مهرت ي ىداء اش  ر  ممرا يرنع ط 

  لل زضادة اشام  اشعلل. 

اشرضاةرل شره اش ردرة تبري  ىن اشفررد  Kamp et al (1999)ادرذا مرا ياكردب دراسر  كرل مر 
 لل اشتح ق بي   ا ة الارت اء ااشهر   اضرتبا مباشررة ب فراءة اش  ر  با تيراز اشحرا ا مر   ر ق 
ارتفا  مركا ث ل اشبهم لل مرحل  الارت اء م  اشناحي  اشمي اني ي  اشتل تعر ن لرل سربا ا  اشحر ا ا 

شبهرم مهمر  لرل  ملير  ا تيراز ادل ااحدة م  اشمهاب ا  اشتل تع ن لل إدائها اةرةي  مركرا ث رل ا
ىن ارتفرررا  مركرررا ث رررل اشبهرررم شررره    ررر  مباشررررة مررر  زمررر  ا تيررراز Dapna, j (1991)اشحرررا ا
ىشررار إشررل ىن دنرراك    رر  ارتبرراط مهمرر  برري  اشهررر   اىل يرر  ازااضرر  Salo, A (2007)اشحررا ا

 ،2-1: 20) .الانارر ف لررل  ارر  امررراف اشحررا ا ااشمرراثرة لررل مهررال  اشايررران مركررا ث ررل اشبهررم
26-30) ،(19 :12- 23) ،(21.) 
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ا رررر د لررررراف داشرررر  إح ررررائيا برررري  اش يررررائ اش بلررررل ااش يررررائ اشبعرررردي شررررد  مبم  رررر  اشبحرررر  

إشرررررى  2.1714اشتبرضبيررررر  ش ررررراش  اش يرررررائ اشبعررررردي ا رررررد ترااحررررر   يمررررر  ) ( اشمحهررررر ب  مرررررابي  )
 (.٪65.9999إشى  ٪0.7686( بمعدق نهب  تحه   دردا ما بي  )22.8375

( بمعررردق نهرررب  5.6944ا رررد ح رررا ا تبرررار اش ثررر  اشعررررضض دلاشررر  لرررراف إح رررائي   ررردردا )
( 8.2158م دلاشررر  إح رررائي   ررردردا )30(  كمرررا ح رررا ا تبرررار  ررردا ٪18.0521اشتحهررر   ررردردا )

اشا اا رل مرا بري  اشحر ا ا دلاشر   ي ( كما ح ا ا تبار اشبرر ٪0.7686بمعدق نهب  اشتحه   دردا )
( كما ح ا ا تبار اشبل ئ م  ٪ 1.5479( بمعدق نهب  اشتحه   دردا )2.1714إح ائي   دردا )

( كمرا ح را ٪165.9999( بمعردق نهرب  اشتحهر   ردردا )12.8375اشر ر د دلاشر  إح رائي   ردردا )
( بمعرردق نهررب  اشتحهرر  12.2155متررر مرر  اشبرردء اشمتحرررك دلاشر  إح ررائي   رردردا )30ا تبرار  رردا 

معردق ( ب5.50دلاشر  إح رائي   ردردا ) لامرامث15كما ح ا ا تبار نرا اشحبرل ، (٪1.6586 دردا )
م مر  بردء مرنخفض دلاشر  إح رائي  150كما ح ا ا تبار دا  ،  (٪23.4374نهب  اشتحه   دردا )

شبرذ  ىمامرا ( بينمرا ح را ا تبرار ثنرل ا٪6.5827( بمعدق نهب  اشتحهر   ردردا )17.0486 دردا )
بينمرا ح ررا ، (٪25.4906( بمعردق نهررب  اشتحهر   رردردا )13.0002ىسرفل دلاشرر  إح رائي   رردردا )

( بمعررردق نهرررب  اشتحهررر   ررردردا 15.1049ا تباربرررائ شلتررر ازن اشررردينامي ل دلاشررر  إح رررائي   ررردردا )
(30.9091٪ .) 

برنرامج اشتردرضبل اضر   اشباحثان دذا اشتحه  لل مهت ي اشمتغيرا  اشبدني  إشرل ىن تابيرا اش
 ررد ىثررر بعناصررر اشيا رر  اشبدنيرر  اشمرتبارر  باشنلارراط اشممررارئ ممررا ىد  إشررى تحهرري  لررل مهررت ي ىدائهررم 

 مما ياثر  لل اشمهت ي اشر مل شلمتهابا. 

(، أحمد عبد 2007(، عبدة إبراهيم ) 2003هاني عيسي )ادذا ما ياكدب دراس  كل م  
يرر  اش رردرا  اشبدنيرر  اشخاصرر  باشمهررارة اشتررل ياديهررا حيرر  ىتفررا  مرريعهم  لررل ىدم ،(2013الخااال) )

اشمتهررابا امرردي تا ردررا مرر   رر ق برنررامج ترردرضبل م ررن  ا ترتيرر   ناصررر اشليا رر  اشبدنيرر  اشخاصرر  
ال رررا  ىدميتهرررا اشنهررربي  شمراحرررل اىداء اشفنرررل شلمهرررارة يرررادي إشرررل تحهررري  اشمهرررت ي اىداء اشمهررراري ا 

 (3، )(7)، (17اشر مل شلمهارة اشمختارة.)
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ا ر د لرراف  ا  دلاشر  إح ررائيا بري  اش يرائ اش بلرل ااش يررائ اشبعردي شرد  مبم  ر  اشبحرر  
اشتبرضبي  ش اش  اش يائ اشبعدي اضتضر  تحهر  ملحر ل لرل اشمتغيررا  اشبي مي اني ير   ا  اشمهرت ي 

امح رل  انزاحر  شمركرا اشمنخفض شد  مبم    اشبحر  لرل متغيررا  انزاحر  اىل ير  شمركرا اشث رل 
اشث ررل ااشهررر   اىل يرر  شمركررا اشث ررل ااشهررر   اشعرةرري  شمركررا اشث ررل امح ررل  اشهررر   شمركررا اشث ررل 

( ابمعردق نهر  اشتحهر  اشمة ضر  32.3800( إشرى )8.0حي  ترااح   يم  ) ( اشمحه ب  مرابي  )
 (.٪88.392( إشى )٪20.22829ما بي  )

يرررررا  اشبي مي اني يرررر   ا  اىداء اشمتميررررا حيرررر  كمررررا يتضرررر  ا رررر د تحهرررر  لررررل ىداء اشمتغ
( بمعرردق نهرر  اشتحهرر  مة ضرر  43.35537( إشررى )6.2000ترااحرر   يمرر  ) ( اشمحهرر ب  مررابي  )

 (. ٪4060.61752(إشى )٪1.33654ترااح  مابي  )
ن زااض  الانا ف  لى اشحا ا تراثر  لرى اشهرر   اشعم دير  شلايرران مركرا   اشباحثان ىاضر 

 .اشبهم ا لى زم  اننبازث ل 
 لل ىسط  لمي  مدراس   بنائهاضر  اشباحثان  شلا إشل ىن اشبرنامج اشتدرضبل اشم ترح  د تم 

لل ة ء ماشرا  اشتحليل اشبي مي اني ل شمبم    اشبح  م ارن  باىداء اشمثاشل ا د تم  شلا نيبراد 
هررم اشخراص ب  برري  مر  اى ررذ حلر ق شملار    ارتفررا  اانخفرا  اشمهررار اشحركرل شمركررا اشث رل شلب

لرررل الا تبرررار رلررر  مهرررت ي اىداء اشبررردنل ممرررا ىثرررر إيبابيرررا  لرررل زمررر  اشمرررراف اكرررذشلا اشرررام  اشعلرررل 
 شاداء.  

(، وديع التكريتي ومهدي علي وساناء 1996مرفت مبروك )ادذا ما تاكدب دراس  كل م  
ت ررميم اشبرنررامج حيرر  ىتفررا  مرريعهم  لررل ىنرره  نررد  (2002(، حسااين عماار ) 2012التميمااي )

اشتدرضبل ل بد ىن يبنل  لل ىسط  لمي  مدراسر  حير  لابرد  لرل اشمردر  اشنرا   ىن ي ر م باشرؤضر  
م    ق دراس  اشظادرة    قرضرا اشتحليرل    اشد يا ااشلاامل  شعل   ان  اشظادرة اشمرتبا  باش  

حل  لني  ااحدة م  اشمراحل اشبي مي اني ل اشد يا ش    اد  بيادي مهارة اشح ا ا ك ل ىادراس  مر 
شلمهررارة امرر   رر ق نتيبرر  اشت رر ضر اشبي مي رراني ل )اىسررط اشمي اني يرر (  ىداءباشفنيرر  شلحرر ا ا ىثنرراء 

يررتم معرلرر  ن رراط اشضررعت ااشملارر    اشتررل ت ا رره اشمتهررابا  رر ق ا تيررازب شلحررا ا ىا اشعرردا مررابي  
برنررامج ترردرضبل د يررا ال ررا  شاسررط اشحرر ا ا شل صرر ق شنهايرر  اشهررباف تيهررهل  لررل اشمرردر  ت ررميم 
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زمرر  اشمررراف اكررذشلا  -اشمي اني يرر  اشررذي يرراثر بانيبررا   لررى اشمهررت   اشبرردنل ااشمهررار  ااشر مررل 
 (23، )(18)، (12). اشام  اشعلل شاداء مهارة اشح ا ا

 :(8جدول )موضح 
ثاشي  لل  دم ا  د لراف داش  إح ائيا بي  مت سا در ا  اشمبم    اشتبرضبي  ااشدر   اشم

متغيررا  انزاحر  اىل ير  شمركرا اشث رل اانزاحر  اشعرةرري  شمركرا اشث رل اانزاحر  اشرىسري  شمركرا اشث ررل 
امح ل  انزاح  شمركا اشث ل ااشهر   اىل ي  شمركا اشث ل امح ل  اشهر   حي  كان   يم  ) ( 

( بينمررا يتضرر  0.05)اشمحهرر ب  شتلررلا اشمتغيرررا  ى ررل مرر   يمرر  ) ( اشبداشيرر   نررد مهررت   معن ضرر  
ا رر د لررراف  ا  داشرر  إح ررائي  لررل متغيرررا  اشعبلرر  اىل يرر  شمركررا اشث ررل ااشعبلرر  اشعرةرري  شمركررا 

 اشث ل ااشعبل  اشرىسي  شمركا اشث ل امح ل  اشعبل  شمركا اشث ل ااشهر   اشرىسي  شمركا اشث ل. 
ىن زااضر  الانار ف  لرى اشحرا ا تراثر  لرى اشهرر    Salo, A (2007)اضتفرا مر  دراسر 

 (21اشعم دي  شلايران مركا اشث ل اشبهم ا لى زم  اننباز. )
كمررا يتضرر  ىن لررراف نهرر  اشتغيررر برري  اشمب  رر  اشتبرضبيرر  ااشدر رر  اشمثاشيرر   ررد انخفضرر  

لرل ( م ارنر  باش يرائ اش ب٪29.86505( إشرى )٪0.030220ي  )بلا ل ملح ل حي  ترااح  مرا بر
 (. ٪165.47578( إشى )٪3.98779ااشذي يترااح مابي  )

اضر ررر  اشباحثررران درررذا اشتحهررر  لرررل اشمتغيررررا  اشبي مي اني يررر  شل يرررائ اشبعررردي إشرررل تابيرررا 
 اشبرنامج اشتدرضبل اشم ترح ) يد اشبح (. 

ىن اشبح ث اشعلمي  لل مباق اشبي مي انيلا  مل   ادردة شت رضر  Haggins (1993)اىشار
ث ررل اشعررداء إشررل اشحررا ا مرر   رر ق ةرربا اشمهررال  اشم انيرر  ااشامانيرر  شخارر ة اشحررا ا مهررار مركررا 

 (22) شلتغل   لل تنا   يم اشام  ااشمحالظ  باشتاشل  لل اشهر   اىل ي  اشم تهب .
كمررا يتضرر   رردم ا رر د لررراف داشرر  إح ررائيا برري  اشمبم  رر  اشتبرضبيرر  ااشدر رر  اشمثاشيرر  لررل 

( ادررررل ى ررررل مرررر   يمرررر  ) ( 1.59317 يمرررر  ) ( اشمحهرررر ب  ) متغيررررر زمرررر  اشمررررراف حيرررر  كانرررر  
( لرل اش يرائ اشبعردي  نره لرل اش يرائ اش لبرل حير  كانر  ٪5.24671اشبداشي  بنهب  تغير  ردردا )
 (. ٪12.77660 يم  نه  اشتغير  دردا )

 
كمررررا يتضرررر   رررردم ا رررر د لررررراف داشرررر  إح ررررائيا لررررل اشررررام  اشعلررررل حيرررر  كانرررر   يمرررر  ) ( 

 ( ادل ى ل م  ) ( اشبداشي .1.69091اشمحه ب  )
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( م ارنرر  باش يررائ اش بلررل ا رردردا ٪3.50519كمررا كانرر  نهرر  اشتغيررر لررل اش يررائ اشبعرردي )
(10.77893٪.) 

ىن اشبحر ث اشعلمير  لرل مبراق اشبي مي انيرلا  ملر   Haggins (1993)ادرذا مرا ىكرد  ليره
اشم انيرر  ااشامانيررر    ادرردة شت رضرر  مهررار مركررا ث ررل اشعررداء إشررل اشحررا ا مرر   رر ق ةرربا اشمهررال 

اشل  لررل اشهرررر   اىل يررر  اشم تهرررب . شخارر ة اشحرررا ا شلتغلررر   لرررل تنا  رر يم اشرررام  ااشمحالظررر  باشتررر
(22) 

 مما سب) من توضيح الجداول ومناقشة النتائج تم تحقي) الفروض التالية:

اش يررائ ت  ررد لررراف داشرر  إح ررائي  برري  اش رردرا  اشبدنيرر  لررل اش يررائ اش بلررل اشبعرردي ش رراش   -1
 .اشبعدي

ت  د لرراف داشر  إح رائي  شل يرائ اش بلرل ااشبعردي اشمتغيررا  اشبي مي اني ير  ش راش  اش يرائ  -2
 اشبعدي.  

ت  رررد لرررراف داشررر  إح رررائي  بررري  اشنمررر  ر ا ينررر  اشبحررر  لرررل اشمتغيررررا  اشبي مي اني يررر  لرررل  -3
 ر.اش يائ اش بلل ااشبعدي ش اش  اش    اشنم   

 :والتوصيات ستنتاجات الا

 تنتاجات: الاس

 مركا ث ل اشبهم ل ف اشحا ا شه      مباشرة بام  ا تياز اشحا ا.  -1

 كلما ىرتف  مهار مركا ث ل اشبهم زاد  مرحل  اشايران ازمنها.  -2

م 110ىن دناك ارتباط بنهب   اشي  شلهر   اىل ي  شلحا ا م  اشنتيب  اشنهائي  لل مهراب    -3
 ح ا ا. 

تاايررد اشهررر   اىل يرر  نرراتج  رر  اشحركرر  الانت اشيرر  اشتررل يحركررا مركررا ث ررل كتلرر  اشبهررم إشررى  -4
اىمام اض اح   شلا تنا ا لل اشهر   اشعم دي  اضنتج     شلا صرفر لرل زااضر  الارت راء 

 اد ق ق مد  اشايران تي ل اش    إشى الارتفا  اشمناس  ش رتفا  اشحا ا. لياد 

ىن ا تياز اشحرا ا يتالر  اشد ر  دان شمرط ىا إسر اط اشحرا ا ىن  شرلا يرادي إشرى إ ا ر  سرر     -5
الا تيرراز برراشرغم مرر   ان نيرر  اشحاشرر  اترراد  دررذب اشفا ليرر  إشررل متالبررا  بدنيرر  ا ياسررا   هررمي   

ز اشحا ا بأ ل ما يم ر  مر  اشحا ر  إشرل انزاحر  اشعم دير  اشترل تهرب   تها د  لى سر   ا تيا 
 اشهر   اشعم دي   لى حها  اشهر   اىل ي  اشتل دل دد  اشعداء.  
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ىن تابيررا اشبرنررامج اشترردرضبل اشم ترررح ىثررر إيبابيررا   لررى تحهرري  اشمتغيرررا  اشبدنيرر  اشخاصرر   -6
 م ح ا ا. 110ا لل تا ر بعض اشمتغيرا  اشبي مي اني ي  شمتهاب ل 

ىن تابيرا اشبرنررامج اشترردرضبل اشم تررح ىثررر إيبابيررا  لرى تحهرري  )زمرر  اشمرراف ااشررام  اشعلررل  -7
ائي  لررل زمرر  اشمررراف ااشررام  اشعلررل شلحررا ا شمتهرراب ل شلحررا ا( اشعرر  لا ي  ررد دلاشرر  إح رر

 م ح ا ا. 110

ىن تابيررا اشبرنررامج اشترردرضبل اشم ترررح ىثررر إيبابيررا  لررل تحهرري  اشمهررت   اشر مررل شمتهرراب ل  -8
 م ح ا ا. 110
 التوصيات :

ي صررل اشباحثرران برر  راء اشتحليرررل اشحركررل شرراداء اشمتهرراب ي   برررل اةرر  اشبرنررامج اشتررردرضبل  -1
ء اش  بي  لل ة ء اشمتغيرا  اشبي مي اني ير  اشخاصر  ب رل متهرابا ممرا يبعرل شتحهي  ىدا

 اشبرنامج اشتدرضبل مبنل  لى ىسط  لمي  مدراس .

ي صررل اشباحثرران اسررتخدام اشبرنررامج اشترردرضبل اشم تررررح لررل ةرر ء اشمتغيرررا  اشمي اني يرر  لرررل  -2
 م ح ا ا.110تدرض  متهاب ل 

ش  ي  ااشتدرضبيرر  ااشنفهرري   نررد تابي رره شلبرنررامج اشترردرضبل  ي صررل اشباحثرران بأتبررا  اشمبرراد  اشفهرري   -3
 م ح ا ا شي  ن برنامج تدرضبل متعامل م   مي    انبه اىدداله.  110شمتهاب ل  
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 اشمرا  :

 اشمرا   اشعربي :: ىالا  

(.اش ررررفا  اشحركيرررر  ااش ياسررررا  اشبهررررمي  ااشهررررما  اشدالةيرررر  اشمميرررراة 1985إبررررراهيم  ليفرررر  )  -1
شمتهررراب ل اشميررردان ااشمضرررمار، رسررراش  دكتررر راة غيرررر منلاررر رة، كليررر  اشتربيررر  اشرضاةررري  

 شلبني ،  امع  حل ان.
(.دراس   املير  شم  نرا  اشت الرا اشحركرل شردي متهراب ل اشحر ا ا، رسراش  1990ىحمد اشهيد )  -2

 دكت راة غير منلا رة، كلي  اشتربي  اشرضاةي  شلبني ،  امع  اشا ازضا.
برنامج تدرضبل م ترح شلمران  ااشرشا    لىالارت اء ببعض اش درا  (.2013اشخاشا )ىحمد  بد   -3

سرن ا ، رسراش  ما هرتير   10مترر شلناشرةا  تحر   100اشبدني  ااشمهت   اشر مل شعدا
 غير منلا رة، كلي  اشتربي  اشرضاةي ،  امع  اشا ازضا.

 ة اشمعار ، انس ندرض .(.  برا  لل اىشعا  شل غار ااشعبار، منلاأ2003ىيلي  لرر )  -4
نظرضررررا  تابي يرررر  لررررل كرررررة اشاررررائرة،  امعرررر   (.2002 بررررداشعاقل  بررررداشفتاح ا اشررررد زضررررادة )  -5

 اشمن  رة.
نظرضرا  مهراب ا  اشميردان ااشمضرمار، دار اشعترا  شلنلارر  (.1995 بد اشعظيم  برد اشحميرد )  -6

 ااشت زض ، اش ادرة.
تررأثير برنررامج ترردرضبل شتنمير  اشهررر    لررى اشمهررت   اشر مررل شلمبترردئي  (. 2007 بردب إبررراهيم )  -7

متررر حرر ا ا، رسرراش  ما هررتير غيررر منلارر رة، كليرر  اشتربيرر  اشرضاةرري ، 110لررل سررباف 
  امع  ىسي ط.

شلابا ررر ،  GMS، دار 2اشتررردرض  اشرضاةرررل اشنظرضررر  ااشتابيرررا،ط (.2001 ررر ضط اشببررراشل )  -8
 اش ادرة.

(. اىسرررط اشمي اني يررر  ااشتحليليررر  ااشفنيررر  لرررل لا ليرررا  2000 اسرررم حهررري  احيمررران محمررر د )  -9
 مهاب ا  اشميدان ااشمضمار، دار اشفعر شلابا   ااشنلار ااشت زض ، اىردن. 

يرررائ ات رر ضم اىداء اشم ررراحب  شعلررم حركررر  اننهررران، (.ا تبرررارا   2016كمرراق  برررد اشحميررد )  -10
 مركا كتا  شلنلار، اش ادرة.

(. اشمبررراد  اىساسررري  شلمي اني رررا اشحي ضررر  لرررل اشمبررراق 2002محمرررد برض ررر  ا يرضررر  اشهررر ري )  -11
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 اشرضاةل، منلاأة اشمعار ، انس ندرض .
م حررر ا ا، رسررراش  100بعرررض اشخ رررائا اشعينماتي يررر  شمتهررراب ا   (.1999مرلررر  مبرررراك )  -12

 ما هتير غير منلا رة، كلي  اشتربي  اشرضاةي ،  امع  حل ان.
، دار 3، ط1(.اشت  ضم ااش يائ لل اشتربي  اشبدنير  ااشرضاةر ، ر1995محمد صبحل حهني  )  -13

 اشفعر اشعربل، اش ادرة.
م سرر    اشترردرض  اشرضاةررل اشتابي ررل، (.1999محمررد صرربحل حهررني  اىحمررد كهررر معررانل )  -14

 مركا اشعتا  شلنلار، اش ادرة.
 (.ا تبارا  اىداء اشحركل، دار اشفعر اشعربل، اش ادرة.1994محمد  اي ومحمد رة ان )  -15
 (.اشتمرضنا  ااىحماق اشبدني ، مركا اشعتا  اشحدي  شلنلار، اش ادرة.2015محم د اشهاشمل )  -16
برنررامج ترردرضبل شتارر ضر مرحلرر  اشبرردء اشمررنخفض لررل سرربا ا  اشعرردا، (.2003دررانل قيهررل )  -17

 رساش  ما هتير غير منلا رة، كلي  اشتربي  اشرضاةي ،  امع  اشا ازضا.
-1اشفراف لل اشخا ا  بي  اشح ا ا )(.2012) ادي  اشتعرضتل امهدي  لل اسناء اشتميمل  -18

ر، مبلرررر  م حرررر ا ا شلر رررراق، بحرررر  منلارررر  110( لررررل لعاشيرررر   رررردا 10-9ا6-5ا2
اش ادسررري  شعلررر م اشتربيررر  اشرضاةررري ،  ررردد  ررراص ببحررر ث اشمررراتمر اشعلمرررل اشثاشررر  لرررل 

 اشباي مي انيلا،كلي  اشتربي  اشرضاةي ،  امع  اش ادسي .
 ثانيا  اشمرا   اى نبي :

19-  Dapna, j (1991). linear kinematics of the men's and woman's hurdles races medicine 
and science in sports exercise (12-23, 1382 - 1402). 

20-  Kamp miller, t, slamka, mvandtrkam (1999). comparative biomechanical analysis of 
110m hurdles of igorkova- and peter Nodelicky kinesiologia slovenica (1-2, 26-
30). 

21-  Salo, A (2007). the use of motion analysis asacoaching aid to improve the individual 
technique in sprint hurdles Medicine and science in sport and exercise. 

22-  Haggins, Hay, G.James (1993). The Biomechanics of sports techniques eglewood 
Gliffs, N.J: Premtice Hall. 
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