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تشتت تقليل فروقات  في  واثرهما  الخطوةطول لقدمين وللضغط المسلط ا وفق تمرينات 

   حواجز (م110) فعالية نجازو ا  عدومسار 

 

 حيدر بلاش جبر  احـمد علي صادق 
 ( 2023/  9/5  في ، قبل للنشر4/2023/ 26  في قدم للنشر)

  ملخص البحث  
حجم   (م حواجز , وكذلك معرفة110تمرينات للضغط المسلط وطول الخطوة ومعرفة تأثيرها على عداء فعالية ركض )يهدف إعداد  

 قبل تطبيق التمرينات وبعد تطبيقها .  م حواجز 110فعالية ركض  والانجاز  تشتت مسار ركض إثر فرق

 طبيعة لملائمة ذو المحاولات المتعددة  , وذلكA-B)(-Aد )التجريبي بتصميم الفرد الواحولتحقيق هذا الهدف استعمل الباحث المنهج 

ركض   مشكلة لفعالية  العراقي  الوطني  المنتخب  لاعب  بـ  فتمثل  البحث  مجتمع  اما   , في    110البحث  المشارك  و   ، حواجز  متر 

ستة محاولات لتكوين قاعدة    , وبما ان طبيعة البحث تتطلب أجراء عدة محاولات وعليه تم تطبيقالبطولات الرسمية الدولية والمحلية  

 للبيانات .

 متر حواجز (.  110, الإنجاز بفعالية  تشتت مسار ركضثم عمل الباحث على تحديد متغيرات البحث والتي تمثلت بـ ) 

الحركة استعمل الباحث التصوير الفديوي باعتباره من وسائل التحليل التي يمكن من خلالها دراسة كل حاجز  ولاستخراج طول خطوة

ووصفها ، لذا اعتمد الباحث على عملية التصوير الفديوي كونها الطريقة المناسبة التي يتوفر فيها الدقة المطلوبة في تحديد الحركات 

. الملاحظة  يمكن معرفتها من خلال  بحيث لا  عالية  تتم بسرعة  التي  تم تصوير ركض    الرياضية  متر حواجز من خلال    110إذ 

( سم عن  110( متر وبارتفاع )4على يمين كل حاجز من الحواجز العشرة و بمسافة )( توضع  10عدد )     iPhone proاجهزة  

القبلية في ملعب السماوة الأولمبي  ,    .    الأرض خلال ثلاثة أيام محاولات     6إذ تم اختبار اللاعب بـ  ثم باشر بتطبيق الاختبارات 

( وحدات تدريبية  3( اسبوع , بواقع )12)التمرينات المعدة على اللاعب ولمدة  بواقع محاولتين في كل يوم , وبعد ذلك باشر بتطبيق  

الواحد   الاسبوع  )في  للتمرينات  الكلية  الوحدات  عدد  فأن  وبهذا  وحدة  36,  )ب(  من  تتراوح  وبشدة  التكراري  التدريب  -90طريقة 

 ( 1:2)بين الأسابيع و    (1:1بوع , مستعملاً التموج )الخميس(  من كل اس  -لثلاثاء  ا  –التمرينات خلال الايام )الاحد  تنفذإذ   %(100

بين الوحدات التدريبية . وبعد الانتهاء من تطبيق مفردات المنهاج المعد باشر الباحث بتطبيق الاختبارات البعدية وبعد الحصول على 

( الاحصائي  بالبرنامج  الباحث  استعان  اSSPSv27.1النتائج  فتوصل  النتائج  اظهار  على  للحصول  الى  (  خلالها  من  ان  لباحث 

خطوة الاجتياز بين الحواجز العشرة مما  زمن  تمرينات الضغط المسلط وطول الخطوة المعدة من قبل الباحث ساهمت في تقليل فروق  

مسافة   خلال  الركض  سرعة  انتظام  الى  حواجز  110أدى  ركض   متر  بفعالية  الإنجاز  زمن  تحسين  في  ايجابياً  انعكس  ما  وهذا 

 .  (م حواجز  110)
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Abstract : 

 

The aim of this research is to develop exercises targeting stride length and applied pressure 

and investigate their impact on the effectiveness of running the 110-meter hurdles. 

Additionally, the study aims to assess the effect of varying running path dispersion and 

performance in the 110-meter hurdles before and after implementing the exercises . 

 

To achieve these objectives, the researcher adopted the single-subject experimental design 

(A-B-A with multiple trials) to accommodate the nature of the research problem. The research 

participant was a member of the Iraqi national team in the 110-meter hurdles, actively 

participating in international and local official competitions. Due to the research's nature, 

involving multiple attempts, six trials were conducted to build a comprehensive database . 

 

The study focused on the effects of specific exercises on stride length and pressure applied 

during the 110-meter hurdles. The analysis aimed to understand how these exercises 

influenced the runner's performance and overall effectiveness. By collecting data from 

multiple attempts, the research aims to provide valuable insights into optimizing training 

strategies for hurdlers and enhancing their performance in competitions 
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 الفصل الاول 
 التعريف بالبحث: -1

 المقدمة واهمية البحث  1-1

ان ما نراه اليوم من  حطين ل لقامنام الس ا ن ق رح نااس الاتنبوناا مني  الابفا تني   نلأ ماب نخ اةل ناس ر ا نق       
اناضق أل اس ال وى منا ونو  د يلينل   نم الاىتنبوى الاب نيم الن إ ر ن ل  ل نه النيرت مصانا تاننل حتنف  احصا   نب  نق 

لايننل الابي تنناا الاا ننق ل   ال ننق الرناضنن ق ر لنن  منن   ننلات  ننلأ ا بانناي مننياسيصا ة ننالي  رررايننم حيان  ننق مبفو ننق ح
الرسط مي  ال  وم الرناض ق بغ نق الو نوت النم أ انل الفبنايه  نلأ ون ه الاتناب ق من   نلات م ر نق ال وامنل البنلأ حن  ر 
 نننلأ ادن ننناد مننن  منننيااا مين نننق ر م كنننراا باخوم صان ص نننق مانننل الاتننناية رالا كنننراا ال مف نننق الاباا نننق بالبننن  يراا 

لا صان ص ننق ل   ال ننق را ننبااااوا باح نناه حطتنني  متننبوى اةياق ال فننلأ ر حط يننم الاتننبوناا الرناضنن ق ال ال ننق لااب ننخ ا
اةنشنيق راةل ناس الرناضنن ق بتنواة  امنق رلاتنناب اا أل ناس ال نوى بتننواة  ا نق رسااب نخ   ال احصننا رمفصنا   ال ننق 

ومنق مني    ال نناا اةل ناس ال نوى من  مط يصنا رمباب يصننا ( مبنر ونوا      حشنهل ونن ه ال  ال نق مصاننه مرم110اتن   
رمار ننيصا     حباينن  بالتننر ق رال ننوة راد ننااة رالبشننونم تروننيى  ننتاماا اتنن  الاتننا اا ال تننيرة ر الاايننرة أرلا  ننا  

 ر الا ا   لأ أل اس ال وى . 
   حطيياا يطارت البه     يصا  م ووا   م  ال  ال اا الابت ق باد ااة    خوا ه اللا110ح ي   ال ق ات        

، أرلصا وو حطيإ الاتل رمطارلق البه      ه ، رالاانلأ وو حطيإ الطوا   ال شرة رالبلأ ح يم انيلاق اللا   
أ ال  حط يم  نطو  ميااحه  حو  ه  خفت   لأ  ال ياق  دن  الارت   باةياق  ال  ال ق  و ه  رحباي   ال توى    بالتر ق 

وو ميع الاتا ق ب مل دم  ماص  مفصا ما خرحتط ب يااا ال ياق ال ين ق رالاتاية الطوا   أد ر  ات  ان اد  لات 
التاخوم صان ص ق الاا ق ، الاباا ق بالو وت الم الطا   ب  رع رمل ماص  را ب اد الطا   ب مل دم  يرن   يان 

الطا   ب مل دم  رت ل   لأ  لأ التر ق م ل ا ب اد الطا   لطظق الي ع  اداحكاد رالي ع( رس ي الص وط ب ي ا ب اد  
الايواا مي  الطوا   ل ل   صلأ حطباج  لم  ح ان  يوة ا ب اد الطا   رالبرابط التط ح مي  و ه الايواا رسي   
الالاث  يواا مي  الطوا     م روت متا ق التتاق رو ا خبي    ر ق البتايت الاتبار مي   يوة اد ب اد رسي   

  مصيف ح  يل دم  اةياق رالو وت  لم اةياق الاااللأ رو ا خب  ر ب رضاع ال تل  الايواا اد ب اييق مي  الطوا 
ال تل  ا ق ما  الطوا   رلص ا   ن متاا رضع  مي   الالاث  ح  يروا ل ايواا   لأ تل  يوة ا ب اد  الا    

لبلأ ح يصا  لأ تل يطباج  لات اد ب اد رما خبرح    م  ل  م  م كراا ح  ر  لأ دم  اد ب اد الباللأ بالا كراا ا
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بت     يان  الطوا    ا ب اد  حبااقت  في  ال ياق  ل ل    ن  ر ق  رادن اد  التتاق  متا ق  ا ب اد ر لات   يوة 
ال ين ق   ال يااا  ض خ  الم  و ا  رنر ع  الطوا    مي   رت ل   الطا  ،  ا ب اد  م ل  رالي ع  اداحكاد  لطظق  التر ق 

م رالإي اع  رادنت ام ق  ال فلأ  راةياق  مي   الاا ق  التط ح  البرابط  ر يم  الطا    ا ب اد  رلطظق  الطوا    ي  
 الاتاية ال مف ق ماا خ  ر   م اةياق ال فلأ التط ح د ب اد الطوا  .

م ووا   م  اكار ال  ال اا الابي تق لقياق ال فلأ ويث ان ر   ق الاتاا الطرتلأ ل  تل    110رلص ا   ن   ال ق  
الطرتلأ ل  تل مي  الطوا   ل ا   ن ر   ق ارضاع ال تل  لات اد ب اد   وق الطا   خ  ر   م ر   ق الاتاا  

ح  ر بشصل ت ير  لأ دم  ا ب اد تل وا      و ه ال  ال ق  لأ أيايصا الطرتلأ لبط يم أ  م الاتبوناا   م حكراا 
لافا     يواا الرت  رو ا ي باي   م م ياا الاهط الات ط م  ال يمي  ا فاق الرت  ل و وت الم الا ياا ا

ح ي ولأ   التتاق     رحرييوا   م ميى مراول  ف اا ياة رولصا  ماال ق  ل اطا ظق   م نت   ر ل   الي ع  ل ا  ق 
ال امل الطا ل راد ا لأ  لأ نب  ق التتاق ماا خبي    ل  مراقتق و ه الايواا رح رف  مصان ق اللا    لأ البطصل  

ال يخوإ رالبلأ ح يلأ دو ا م  وم اا    ر   ق اةياق للا  ي  ف اا ياة و ه ال  ال ق  مصا م   لات البتونر 
ريا ق حكامل مفايصا مين ا ر ف ا ل اطا ظق   م و ه الفت  الااال ق ليوت الايوة رحرييوا  لأ الاتا اا مي  الطوا   
  اد ان و خ  ال ام ي  خب  ران ب امل الب   مع ا باراا ال صي ضا  متا ق التتاق ر تو ا   لأ الاراول اد ير 

 مفصا .  

مبننر وننوا   منن   110رحكان  أوا ننق التطننث  نلأ الطا ننق  لننم حيننونر الاتنبوى الرناضننلأ للا نن  ب  ال ننق اتن       
 لات رضع ال اتاا ال  ا ق الاب   ق مفوع البيان  الاتبايم رت ل  م صان ص نق الطرتنق راد يناق ال ف نق البنلأ حطنيث 

 ن  أ انل اليراينم راة نالي  البيان  نق الافا نتق لبيونرونا  ا فاق الرت  رالبنلأ حن  ر   نم الإن ناد لاطارلنق الكشنخ
  بشصل  ام .

 

 

 مشكلة البحث  1-2

 التساؤلات الآتية :  عن بالإجابةتكمن مشكلة البحث  
 . ح  ير  لأ ادن اد ؟ حشبل متاا الرت  ل رق  ول .1
 .؟ حشبل متاا ورتق الرت  ول لبارنفاا الاهط الات ط م  ال يمي  رروت الايوة ح  ير  لأ ح  يل  رق  .2
 . مبر ووا   ؟ 110ات   متا ق ان اد ول لبارنفاا الاهط الات ط م  ال يمي  رروت الايوة ح  ير  لأ  .3
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 اهداف البحث 1-3
 (م ووا  .110  ال ق ات     ياي حارنفاا ل اهط الات ط رروت الايوة رحي   صا   م  ياق  .1
 . حشبل متاا ورتق الرت   رق الب رف   م ح  ير حارنفاا الاهط الات ط م  ال يمي  رروت الايوة  لأ  .2
(م 110ات   ان اد ات    ال ق الب رف   م ح  ير حارنفاا الاهط الات ط م  ال يمي  رروت الايوة  لأ  .3

 . ووا  
 ل حي يم البارنفاا رس ي حي   صا  م رادن اد رت   حشبل متاا ورتق الالب رف   م و ل   ر  رق  .4
 فروض  البحث   1-4
 . حشبل متاا ورتق الرت   رق ل بارنفاا ر م الاهط الات ط ر روت الايوة ح  ير اي املأ  لأ ح  يل  -1
 (م ووا  . 110ل بارنفاا ر م الاهط الات ط ر روت الايوة ح  ير اي املأ ادن اد ب  ال ق ات    -2

 

 البحثمجالات   1-5

 م ووا  . 110: د   الافبا  الورفلأ ال راملأ ل  ال ق المجال البشري  1-5-1
 . م 2023/  24/3رلهايق   1/10/2022ل  برة الاايرية م   : المجال الزماني 1-5-2
 . م    التاارة ادرلا لأ : المجال المكاني 1-5-3

 
 الفصل الثالث 

 منهج البحث واجراءاته الميدانية   -3  
 منهج البحث  3-1

ان ا بلاف الافصه خر ع  لم ر   ق الاشص ق رالإمصاناا الاباوق،  ي   ق الاشص ق ولأ البلأ ح رض الافصه    
الاتب ال. رويث ان ر   ق مشص ق التطث الطاللأ ح رن  ق، ل ل  ا ب ال التاوث الافصه الب رن لأ لالايابه ر   ق  

 مشص ق التطث الطاللأ رأويا ه . 
 التصميم التجريبي:  3-2

حب يي حتام ل الب ااس رحبفوع رتل مفصا خلايل ويف م ي ، ويث أن الهرض م  ا راق التطث رنوع ق الياا ق      
الافصه الب رن نلأ مبتنا ل ال نري حطبل   م التاوث أن حكنون الب رسنق مصن ا البتنا ل أر  اع. ر   نه ا نب ان التاونث بن
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ي ني ون ا البتنا ل راونيا  التطنث       مشنص ق ر   نق لايانقلا  ر الاطناردا الاب نيية    ر لن  (A-B-(A) 1الواوني  
ادكاننر ملاقمننق لقبطنناث  ننلأ ميننيان ح ننيخل التنن وع . ويننث يصننون الصننيف  وننياث حهيننر  ننلأ منن  البتننام ل الب ونا ننق 

 نن وع ال ننري  نن  ررنننم حي يننم أونني اة ننالي  أر الإ ننراقاا الاا ننق مب ننيخل التنن وع، تا ننبايام مرنننامه حننيان    
البلأ ح رى ر م حتام ل الا طوص الواوي حتبايم   نراقاا مب نيية من  أ نل حط ينم الانتط الب رن نلأ ،  الياا اا  

ماننل الب كنني منن   تنناا الالاوظنناا البننلأ ي رنصننا ال نناوة لتنن وع الا طننوص رالالاوظننق الابكننراة لي   ننق البهيننر  ننلأ 
ح رن  الا طوص  لم  نلاث مراونل  الت وع الاتبصيف     حباا    راقاا الياا ق البلأ ح رى ر  ا  لص ا البتا ل

 م  الظررف:
بالرم    - لصا  رنشاا  ال ا ية  يي م   يصا  اةرلم  م    A)الارو ق  الم   ت ق  الا طوص  لالصا  يااع  ويث 

الالاوظاا ح رى  لأ أرماا ح ت صا  براا دمف ق مبتارنق حتبار وبم خ ير الت وع موضع ادوباام متب را  ، 
 كرااه  لأ ال برة ال مف ق الاتبايمق  لأ الياا ق.رنبل حطيخي م يت وير ه أر ح

    B)الارو ق الاان ق البلأ حباال  لأ ح رن  الا طوص ل  رنامه الب رن لأ ، ويث خرم  لصا بالرم    -
رس ي ادنبصاق م    راقاا ال رنامه ال لا لأ ح حلأ الارو ق الاالاق البلأ حباا    اية حشصيل اةاض ق البلأ ام    -

بالرم    خب ح الا ات ل تاوث ل وموف   م البهير ال إ ررأ   م الت وع Aلصا  (. رل ل  ضا ق و ه الارو نق 
موضع ادوباام ،    ررنم م اانق و ه ال ا ية بال ا ية البلأ  ت ل الا ال ق الب رن  ق رالس ا اا البلأ حال 

 ( :A-B-A( خوضح البتا ل الب رن لأ  1رالشصل   لات ح ييل الا ال ق الب رن  ق.
 
 
 
 
 
 
 

 

 (1كصل  
 خوضح البتا ل الب رن لأ ل تطث 

 

ل فشر     ياا الا ترة  1دنفق : مفاوه التطث ال  الأ حتا ل التطث ر البط يل ادوتايلأ   طمطاي رليي التيش ر  رني تامل امو    -1
 . 284  ص 2007رالبودنع راليتا ق    

 مقارنة

 تمرينات الضغط المسلط وطول الخطوة 
اختبارات بعدية

  
قبليةاختبارات 

  

A B A 
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 أدوات البحث 3-3
 البحث  مجتمع   3-3-1

مبر ووا   ، ر   110بطاه رالاباال من د   الافبا  الورفلأ ال راملأ ل  ال ق ات     م باعويي التاوث       
التيودا  حل     رالاط  ق  اليرل ق    الر ا ق  الاشااع  لأ  ر   ه  مطاردا  أ راق  ية  حبي    التطث  ر   ق  ان  رساا 

 لبكون  ما ية ل   اناا .ردا مطاردا   بق حي يم
 

 وسائل جمع المعلومات     3-3-2
 ن ر   نق ال نررض وننلأ البنلأ حنبطصل  ننلأ ا ب ناا التاونث ةيراحننه التطا نق ونلا  ل اشننص ق رحطس  نا  ل  نررض، ر   ننه     

   ي ا ب ان التاوث باةيراا التطا ق الآح ق:
 

 الاتايا ال رس ق راد ف  ق . ❖
 اد بتاااا رالس اس . ❖
 ا باااة حت يل .  ❖
 ( . kinoveaالطرتلأ  مرنامه البط يل  ❖
 . كتصق ادنبرنل  ❖

 الأدوات والاجهزة المستعملة في البحث :  3-4
  ا رة .  ❖
 .  10ووا    يي  ❖
 (. 10 ل (  يي    91 ل      84 ل     76ووا   مانون ق بااح اع    ❖
 ( .30 ل(  يي  40  ل    30 ل     20ووا   حيان  ق بااح اع    ❖
 مبر .  110ماااا ات   ❖
 وامل ل كامرة .  ❖
 (. 10وامل ة ص ة الصواحخ  يي   ❖
 الواح مرماق .  ❖
 كرنط د م .  ❖
 كرنط ق اس  ❖
 ( تهل حرسط بال يمي  .2  –0.5 ا  ات  ماب  ق الكبل م    ❖
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  ل .  40متيتق بااح اع   ❖
   ل ااضلأ . ❖
 ( .1متفي ميايق  يي   ❖
  ب صراا . ❖
 كوا ة .  ❖
  ل(.  50( ب ير  14و م  يي   ❖
  تلأ .  ❖
 بالإنااة .  صاد مبطتس ل ي ا رمبطصل  ❖
 . 2لي ا  يي  ❖
 . 2وامل ل ي ا  يي  ❖
 . 2الواح حطتس ضوي ق  يي    ❖
 لبشهيل  صاد مبطتس ال ي ا .  UPS صاد كاو   ❖
 ( .LENOVOوا تق الكبررن ق نوع    ❖
  ا ق حوميل الكبررن ق  خيرنق(  . ❖
 رايرة متيرة . ❖

 إجراءات البحث   3-5

 تحديد متغيرات البحث   3-5-1
ادرلاع   م ال يخي م  الاتايا رالياا اا التاب ق  اا ال لامق حل ادح اق   م الابهيراا الآح ق   اي التاوث الم 

: 
 مبر ووا   .  110ادن اد ب  ال ق   .1
 .حشبل متاا ورتق الرت     .2

 متر حواجز  110اختبار انجاز سباق  توصيف    3-5-2
 ووا   .مبر  110: ق اس الإن اد لاتا ق النن  هدف من الاختبار ❖
     10مبر ، ر  ا اا حوميل ، ر ا باااة حت يل   ووا    يي    110ماااا ةل اس ال وى    الأدوات : ❖

  ا رة .  
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ي  س اللا    لأ حل أ راق اد بتاا ر م كررط رضوابط ادحطاي اليرللأ ةل اس ال وى      وصف الأداء : ❖
أي اد     مصان (   ل        الاصان الااتة للانيلاق الطصل  خفي م ي يلأ  ال يق  ا ب ي    ل يي م أكااه 

 م .   110اللا   بالرت  متا ق 
 م  احلأ ي وم مبت يل الااب ر الاوانلأ  لم امرس  شر م  الاان ق . التسجيل : ❖

 
 التصوير الفيديوي   3-6

 الهدف من التصوير الفيديوي  ❖
ل  ال ق   الكيفااح ص ق  الابهيراا  الب رف   م  ا ل الطتوت   م   هق   ا ق  مبر / ووا  ( ، رم   110لهرض 

لياا ق و ه الابهيراا      ا ب ال التاوث البتونر ال يخوإ با بتااه م  ر ايل البط يل البلأ ياص  م   لالصا ياا ق 
اليمق   خبو ر  يصا  البلأ  الافا تق  اليرن ق  تونصا  ال يخوإ  البتونر  التاوث   م  ا  ق  ا باي  ل ا   ، رر  صا  الطرتق 

 الطرتاا الرناض ق البلأ حبل بتر ق  ال ق بطيث د ياص  م ر بصا م   لات الالاوظق . الاي وسق  لأ حطيخي 
  الأدوات : ❖
 رايرة متيرة لهرض حتونر حشبل متاا ورتق الرت   -

 التجارب الاستطلاعية  3-7
أ ل   م   ر ل   التطوث  الاتبايمق  لأ  للا بتاااا  ا بيلاع ق  ح ااس  بر راق  ال  الأ  التطث  خو لأ   راق 

 .  (1    م نبايه رم  وماا ضررانق مو وق مصا، للا ب اية مفصا  في ا راق الب رسق الري تق الطتوت 

 ر   ه أ رى التاوث الب ااس اد بيلاع ق الآح ق :  
 التجربة الاستطلاعية الاولى 3-7-1

الالا اق الاتايف   التاوث الب رسق اد بيلاع ق ادرلم خوم  التاارة ادرلا لأ  م   لأ م     10/2022/ 10ا رى 
 رتان الصيف مفصا : 

ميى حوا ر الإمصاناا الاي وسق م  ويث مفا تق الاصان الاطيي لإ راق اد بتاا    ه ،  الا     حوا ر  -1
 اة ص ة راةيراا الافا تق للا بتاااا.  

 الب رف   م  يي الكاميراا اللادمق لبهي ق اد بتاا . -2

 
ر  -1 الشوع  امراه ل  بهياي      نواإ  الرناض ق   البرس ق  ادبطاث  لأ  لكبابق  التاوث  يليل  الك  تلأ:   الشصيي اا ع  الح  بطلأ  ميت ق 
 . 89  ص   2004 
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 م ر ق  يي  رنم ال ال الاتا ي الاي وس . -3
 ة راق اد بتاا .م ر ق الومل الافا    -4
 
 التجربة الاستطلاعية الثانية  3-7-2

م  لأ م    التاارة ادرلا لأ    10/2022/ 20مام التاوث ب  راق ح رسق ا بيلاع ق  ان ق خوم الاا س الاتايف  
 مبر ووا      رتان الصيف مفصا :  110مطاردا للا   باتا ق ات   3حل ا راق ا بتاا 

 . ام اا البلأ ح امل التاوث  لأ اد بتاااا الري ت ق الب رف   م الت   اا رالإي  .1
 م ر ق  لامق اة ص ة رالب كي م   لاويبصا .   .2
ر ميى ا ب  امصل لك ف ق البتونر ال ييخوإ رحودن صل لا ر ق     الب كي م   ال رت اقة  رنم ال ال الاتا ي  .3

 مصامصل  في   راق اد بتاااا ل يفق التطث . 
 الافا تق البلأ خ يخصا اللا    لأ اليوم .الب رف   م  يي الاطاردا  .4
 الب رف   م ال برة ال مف ق اللادمق ل راوق مي  مطارلق رأ رى .  .5
 الب رف   م اداح اع الافا   ل يايرة الاتيرة الطام ق ل كاميرة .  .6
 ا باراج اد س ال  ا ق للا بتاااا  التيق، الاتاا، الاوضوع ق( .  .7

 الاختبارات الاسس العلمية لنتائج 3-8
 صدق نتائج الاختبار  3-8-1

  ر   ه ا بايم التاوث التيق الب رن لأ    (1  وو " ميى  لاو ق اد بتاا أر الاس اس  لأ ق اس ما رضع له"     
لطتاس م املاا  يق اد بتاااا، رنىطت  و ا الفوع م  التيق م   لات اي اي م امل ااحتاط اد بتاا باط  

أن ااحتاط يا ق اد بتاا باط  يا  لأ أر  اا لأ ي ي م كر لتيق  ل  اد بتاا، رويث  اا لأ أر يا  لأ، ويث 
و ه  مط   لأ وتاس  أ ال  تونه  للا بتاا  الك  ق  اليا ق  ل    لم  مفا    التاوث مط   اا لأ  ليى  خبو ر  لل 

ا راليا ق  ال رع ق،  اد بتاااا  يا اا  مي   اداحتاط  مير ون(  م امل  التاوث  ا باي  للا بتاا  لأ ال لامق    لك  ق 
 (1وتاس م امل التيق ، تاا م ي   لأ ال يرت 

 

 
 . 112  ص 2007: ال اورة ، مرت  الكباس ل فشر ، 4لي م التيي  روان؛ الس اس راد بتاا  لأ البرس ق الرناض ق ، ط -1
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 ثبات نتاج الاختبار   3-8-2
ن س        مره   م  م   اكار  ا يي  ما  ا ا  م ااسق  نبايه  ار  ن تصا  الفبايه  اد بتاا  ي يلأ  أن   " بالاامل  ي تي 

.    حل وتاس  تاا اد بتاا بيرن ق  اد بتاا رإ اية حي يم اد بتاا( ر لص ا  (1 الا او ق ر لأ ن س الظررف "
مبر    110   حل ا بتاا اللا    باطارلبي  ات   م    2022/  10/  22مام التاوث بر اية اد بتاااا خوم الت ل  

يق  ق   رحل ا باراج م امل الاتاا   15ووا    لأ م    التاارة ادرلا لأ      تانل ال برة مي  ا بتاا رآ ر مية  
الفبايه أن وفال   لامق ااحتاط  ال ق  لأ نبايه   مي  اد بتاان  موا يق مانون م امل اداحتاط  مير ون( رأظصرا 

( ، خيت   م أن اد بتاااا حبابع ميا ق  تاا  ال ق  1تاااا ، ر ل  ةنه   ك اا امبرسل ق اق الاتاا م   +اد ب 
 ( 1كاا م ي   لأ  يرت  

 موضوعية نتائج الاختبارات  3-8-3
"   حل ا   الاوضوع ق للا بتاااا   (2  رن تي بالاوضوع ق " يم ح  ر اد بتاااا الاتب ا ق مبهير الاطصاي (     

     حل وتاس م امل اداحتاط مير ون مي  نبايه الطصل ادرت رنبايه الطصل الاانلأ تاا مو وي ا في  م  الاطصاي   
 ( 1م ي   لأ  يرت  

 
 ( 1 يرت  

 بايه للا بتاااا اد س ال  ا ق لف 
 

 المتغيرات
معامل  
 الصدق

مستوى  
 الدلالة

معامل  
 الثبات

مستوى  
 الدلالة

معامل  
 الموضوعية 

مستوى  
 الدلالة

 0.000 0.999 0.000 0.998 0.000 0.903 م ووا   110ادن اد ات  

الاوضوع ق(     اقا ( ان نبايه ادن اد حبابع باة س ال ا  ق م  ويث  التيق   الاتاا    1خ ي  ال يرت    
 ( رو ا خيت   م م فونق اداحتاراا.0.05نت  اداحتاط  ا  صا ا هر م  نتتق الاي    

 
روشام  امر    ان  -1 ال نوي  ط؛  نايا  صالأ   ، رالب ونل  الس اس  راليتا ق،  3متايئ  ل فشر  ال رسلأ  ال كر  ياا  ال اورة    :

 . 145  ص 2005
اليخ  اضوان؛    -2 ال ين ق رالرناض ق ، طمطاي نتر  البرس ق  الس اس  لأ  الم  ،    1الاي ل  ل فشر  الكباس  ،ال اورة ، مرت  

 . 209 -208ص(، 2006

 الطصل ادرت /  أ.ي. ر ام كلات مطاي  * 
 الطصل الاانلأ / اواي تارع
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 التجربة الرئيسية  3-9

 

 الاختبارات القبلية  3-9-1
باكر التاوث بر راق اد بتاااا ر ل  ب ي حصيئق متب  ماا التطث راديراا ر رنم ال ال الاتا ي ،    حل ا بتاا 

من  110ب  ال ق ات   اللا     حل ا بتاا اللا    الاالاق       التا ق  التاارة ادرلا لأ    6( م ووا    لأ م    
 مطاردا  حل ا بتااوا وت  اديام :  

مبر ووا       برة  110م    حل ا بتاا اللا   مطارلبي   لأ ات     11/2023/ 20الاتايف    ادوي خوم   .1
 يق  ق .  15الراوق مي  مطارلق رأ رى  

حل ا بتاا اللا   مطارلبي   لأ ات     2023/ 11/ 22الاتايف    الالا اقخوم   .2 مبر ووا      110م    
 يق  ق .  15 برة الراوق مي  مطارلق رأ رى 

مبر ووا      110م    حل ا بتاا اللا   مطارلبي   لأ ات     2023/ 24/11الاتايف    الاا سخوم   .3
 يق  ق .  15 برة الراوق مي  مطارلق رأ رى 

 التاوث  ا ع الابهيراا الاب   ق باد بتاااا تالاصان رال مان للا ب اية مفصا  لأ اد بتاااا الت يإرمي   ل 
  البحثاستخراج المتغيرات  3-9-2

 تشتت مسار الركض للاعب للقدم اليمين والقدم اليسار  -اولاا 
ال تاميرة حنل النبطصل مصنا مو نارق حل ق اس و ا الابهير م   لات حتونر التتاق م  اد  م مو وي رايرة متيرة حط

( م    اداض      حل ق اس حشبل مر ل  ط روانلأ  نلأ مفبتنخ م نات 3اناونل تونبررت      رض ل بااح اع  
منن   ننلات وتنناس الاتننا ق مننلأ وا ننق ال ننيم اليا   ننق ر ننط  (KINOVAالننرت  مو ننارق مرنننامه البط يننل الطرتننلأ  

 الافبتخ .
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 ( 2كصل  
 قياس التشتت الحركي للقدم  اليمنى واليسرى  يوضح

 

 

 
 

 

 : تمرينات الضغط المسلط للقدمين وطول الخطوة  9-3–3
خوم   اللا    الاشرف   م  التيي  م ل  رم   مفه  متاكر  ب كراف  م  ه  م   الا ية  البارنفاا  التاوث  ر م 

 م ا   اي التاوث   م حااي  البارنفاا  باا خ لأ :   2023/ 2/3م  رلهايق الاا س 12/2022/ 11ادوي 
  رسص ا   ن  يي الووياا  ( روياا حيان  ق  لأ اد  وع الواوي  3( ا  وع   موامع  12ا بهرق حف ي  البارنفاا    ❖

ل بارنفاا   موامع 36الك  ق  ح يى  التر ق  حطال  حيانتاا  أن  ال  ا ق  الاتايا  حيان  ق        ترا  روية   )
رويحي  الم  لاث روياا أ  وع ا  ر  م ميى كصرن  ار  لا ق اكصر رولأ تاف ق لطيرث الب  يراا   م اد ص ة  

 .(1 الوظ ف ق   لأ  تل الرناضلأ 
 . %( 100-90ا ب ال التاوث  لأ حي يم البارنفاا رررن ق البيان  البكرااإ رسشية حبرارح م    ❖
يصون   م متبوى م   ❖ ليبتفم للا    لأ ان  الري تلأ رس ي ادوااق متاكرة  ال تل  ميايق  البارنفاا  لأ  ر م 

 .البارنفاا اد ب ياي ال وفلأ رال ينلأ رالبوا م ال ا لأ ال ت لأ لبط يم الصيف م  
التالهق   ❖ البارنفاا  ن س  الايوة  24حي م  رروت  الات ط  ل اهط  الا ية  حارنفاا  حاافل  حارن   حارنفاا ( 

 .  البوا س ق
الم   ❖ التت يق  رم   التعتق  البااان   الم  التص ق  البااان   م   رادنب ات  حتا ييق  بتواه  بالبااان   البياج  حل 

 الارتتق .
نفاا اإ البهير الاتبار  لأ البااان  رالبلأ ح باي   م البفوع  لأ الوا   ر م التاوث م يا البفونع  لأ البار  ❖

 الطرتلأ رالبكراا ال  يل ح فتا لطيرث الا ل رضا  الشيي الاطيية . 
 . ( يق  ق 80-60دم  اياق البارنفاا  لأ الووية البيان  ق الواوية حرارول مي    ❖
 . (2:  1رح مي   كانل نتتق ال ال الم الراوق  لأ الووياا البيان  ق حبرا ❖
 مففل الشية باد بااي   م البكراا . ❖

 
طا  -1  ، ال ين ق  ال  امق  اليخ  اضوان:  تيولو  ا  نتر  اواي  ر  ال باح  اواي   ي  ال لا  ال رسلأ،1مو  ال كر  ياا   ، ال اورة   :1993   

 . 219ص
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 الاا س(  م  تل ا  وع .  -الالا اق  –ن   البارنفاا  لات اديام  ادوي  ❖
 (  .  1:1اا م التاوث  لأ حودنع الشية الباوج مي  اد ام ع متب الا الباوج  ❖
 . ( 1:2تب الا الباوج  اا م التاوث  لأ حودنع الشية الباوج مي  الووياا البيان  ق اليوم ق م ❖

 الاختبار البعدي : 8-4–3
ب ي ادنبصاق م  حي يم البارنفاا الا ية م  م ل التاوث   أ رنل اد بتاااا الت ييق رمي ورص التاوث   م     

حو ير الظررف ن تصا م  ويث الاصان   رال مان   راديراا   رال رنم الاتا ي تاا  لأ اد بتاا ال   لأ    رت ل 
مطاردا  حل ا بتااوا وت   6را       حل ا بتاا اللا   من اد بتاااا م    التاارة ادرلا لأ التا ق الاامتق  ت 

 اديام :  
مبر ووا       برة  110م   حل ا بتاا اللا   مطارلبي   لأ ات     3/2022/ 4خوم الت ل الاتايف   .1

 يق  ق .  15الراوق مي  مطارلق رأ رى  
مبر ووا       برة  110م   حل ا بتاا اللا   مطارلبي   لأ ات     3/2022/ 6خوم اد في  الاتايف   .2

 يق  ق .  15الراوق مي  مطارلق رأ رى  
مبر ووا       برة 110م   حل ا بتاا اللا   مطارلبي   لأ ات     8/3/2022خوم اداس اق الاتايف   .3

 يق  ق .  15الراوق مي  مطارلق رأ رى  

م تل وا   لهرض ( اما pro  iPhone   حل البتونر ال ييخوإ لكل مطارلق م  الاطاردا م   لات رضع  صاد  
 .حتونر مرو ق ا ب اد الطا   

 
 الوسائل الاحصائية والمعادلات المستعملة في البحث : 9  – 3

الإوتايلأ   بال رنامه  التاوث  مرنامه  (SSPS V 27.1ا ب ان  ر  الفبايه  رإظصاا  ال  اناا  لا ال ق   )Excel )
 ل  ا  اا الطتام ق ، رف اا ي حلأ  رض ل و ايل الإوتاي ق الاتب ا ق:  

 الوسائل الإحصائية  -اولاا 
 الو ط الطتاملأ . -
 ادنطراف الاع ااإ . -
 م امل اداحتاط مير ون . -
 ( ل  يفاا الابرابيق .(Tق اق  -
 (Fق اق حط يل البتاخ    -
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 . Cohen'sق اق و ل اة ر  -
 . Etaق اق و ل اة ر  -
 . Shapiro –Wilkق اق  -

 
 

 الفصل الرابع 
 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها  .4

 التشتت مسار الركضعرض نتائج  4-5
 ( خ ي   ل 2م ل ال يق بالا ااناا دمي م  الب كي حودنع م اناا الاطاردا التبق  ال يرت  

 ( 2جدول )

 لتوزيع بيانات المحاولات الستة لمسار حركة الركض للقدمين   ((Shapiro –Wilkاختبار 

 

 الخطوة 

  البعدي  القبلي 

 الخطوة 

 البعدي  القبلي 

القيمة 

 الاحصائية

مستوى 

 الدلالة

القيمة 

 الاحصائية

مستوى 

 الدلالة

القيمة 

 الاحصائية

مستوى 

 الدلالة

القيمة 

 الاحصائية

مستوى 

 الدلالة

L 1 0.961 0.828 0.967 0.899 L 27 0.865 0.206 0.845 0.145 

R 2 0.878 0.260 0.892 0.328 R 28 0.962 0.835 0.901 0.378 

L 3 0.942 0.679 0.912 0.447 L 29 0.912 0.449 0.874 0.241 

R 4 0.893 0.333 0.822 0.092 R 30 0.896 0.351 0.980 0.952 

L 5 0.904 0.397 0.983 0.966 L 31 0.879 0.264 0.894 0.340 

R 6 0.882 0.276 0.895 0.343 R 32 0.972 0.906 0.961 0.824 

L 7 0.957 0.800 0.911 0.445 L 33 0.890 0.318 0.880 0.270 

R 8 0.873 0.237 0.881 0.272 R 34 0.887 0.301 0.979 0.949 

L 9 0.895 0.347 0.970 0.891 L 35 0.881 0.272 0.946 0.706 

R 10 0.872 0.233 0.869 0.223 R 36 0.982 0.960 0.908 0.422 

L 11 0.974 0.921 0.805 0.304 L 37 0.937 0.636 0.784 0.042 

R 12 0.891 0.322 0.880 0.269 R 38 0.902 0.385 0.955 0.777 

L 13 0.887 0.305 0.973 0.911 L 39 0.879 0.266 0.898 0.362 

R 14 0.880 0.270 0.898 0.360 R 40 0.969 0.887 0.908 0.425 

L 15 0.926 0.552 0.931 0.585 L 41 0.938 0.646 0.879 0.263 
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R 16 0.892 0.327 0.879 0.267 R 42 0.898 0.364 0.943 0.681 

L 17 0.883 0.284 0.908 0.426 L 43 0.881 0.273 0.937 0.632 

R 18 0.889 0.281 0.952 0.758 R 44 0.963 0.844 0.905 0.405 

L 19 0.983 0.966 0.862 0.198 L 45 0.961 0.827 0.884 0.284 

R 20 0.892 0.331 0.881 0.274 R 46 0.904 0.397 0.911 0.445 

L 21 0.909 0.427 0.946 0.708 L 47 0.880 0.268 0.896 0.353 

R 22 0.865 0.208 0.936 0.626 R 48 0.865 0.206 0.845 0.145 

L 23 0.977 0.933 0.837 0.123 L 49 0.962 0.835 0.904 0.322 

R 24 0.894 0.342 0.880 0.270 R 50 0.912 0.449 0.874 0.252 

L 25 0.897 0.357 0.983 0.965 L 51 0.896 0.351 0.981 0.953 

R 26 0.881 0.275 0.933 0.602 R 52 0.879 0.264 0.895 0.341 

( وهذا 0.05( جاءت اكبر من نسبة الخطأ )Shapiro Wilkيبين الجدول أعلاه ان قيمة مستوى الدلالة لاختبار )

المحاولات   ان  على  )  الستةيدل  اختبار  استعمال  شرط  يتحقق  وبالتالي  طبيعياً  توزيعاً  بين  tتتوزع  للمقارنة   )

 . المتوسطات 

 

 

 ( 3جدول )

 للمقارنة في التشتت الحركي للقدمين  ( ودلالة الفروقtوالانحرافات المعيارية وقيمة)الأوساط الحسابية 

 

 المتغيرات 
 وحدة 

 القياس

 ( tقيمة ) الاختبار البعدي الاختبار القبلي 
 المحسوبة 

مستوى  

 الدلالة

الدلالة 

 الاحصائية 
 ع س   ع س  

L  معنوي  0.000 23.804 0.867 21.250 1.109 34.592 سم  1الخطوة 

R  معنوي  0.001 7.261 0.847 13.765 1.335 9.300 سم  2الخطوة 

L  معنوي  0.000 10.904 0.923 20.218 1.189 13.942 سم  3الخطوة 

R  معنوي  0.000 27.870 0.765 15.715 1.342 32.417 سم  4الخطوة 

L  معنوي  0.000 10.341 0.804 24.267 1.125 18.663 سم  5الخطوة 

R  معنوي  0.000 24.548 0.961 13.827 1.360 35.608 سم  6الخطوة 

L  معنوي  0.000 13.873 0.890 22.237 1.236 14.167 سم  7الخطوة 

R  معنوي  0.000 18.818 0.952 17.822 1.564 31.692 سم  8الخطوة 

L  معنوي  0.000 16.993 0.914 20.223 1.245 10.208 سم  9الخطوة 

R  معنوي  0.000 15.085 0.942 18.817 1.398 28.900 سم  10الخطوة 

L  معنوي  0.000 19.414 0.744 24.672 1.103 11.050 سم  11الخطوة 

R  معنوي  0.000 19.940 0.904 20.797 1.363 33.642 سم  12الخطوة 
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L  معنوي  0.000 25.824 0.945 23.207 1.112 2.447 سم  13الخطوة 

R  معنوي  0.000 17.743 0.839 17.760 1.345 32.450 سم  14الخطوة 

L  معنوي  0.000 20.123 0.867 25.750 1.116 10.597 سم  15الخطوة 

R  معنوي  0.000 23.071 0.895 15.792 1.389 35.842 سم  16الخطوة 

L  معنوي  0.000 15.760 0.896 19.233 1.156 6.877 سم  17الخطوة 

R  معنوي  0.044 2.673 0.740 18.695 1.101 19.510 سم  18الخطوة 

L  معنوي  0.000 29.423 0.887 20.238 0.871 1.110 سم  19الخطوة 

R  معنوي  0.000 27.077 0.858 20.768 1.357 43.583 سم  20الخطوة 

L  معنوي  0.000 17.559 0.982 22.187 1.193 7.782 سم  21الخطوة 

R  معنوي  0.034 2.883 1.124 19.950 1.532 19.190 سم  22الخطوة 

L  معنوي  0.000 24.828 0.954 23.202 1.216 2.283 سم  23الخطوة 

R  معنوي  0.000 16.081 0.752 19.660 1.336 32.325 سم  24الخطوة 

L  معنوي  0.000 18.035 0.970 24.193 1.208 13.308 سم  25الخطوة 

R  معنوي  0.009 4.196 0.717 14.628 1.403 11.933 سم  26الخطوة 

 

 

 

 

 

 

 

 

 المتغيرات 
 وحدة 

 القياس

 ( tقيمة ) الاختبار البعدي الاختبار القبلي 
 المحسوبة 

مستوى  

 الدلالة

الدلالة 

 الاحصائية 
 ع س   ع س  

L  معنوي  0.000 18.949 0.914 20.223 1.099 9.677 سم  27الخطوة 

R  معنوي  0.000 20.877 0.876 18.768 1.365 36.658 سم  28الخطوة 

L  معنوي  0.000 13.915 0.808 26.285 1.149 18.708 سم  29الخطوة 

R  معنوي  0.000 16.000 0.919 17.785 1.346 7.458 سم  30الخطوة 

L  معنوي  0.000 24.018 0.989 27.183 1.214 12.067 سم  31الخطوة 

R  معنوي  0.000 24.846 0.801 13.735 1.454 30.217 سم  32الخطوة 

L  معنوي  0.001 6.738 0.960 22.198 1.237 18.175 سم  33الخطوة 

R  معنوي  0.000 13.636 0.858 20.720 1.379 11.767 سم  34الخطوة 

L  معنوي  0.000 24.039 0.878 26.243 1.129 7.558 سم  35الخطوة 

R  معنوي  0.000 20.105 0.738 20.590 1.463 37.758 سم  36الخطوة 
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L  معنوي  0.000 13.886 0.902 25.230 1.123 17.508 سم  37الخطوة 

R  معنوي  0.029 3.044 0.995 16.300 1.184 16.867 سم  38الخطوة 

L  معنوي  0.000 18.468 0.979 27.188 1.133 16.592 سم  39الخطوة 

R  معنوي  0.000 23.968 0.822 14.750 1.406 34.950 سم  40الخطوة 

L  معنوي  0.003 5.507 0.824 21.275 1.169 24.313 سم  41الخطوة 

R  معنوي  0.000 23.136 0.721 19.685 1.481 5.658 سم  42الخطوة 

L  معنوي  0.013 3.753 0.841 22.265 1.200 21.080 سم  43الخطوة 

R  معنوي  0.000 15.241 0.914 17.802 1.372 27.717 سم  44الخطوة 

L  معنوي  0.014 3.694 0.970 26.193 1.096 24.775 سم  45الخطوة 

R  معنوي  0.007 4.405 0.965 13.758 1.044 14.533 سم  46الخطوة 

L  معنوي  0.000 21.416 0.703 21.360 1.148 32.700 سم  47الخطوة 

R  معنوي  0.000 16.789 0.837 17.755 1.340 7.392 سم  48الخطوة 

L  معنوي  0.007 4.470 0.869 20.248 1.157 17.758 سم  49الخطوة 

R  معنوي  0.000 21.150 0.840 18.715 1.529 3.550 سم  50الخطوة 

L  معنوي  0.000 17.331 0.907 19.420 1.136 28.010 سم  51الخطوة 

R  معنوي  0.000 13.580 0.886 12.785 1.238 2.287 سم  52الخطوة 

بلغت الخطوات اليسار واليمين  ( للعينات المترابطة ولجميع  tيبين الجدول اعلاه ان قيمة مستوى الدلالة لاختبار )     

 ( الخطأ  والبعدية  0.05اصغر من نسبة  القبلية  بين الاختبارات  يدل على وجود فروق  الباحث الى ( وهذا  لجأ  ثم   ,

لمعرفة التأثير بين الاختبارين القبلي والبعدي والنسبة المئوية لهذا الفروق كما   Cohen's)الاستعانة بحجم الأثر )

 ( 4مبين في جدول )

 

 

 

 ( 4جدول )

 حجم الأثر ونسبة الفرق بين الاختبارين القبلي والبعدي لتشتت مسار الركض 

 

 المتغيرات 
 وحدة 

 القياس

فرق  الاوساط الحسابية

 الاوساط

قيمة  

Cohen's 

نوع 

 التأثير 

 نسبة 

 الفرق 
 البعدية  القبلية

L 3.86- قوي جداً  9.718 13.342- 21.250 34.592 سم  1طوة الخ% 

R  4.80 قوي جداً  2.964 4.465 13.765 9.300 سم  2الخطوة% 

L  4.50 قوي جداً  4.451 6.276 20.218 13.942 سم  3الخطوة% 

R  5.15- قوي جداً  11.378 16.702- 15.715 32.417 سم  4الخطوة% 

L  3.00 قوي جداً  4.222 5.604 24.267 18.663 سم  5الخطوة% 
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R  6.12- قوي جداً  10.022 21.781- 13.827 35.608 سم  6الخطوة% 

L  5.70 قوي جداً  5.664 8.07 22.237 14.167 سم  7الخطوة% 

R  4.38- قوي جداً  7.683 13.87- 17.822 31.692 سم  8الخطوة% 

L  جداً قوي  6.937  10.015 20.223 10.208 سم  9الخطوة  9.81% 

R  3.49- قوي جداً  6.158 10.083- 18.817 28.900 سم  10الخطوة% 

L  12.33 قوي جداً  7.926 13.622 24.672 11.050 سم  11الخطوة% 

R  3.82- قوي جداً  8.140 12.845- 20.797 33.642 سم  12الخطوة% 

L  8.48 قوي جداً  10.543 20.76 23.207 2.447 سم  13الخطوة% 

R  4.53- قوي جداً  7.244 14.69- 17.760 32.450 سم  14الخطوة% 

L  14.30 قوي جداً  8.215  15.153 25.750 10.597 سم  15الخطوة% 

R  5.59- قوي جداً  9.419 20.05- 15.792 35.842 سم  16الخطوة% 

L  17.97 قوي جداً  6.434 12.356 19.233 6.877 سم  17الخطوة% 

R  0.42- معتدل 1.091 0.815- 18.695 19.510 سم  18الخطوة% 

L  17.23 قوي جداً  12.012 19.128 20.238 1.110 سم  19الخطوة% 

R  5.23- قوي جداً  11.054 22.815- 20.768 43.583 سم  20الخطوة% 

L  18.51 قوي جداً  7.168 14.405 22.187 7.782 سم  21الخطوة% 

R  0.40 معتدل 1.177 0.76 19.950 19.190 سم  22الخطوة% 

L  9.16 قوي جداً  10.136 20.919 23.202 2.283 سم  23الخطوة% 

R  3.92- قوي جداً  6.565 12.665- 19.660 32.325 سم  24الخطوة% 

L  8.18 قوي جداً  7.363 10.885 24.193 13.308 سم  25الخطوة% 

R  2.26 قوي  1.713 2.695 14.628 11.933 سم  26الخطوة% 

L  10.90 قوي جداً  7.736 10.546 20.223 9.677 سم  27الخطوة% 

R  4.88- قوي جداً  8.523 17.89- 18.768 36.658 سم  28الخطوة% 

L  4.05 قوي جداً  5.681 7.577 26.285 18.708 سم  29الخطوة% 

R  13.85 قوي جداً  6.532 10.327 17.785 7.458 سم  30الخطوة% 
 

 

 المتغيرات 
 وحدة 

 القياس

فرق  الاوساط الحسابية

 الاوساط

قيمة  

Cohen's 

نوع 

 التأثير 

نسبة  

 الفرق 
 البعدية  القبلية

L 12.53 قوي جداً  9.805 15.116 27.183 12.067 سم  31طوة الخ% 

R  5.45- قوي جداً  10.143 16.482- 13.735 30.217 سم  32الخطوة% 

L  2.21 قوي جداً  2.751 4.023 22.198 18.175 سم  33الخطوة% 

R  7.61 قوي جداً  5.567 8.953 20.720 11.767 سم  34الخطوة% 

L  24.72 قوي جداً  9.814 18.685 26.243 7.558 سم  35الخطوة% 
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R  4.55- قوي جداً  8.208 17.168- 20.590 37.758 سم  36الخطوة% 

L  4.41 قوي جداً  5.669 7.722 25.230 17.508 سم  37الخطوة% 

R  0.34- قوي  1.243 0.567- 16.300 16.867 سم  38الخطوة% 

L  جداً قوي  7.540 10.596 27.188 16.592 سم  39الخطوة  6.39% 

R  5.78- قوي جداً  9.785 20.2- 14.750 34.950 سم  40الخطوة% 

L  1.25- قوي جداً  2.248 3.038- 21.275 24.313 سم  41الخطوة% 

R  24.79 قوي جداً  9.445 14.027 19.685 5.658 سم  42الخطوة% 

L  0.56 قوي  1.532 1.185 22.265 21.080 سم  43الخطوة% 

R  3.58- قوي جداً  6.222 9.915- 17.802 27.717 سم  44الخطوة% 

L  0.57 قوي  1.508 1.418 26.193 24.775 سم  45الخطوة% 

R  0.53- قوي  1.798 0.775- 13.758 14.533 سم  46الخطوة% 

L  3.47- قوي جداً  8.743 11.34- 21.360 32.700 سم  47الخطوة% 

R  جداً قوي  6.854 10.363 17.755 7.392 سم  48الخطوة  14.02% 

L  1.40 قوي  1.825 2.49 20.248 17.758 سم  49الخطوة% 

R  42.72 قوي جداً  8.634 15.165 18.715 3.550 سم  50الخطوة% 

L  3.07- قوي جداً  7.075 8.59- 19.420 28.010 سم  51الخطوة% 

R  45.90 قوي جداً  5.544 10.498 12.785 2.287 سم  52الخطوة% 

أعلاه          الجدول  قيمة22,    18) الخطوتين  ان  يبين  بلغت  قيمة  (  بين)   لهماCohen's))بلغت  -1.2محصورة 
 معتدل بين الاختبارين القبلي والبعدي. ( وبحسب تفسير القيمة فأن التأثير 0.8

 ( الخطوات  )  (26-38-43-45-46 – 49اما  قيمة  بين)   لهم  Cohen's)بلغت  وبحسب 1.2-2محصورة   )

اكبر   مله(Cohen's)   بين الاختبارين القبلي والبعدي ,اما باقي الخطوات جاءت قيمة    القيمة فأن التأثير قوي تفسير  

 ( وبحسب تفسير القيمة فأن التأثير قوي جداً بين الاختبارين القبلي والبعدي .  2من )

لجأ  ولمعرف      البعدي  ام  القبلي  الاختبار  أي من  لصالح  الفرق  اتجاه  )ة  التباين  تحليل  اختبار  الى  بين  Fالباحث   )

 ( يبين ذلك5الحواجز العشرة والجدول ) 

 

 

 

 ( 5جدول )

 في تشتت مسار الركض للقدم اليمين واليسار  للمقارنة( المحسوبة Fقيمة)

مجموع   مصدر التباين  الاختبار 

 المربعات 
درجة  

 الحرية 
مربع  

 الأوساط
(  F) قيمة

 المحسوبة 

مستوى  

 الدلالة
الدلالة 

 الاحصائية 

 قيمة

Eta 
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القدم  

اليسار 

 قبلي 

 461.577 25 11539.429 بين المجموعات 

 0.985 معنوي  0.000 348.410
داخل 

 المجموعات 
172.225 130 1.325 

  155 11711.654 المجموع 

القدم  

اليسار 

 بعدي

 33.114 25 827.860 بين المجموعات 

 0.652 معنوي  0.000 17.609
داخل 

 المجموعات 
244.471 130 1.881 

  155 1072.331 المجموع 

القدم  

اليمين 

 قبلي 

 967.281 25 24182.019 بين المجموعات 

 0.984 معنوي  0.000 488.425
داخل 

 المجموعات 
257.453 130 1.980 

  155 24439.472 المجموع 

القدم  

اليمين 

 بعدي

 30.793 25 769.813 بين المجموعات 

 0.587 معنوي  0.000 13.913
داخل 

 المجموعات 
287.715 130 2.213 

  155 1057.527 المجموع 

ق اق   رالت ييق دن  ال    ق  للا بتاااا  ال شرة  الطوا    مي   البت ق  ل اتا اا  وفال   ررما  م فونق  ان  ال يرت  خ ي  
(   رلا ر ق الب وق 0.05الاب يية  اقا ا هر م  نتتق الاي   متبوى اليدلق د بتاا حط يل البتاخ  ل س ا اا  

(  لأ اد بتاااا الت ييق  اقا F(    نلاوظ ان ق اق  Fمي  اد بتاان    ال   لأ رالت يإ( ل   التاوث الم ق اق  
ق اق   م   ال شرة Fا هر  الطوا    مي   الاتا اا  ال ررماا  لأ  ان  خيت   م  رو ا  ال    ق  اد بتاااا   لأ   (  لأ 

اد بتاااا الت ييق ا ال م  ال ررماا مي  الطوا   ال شرة  لأ اد بتاااا ال    ق   رت ل  ا ب ان التاوث بس اق 
( ل  ررماا مي  اد بتاااا ال    ق رالت ييق   لأ الطوا   ال شرة    نلاوظ ان ق اق و ل اة ر مي   Etaو ل ا ر  

ا  ال ق رو ا خيت   م ان ال ررماا لصا ح  ير  اللأ   رلك   في ملاوظق  الطوا   ال شرة  لأ اد بتاااا ال    ق ق ابص 
ق اق و ل اة ر  لأ اد بتاااا الت ييق  ن ي ان ق ابصا امل ماا تانل  لأ اد بتاااا ال    ق رو ا خيت ان ال ررماا 

    ق   رو ا خيت   م ان  مي  الطوا   ال شرة  لأ اد بتاااا الت ييق أ تطل امل ماا تانل    ه  لأ اد بتاااا ال
ال ررق مي  اد بتاااا ال    ق رالت ييق  اقا لتالح اد بتاااا الت ييق   رلإ ياق  كرة راضطق    ال ررماا  لأ 

 (20-4( ر   19-4الاتا اا مي  الطوا   ال شرة مي  اد بتاااا ال    ق رالت ييق ا ب ان التاوث بالشصل ال  انلأ  
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 الإنجازعرض نتائج  4-2
 (6 يرت  

 للان اد( ريدلق ال ررق tاةر اط الطتام ق رادنطرا اا الاع اانق رق اق 

 

 المتغيرات 
 وحدة  
 القياس 

 ( tقيمة ) الاختبار البعدي  الاختبار القبلي 
 المحسوبة 

مستوى  
 الدلالة 

الدلالة  
 ع  س   ع  س   الاحصائية 

 2.604 0.000 6.380 0.036 13.987 0.029 14.105  ان ق  دم  ادن اد 

 

اليدلق د بتاا       ان ق اق متبوى  ا لاه  ال يرت  باتا ق  tخ ي   للان اد  الابرابيق  ل  يفاا  مبر ات     110( 
الاي    نتتق  اد بتاا 0.05ووا      اقا ا هر م   مي   م فونق  يدلق  ر وي  ررق  اا  خيت   م  رو ا    )

لا ر ق الب  ير    Cohen's)اد بتاا الت يإ    ل ل   التاوث الم اد ب انق بط ل اة ر  ال   لأ رالت يإ رلتالح  
 (  6مي  اد بتاان  ال   لأ رالت يإ رالفتتق الائونق لص ا ال ررق تاا م ي   لأ  يرت  

 (7 يرت  
 للان اد و ل اة ر رنتتق ال رق مي  اد بتاان  ال   لأ رالت يإ 

 
 الحاجز 

وحدة 
 القياس

 فرق  الاوساط الحسابية
 الأوساط

قيمة  
Cohen's 

نوع 
 التأثير 

 نسبة  
 البعدي  القبلي الفرق  

 %0.84 موإ  يا   2.605 0.118- 13.987 14.105  ان ق  دم  ادن اد 

( رسطت  ح تير الس اق   ن الب  ير موإ  يا  مي   2للان اد  اقا اك ر م     Cohen's)(ق اق  7مي  ال يرت  
 اد بتاان  ال   لأ رالت يإ.
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 ( 4كصل  
 مبر ووا   . 110خوضح الو ط الطتاملأ للا بتاا ال   لأ رالت يإ بادن اد ات  

 مناقشة النتائج   4-3
الت ييق للا     اد بتاااا  رالت يإ رلتالح  ال   لأ  اد بتاان   مي   ر وي  ررق  ال يارت  الفبايه   لأ  رن  ر  ح ي  

التاوث و ه ال ررق الم حارنفاا الا ية م  م ل التاوث رالبلأ  اوال  لأ حطتي  الب  يل م  ال ررماا  لأ  يوة 
 وا   .مبر و 110ا ب اد مي  الطوا   ال شرة ر الإن اد ب  ال ق 

ا  ان وننن ه البنننيانتاا اكنننيا   نننم ونننيرث البوا نننم ال تننن لأ ال اننن لأ مننن   نننلات حفظننن ل ردنننناية  نننر ق ادكنننااة 
ال ت  ق ر ل  م   لات حطشيي اك ر  نيي من  ادل ناف ال ان  ق الانراي ا نبايامصا  فني ادياق رنن تر   تنام النيخ  

ألنلأ رانانا بنالبوا م رادياق ال فنلأ الن إ ي ن     ي الاالم( "ان البي يم التط ح لا صان ص ق ون ا اةياق د ين حلأ بشنصل
 (1 ان يصبتته اللا   رنفا ه بالومل ن ته ال إ خفالأ ال فا ر ال ين ق" 

 دن   ا اا البارنفاا البوا س ق با ب اات ال ي ا  اوال  لأ حطتي  حشبل متاا ورتق الرت   

تن  الطا نل  نلأ ا ب ناا الاتنا ق الافا نتق  نوي النم منيى البطحرنرى التاونث ان ال نررق  نلأ اد بتناااا الت يينق 
م ل اد ب اد بالإضا ق الم وتوت ال ياق   م دارنق نصوض مفا تق مع دنناية مينل ال ن ع  نوق الطنا   رمني الر نل 
ال ايننية بتننواة مبفا نن ق رمبفا اننق مننع ورتننق بس ننق ا نن اق ال تننل    ا  ان انا نناض مرتنن  تب ننق ال تننل  ننوق لننه اوا ننق 

م/ونوا   رون ا خب نم منع منا  تنرة  ضن اق  110ال م  رسالباللأ الب  ير الت  لأ   م  ن اد  نتاق  ك يره  لأ  يم   يان
( "ي نن   فنني  ننيايلأ الاوانننع ا ننع مرتنن     ننه امننل متننا ق ماصفننه  ننوق الاننانع دن  ا  ننق ا ننع مرتنن    ننل 1990م ينني 

 

 . 68, ص (  1992الإسكندرية، دار المعارف،عصام الدين عبد الخالق ؛ التدريب الرياضي ، نظريات التطبيقات :))1(

13.92

13.94

13.96

13.98

14

14.02

14.04

14.06

14.08

14.1

14.12
14.105

13.987
ي قبل  بعدي
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   اب اق مرت    ل ال تنل ةررن  ال تل  ال ا  وف ح يإ الم ارالق الومل ال إ ي ا ق ال ياق  لأ الصواق ماا يتبو 
 (1  ن يق  وق الاانع "

، (  2  ان الصيف الري تلأ  لأ مرو ق م ل الطا   وو "اد بايام اةمال ل وة الي ع اةمام ق أ فاق مرو ق الفصوض"      
ال    ق  رسالباللأ ل  يصون وفاع   يان  لأ م ياا ق ل مرو ق التر ق ال توى . رنلاوظ ان اللا    لأ اد بتاااا  

لييه  ررق مي  الطوا   ال شرة  لأ متا ق ما م ل الطا    دناية ن تان( رو ا ما أ ر   م م صان ص ق اةياق الطرتلأ 
مبر( ت اا 2.20-2للا      ت اا امب يا ا ل اللا      الطا   م ل اد ب اد باتا ه مفا تق حكون ما مي    

 .(3  اول  ل  مبوا م رانت ام ق ادياق 
 
 

 الاتننا ق الافا ننتق م ننل الطننا    ننب يإ الننم الو ننوت ل ارنننق نصننوض حبفا نن  مننع الصننيف الا صننان صلأ النن إ 
خرتنن    ننم  ننيم الاتالهننق بطرتننق اد ب نناد منن  ا ننل  ننيم   ننيان التننر ق اد س ننق لطتنناس التننر ق ال اوييننق رسالبنناللأ 

ل متننناواه  ا  نننه  نننلأ حطيخننني ال يخننني مننن  البننن  ير   نننم الاطتننن ق الفصاي نننق ل تنننر ق " ان الاتنننا ق الافا نننتق وفنننا  بتنننص
الابهيننراا التاخوتيفااح ص ننق ر ننلأ حفننا ل رحفا ننم ورتننق ا نن اق ال تننل م ننل را فنناق رس نني اد ب نناد منن  ا ننل الط ننا  مننيا 
الاتننبياع   ننم مرتتننق التننر ق اد س ننق  ننوق الطننا   رسنني  الطننوا   مننيا ادمصننان   ا  ان ال ننياق النن إ خ ب نني متننا ق 

م ننل اد ب نناد  ننوف يتننبي ع بي   ننق الطننات الص ننوم م ارنننق نصننوض ا اننل ماننا خننف صس اي ام ننا   مفا ننتق  نن  الطننا  
  م يا ق ميلان ال  ع  وق الطا   رمي الر نل ال اينية بتنواة ا انل را نرع  نوق الطنا   ران ون ه الابهينراا من  

 ا ما أ ر  لأ أن يصون ال  ع دارنق الفصوض ردارنق ميلان ال  ع    ل مرت    ل تب ق ال تل ب مل ااح اع ماص  رو
مبطصل متاملأ مبهيراا ال تل رو ا ما خ  ر  ي ام ا    م ا باراا التر ق ال تنوى با بتناا ان  ينوة منا م نل الطنا   

 حطصال بشصل ا ا لأ رمتاكر بالابهيراا  وق الطا   .
 الفصل الخامس 

 

 134 ص 1990   ام ق الاو ل    الاي ل الم ادل اس ال شرنق ل ر ات رالتتاع ق ل فتاقض اق م يي اليال  :   )1(
 . 53، ص  2000ال اورة ، مصبتق رميت ق الهي ، الكرة اليايرة الا ا رة ،(  لأ وتفي  وت  الله را ررن :2 
 . 19  ص 2003  رفيا    ال اس ال وى ا س ح  ل حفظ ل  لاح مطت  ن ا ر بصر  الل :  (  لاح مطت  ن ا ر بصر  الل : (3
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 لاستنتاجات والتوصيات والمقترحات ا -5
 الاستنتاجات    5-1

حشبل متاا ان حارنفاا الاهط الات ط رروت الايوة الا ية م  م ل التاوث  اوال  لأ ح  يل  ررق   .1
 .مبر ووا   110الرت   لات متا ق مي  الطوا   ال شرة ماا أيى الم انبظام  ر ق   ورتق الرت  

التاوث  اوال   .2 م ل  م   الا ية  الايوة  رروت  الات ط  الاهط  حارنفاا  الإن اد  ان  رحيوا  حطتي    لأ 
 م ووا   .  110ب  ال ق ات  

 

 التوصيات والمقترحات   5-2
 التوصيات   -اولاا 

خو لأ التاوث الاياسي  اد ب انق مبارنفاا روت الايوة رالاهط الات ط رالاباافق حيانتاا ل بوا م لاا   .1
مبر ووا     110ادن اد ب  ال ق  الطا   مي  الطوا   ال شرة رحطتي      م  ا ب ادال  ح  يل  لصا يرا  لأ  

 . 
 ا  ق ح ونل ادياق  م ر ق الت   اا حو  ه الاياسي  بالب رف   م نبايه حط يل ادياق ال فلأ ةوايبصا  لأ   .2

 رحتط طصا رم ر ق ادي ام اا رح  ن وا( رحط يم ادن اد .
ضرراة حو  ه الاياسي  بارراة ادوباام بالابهيراا التاخوتيفااح ص ق لقياق تونصا ال امل الاو صق ل تر ق   .3

 رال وة الافب ق رسالباللأ الب  ير  لأ ادن اد الابط م . 

 حات  المقتر  -ثانياا 
حي يم حارنفاا الاهط الات ط رروت الايوة   م   ال ق أ رى رم ر ق ح  يروا   م ادن اد ت ن حكون   .1

 مبر . 100  ال ق ات  
ال ا لأ ال ت لأ   م د     .2 البوا م  الابهيراا   110حي يم حارنفاا  ح  يروا   م  مبر ووا   رم ر ق 

 التاخوم صان ص ق رادن اد .  
ادكار متاواق  لأ متا ق ا ب اد الطا   ول الاهط الات ط م  ال يمي     ا راق ياا اا أ رى باتوص  .3

 أم  ر ق اللا   اللا   .  
م ا   لأ  يوة  .4 الايوة  الات ط ر روت  الاهط  ح ا ل  ح  ير  ياا اا أ رى باتوص  لأ م ر ق  ا راق 

 ا ب اد الطا  . 

 المصادر والمراجع 
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ة ، ياا ال كر : ال اور 1اضوان:  تيولو  ا ال  امق ال ين ق ، ط مو ال لا اواي   ي ال باح ر اواي نتر اليخ  ا .1
 .1993ال رسلأ،

 .1987   متر ، ياا الا ااف   ر الببابع رت     الدتلأ يارنش : دتلأ يارنش :  .2
  رفيا    ال اس ال وى ا س ح  ل حفظ ل   لاح مطت  ن ا ر بصر  الل :   لاح مطت  ن ا ر بصر  الل : .3

  2003  . 
 .  2000، مصبتق رميت ق الهي ،ال اورة  الكرة اليايرة الا ا رة ،الله را ررن :  لأ وتفي  وت   .4
5.   : اليال   رن اا  ما ل وت  وتي    : ال  ال اا ما ل وت  وتي   حيان   رالا صان ص ق  لأ  الفظرنق  أ س 

 .1987، الاو ل ، ياا الكب  ل يتا ق رالفشر،   ال شرنق ل ر ات رالتتاع ق ل فتاق
 .  2007ة ، مرت  الكباس ل فشر ، : ال اور 4الس اس راد بتاا  لأ البرس ق الرناض ق ، طلي م التيي  روان؛  .6
،ال اورة ، مرت  الكباس    1الاي ل الم الس اس  لأ البرس ق ال ين ق رالرناض ق ، ط مطاي نتر اليخ  اضوان؛   .7

 .2006ل فشر ، 
حتا ل التطث ر البط يل ادوتايلأ   دنفق : مفاوه التطث ال  الأ  مطاي رليي التيش ر  رني تامل امو   .8

 . 2007يتا ق      ياا الا ترة ل فشر رالبودنع رال 1ط
روشام  امر    ان .9 ال نوي  ط؛  نايا  صالأ   ، رالب ونل  الس اس  ل فشر 3متايئ  ال رسلأ  ال كر  ياا  ال اورة    :

 . 2005راليتا ق،  
لكباب .10 التاوث  يليل  الك  تلأ:   اا ع  الح  بطلأ  ر  الشوع  امراه ل  الرناض ق   نواإ  البرس ق  ادبطاث  لأ  ق 

 .   2004ياي   ميت ق الشصيي  به
 ( 1) ملحق

 التمرينات المعدة من قبل الباحث يبن 

 
 ( 1تمرين )

 ل رن يأ بال    بص با ميم ه راليراان  لأ الصواق الم ال اي  رالف رت 20ي خ اللا   امام الشوا ة  اا ااح اع   
نصايق   الم  ادياق  رحكراا  ميم ق  بص با  رالف رت  ا رى  مرة  ال اي   راليراان  ال     رم   ل  ال ان   الم  ميم ق  بص با 

ادنيلا ن ته  ل  ووت  تام ق  يراة  يصال  لكلأ  متا ق  الشوا ة  د ب اد    5ق   ل    84ووا    ااح ا صا    4مبر 
  (  ل80مبر( بطرتق تام ق  مايية رحهي ق(   خبل رضع لي ا يطيي متا ق الا ات   4رالاتا ق ميفصا  
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 (  4تمرين )

الاو وي  لأ   م اةاض  التب صر  رالص وط   م  ال     يصون  التب صر  اللا  ون   خ  ي خ   ، خبل رضع  ب صراا 
بص با ال يمي  رالتب صر الاو وي  لأ  صق ال اي  بال يم ال اي  رالتب صر الاو وي  لأ  صق ال تاا بال يم ال تاا الم 

 مبر(.  1الفصايق  الاتا ق مي   ا ع التب صراا 

 

 
 
 

 ( 2) ملحق
 الوحدات التدريبية المعدة من قبل الباحث يبن 

 الاسبوع الاول

الوحدة  

 التدريبية 

 

 التمارين 
شدة 

 التمرين

 

 التكرارات
 زمن

 الاداء 

 زمن الراحة بين

 الكلي التمرين تمرينات  التكرار 
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 ولىالا

   د  9 ثا 120 ثا  60 ثا  40 6 % 90 ( 1تمرين )
 

 د  49.30 

 د  9 ثا 120 ثا  60 ثا  40 6 % 90 ( 2تمرين )

 د  9 ثا 120 ثا  60 ثا  40 6 % 90 ( 4تمرين )

 د  7.15 ثا 120 ثا  45 ثا  30 6 % 90 ( 6تمرين )

 د  7.15  ثا  45 ثا  30 6 % 90 ( 8تمرين )

 

 

 الثانية 

   د   11.06 ثا 120 ثا  60 ثا  40 7 % 95 ( 5تمرين )
 

 د  57.18 

 د  8 ثا 120 ثا  45 ثا  30 7 % 95 ( 9تمرين )

 د   11.06 ثا 120 ثا  60 ثا  40 7 % 95 ( 11تمرين)

 د   11.06 ثا 120 ثا  60 ثا  40 7 % 95 ( 7تمرين )

 د  8  ثا  45 ثا  30 7 % 95 ( 15تمرين)

 

 

 الثالثة 

   د  7.15 ثا 120 ثا  45 ثا  30 6 % 90 ( 12تمرين)
 

 د  49.30 

 د  9 ثا 120 ثا  60 ثا  40 6 % 90 ( 20تمرين)

 د  9 ثا 120 ثا  60 ثا  40 6 % 90 ( 16تمرين)

 د  9 ثا 120 ثا  60 ثا  40 6 % 90 ( 3) تمرين

 د  7.15  ثا  45 ثا  30 6 % 90 ( 13تمرين)

 

 


