
 جمل حركية لتطوير خطوة التباعد وتحركات القدمين
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 لمقدمة ومشكلة البحث ا

(ُوتحركاتُالقدمينُسلللل تايُم ي تايُُانقسللللاخُالخطوةُُُ-عدُخطوةُالتباعدُ)الخطوةُالفاصلللل  تُ 
فعالُع يُنتائجُال باتاات.ُإلاُللاعبيُالتنسُل خت فُال سللللللللللللللتوااتُوا ع اتُل اُل  اُمنُت  يرُُ

أيُتحركاتُاللاعبينُتسللللل بُللاعطُةتاطم ُال  عطُة فالةُعالم ُمتُالا تيلللللا ُفيُالة دُوالقدتةُ
ع يُالتكمفُمتُا وضللااُال خت ف ُواتخااُالوضللتُال ناسللطُم اُلاسلل بُللاعطُالقدتةُع يُاتخااُ

وأيُلا ويُالتحركُيت ي ُةالسللللللللللل ول ُُُُالقراتاتُالسللللللللللل م  ُالتيُمنُخلال اُلافو ُةالنقط ُ ُل ل ُلاةدُ
ال باتاة ُك اُلاعتبرُُُُونقا ُُوالإنسلللللللللماةم ُوالريلللللللللا  ُدتيُيتمُتوفيرُالة دُع يُمة وعاتُوأيلللللللللوا 

التحركُاليلللللحمبُروُالركي ةُا سلللللاسلللللم ُ  الُل متُالصلللللر اتُةال للللل  ُاليلللللحمبُ يُالوضلللللتُ
  م ُالرلواُةال للللللللل  ُال ناسلللللللللطُروُال جُي و ُالةسلللللللللمُةالتوا يُ ب ُو عدُالصلللللللللر ُودتيُتتمُع

ُال توا يُالتيُتس بُللاعطُةالسمطرةُع يُالخطُالخ فيُل   عطُ.ُ

أيُخطوةُالتباعدُُُُet al  " Mark Kovacs  (2016)"   مارك كوفاكس وأخرونوارجُ
ريُالحرك ُالتحصلللللللللللللليرا ُلبدالا ُالتحركُوتاييرُالاتةا ُُُُُ(Split Stepُُ)ُاوُالخطوةُالفاصلللللللللللللل  ُُ

الةسلللللللمُالتحركُاليلللللللحمبُُدي ُتتصللللللل نُالحرك ُو ب ُخ مف ُيتمُمنُخلال اُوت دفُاليُتحركُ
تخ انُالطلا ل ُالانفةلاتال ُةعصلللللللللللللللاتُالرل ينُوالتيُمنُخلال لاُتسلللللللللللللل بُةل نتلا ُدركل ُأع يُو وةُ

ُ(102:14)ُانفةاتا .

ع يُايُأيُet al"  Ales Filipcic   ( "2017  )  أليش فيليبيتش وأخرونويشييييييييي    
عبات ُعنُو ب ُتأسلللللللللم ُمنخفصللللللللل ُيلللللللللائع ُُُ(Split Stepُُ)ُُخطوةُالتباعدُاوُالخطوةُالفاصللللللللل  ُُ

ُ(11ُ:98ُالاستخداخُكحرك ُاستعدا لا ُلخطواتُتالمهُل وصولُلصر ُالكرةُةطراقهُس   .ُ)

 " Ales filipcic , joeyُأليش فيليبيتش أيضا وجوي ريف وسكوت وليامز واصمفُ

)  rive, and Scott Williams" 2012ُُُُ  خ(ُإليُأيُخطوةُالتباعدُاوُالخطوةُالفاص
تعتبرُافص ُاستعدا ُل تحركُدي ُتس بُةالتحركُفيُل متُالاتةاراتُلصر ُالكرةُ ُوتع  ُ

اُنفةاتج ُوا كرواُُ ةُ    لُ تحرك اُلرل ين تُن مطُوإعدا  اُل ستوااتُأليُُإلاصاُُأع ي اُللاعبينُاوج ي
ا  ُة ثيرُم نُلمستُُُُةوصول مُل كرُُُ لخطوةُكانتُأ من ُت ُفع  مُوأ منالعالم ُال ينُيؤ ويُر  ُا

ُلدي مُالخطوةُدي ُأن اُتساعدُفيُالحيولُع يُ وةُ فتُةسرع ُفيُالاتةا ُُ
 ُ.جامعة الزقازيق –كلية الت بية ال ياضية بن ن  –مدرس بقسم نظ يات و تطبيقات رياضات المض ب  )*( 1ُ



 (.11ُُ:98(ُُ)16ُ:139) ال ط و ُوالتحركُلصر هُال نافسُوكم مهُالتعام ُمتُالكرة
"   Mark Kovacs  Paul Roetert ,"   بول رويترت ومارك كوفاكسواصللللمفُك ُمنُ

اليُأيُُُمet al Yi-Chang Hsueh  "(2016 ) ."  هسووووويور وأخرونو وي    ،  (  م  2011  )
خطوةُالتبلاعلدُُاوُالخطوةُالفلاصلللللللللللللل ل ُمنُأرمُال  لاتاتُالحركمل ُال رتبطل ُةتحركلاتُالقلدمينُ ن لاُُ
ت ادُمنُسلللللرع ُةدالا ُالحرك ُوتو يت اُأمرُديوجُ نهُلاسلللللاعدُاللاعطُفيُالوصلللللولُلوضلللللتُليدُ

 (640: 12( ) 177: 17)   أ الُالصر  ُ.

ايُالقدتاتُالبدنم ُالخاص ُمط طُأساسيُلك ُن ا ُُُُم(2007)  محمد أحمد عبداللهُُويري        
معينُمنُم وناتُال ما  ُالبدنم ُالتىُيتط ب اُالن ا ُُُلعدُ  ن اُأساسُالتقدخُفىُالتدتاطُُُتااضي

إتقايُال  اتاتُالحركم ُا ساسم ُلنواُالن ا ُال  اتسُُُتلاُلاستطمال  اتس ُك اُأنناُنةدُالفر ُُ
اتُالبدنم ُالخاص  ُك اُأيُأجُخط ُم  اُة اتُ تل ُإختماتراُلا  نُأيُُفيُدال ُإفتقاتُالقدتُ
ُ(8ُ:207القدتاتُالبدنم ُفىُالإعتبات.)تف  ُإااُلمُتوضتُ

أرمُالعوام ُالتىُتسلللللللللللاعدُُُُمنأيُإتقايُدركاتُالقدمينُُُم(2004أحمد صييييييي    )واؤكدُ
يتمُأىُواللطُم لاتىُأوُخططىُسللللللللللللللوالُكلايُُُأياللاعلطُع ىُتحقي ُالفو  ُديل ُأنلهُلالا  نُُ

ُُا سلللللللللللاسلللللللللليت عطُالدوتُُوالتيإلاُعنُطرا ُالإتقايُالةيدُلتحركاتُالقدمينُُُُ فاعيأوُُُرةومي
ُ(45:1) .وال نافس خلالُالتدتاطُ

ُُعالم أيُاللاعطُم  اُوصللللللللل ُلدتلهُُُمPhilip yarrow   " (2010)"  فيلب يارووارىُُ
ك ُر اُُهلاُيؤر ُُعاليوصللل ُإلىُمسلللتوىُةدنىُُُُوم  اُال عب فىُُُا سلللاسلللم فىُإلا ةُالصلللر اتُ

.ُالرااض ة   ُُُالخاص منُإلا ةُتحركاتُالقدمينُُُُعاليةدويُالوصولُإلىُمستوىُُُُال نافس إلىُ
(15ُُ:17)ُ

أيُتحركاتُالقدمينُالع لللللوائم ُتتسلللللبطُفيُفقدُالكثيرُمنُُُم(2008)  ريهام محمودوتؤكدُ
النقا ُخلالُال باتاةُُوالتحركاتُاليلللحمح ُتةع ُاللاعطُلاسلللمطرُع يُ ماخُال باتةُوأيلللاتتُإليُ

ُ.ضروتةُالإرت اخُةبرامجُتحركاتُالقدمين

%80ُُأيُماُلاقر ُمنُمSpont . y . Cross"  " (2007  )  سووبو و و ك كرو واؤكدُ
تنتجُعنُإنخفلا ُلو ةُتحركلاتُالقلدمينُُُُُصللللللللللللللر لاتُالمنُا خطلالُالفنمل ُالتيُتحلدنُعنلدُأ الُُ

الصر اتُومواصفات اُالحركم  ُوافسرُال ُة نهُلنُتكويُالصر اتُُُأ الفنماتُُُُعنولمستُناتة ُُ
ال ناسلللللللللللبينُل قاة  ُُمؤ رةُ"ُأىُمتقن ُمنُدي ُالتولمهُ"ُماُلمُيتوالدُاللاعطُفيُال  ايُوال مايُُ

ُ(18ُُ:62الكرةُ)



تحركاتُالقدمينُمنُال  اتاتُا سللللللللاسللللللللم ُفيُالتنسُخطوةُالتباعدُوُوتعدُالة  ُالحركم ُل
 ُك اُتسللللاعد ُع يُُال خت ف تسللللاعدُاللاعطُع يُإتخااُالوضللللتُاليللللحمبُ  الُالصللللر اتُُوالتي

تنظممُت ُفع ُمناسلللطُلا  نهُمنُت طُا نوااُال تعد ةُمنُالصلللر اتُمتُةعصللل اُو التاليُوصلللولُُ
يتع لدُال نلافسُ ائ لاوُتولملهُالكرةُةعيلداوُعنُُ   ُديلُ ال بلاتاةُاللاعلطُإليُأفصللللللللللللللل ُأ الُفنىُأ نلالُُ

منُُُُنتقلالالإمل ُُالتحركُوملداوُُُاسللللللللللللللت راتال متنلاولُاللاعلطُ اخل ُال  علطُة لاُلافر ُع ىُاللاعلطُ
ل لدفلااُعنُرل  ُالكرةُُةلالت امنُمتُ  ل ُتولي  لاُإلىُا ملا نُُُُالاتةلارلاتُم لايُإلىُخخرُفىُكلافل ُُ

تحسلللللللمُةالنقا ُوا يلللللللوا ُلاُةال منُف يُإسلللللللت راتا ُُُُتنسال ؤ رةُل  عطُال نافس ُو يُمباتااتُال
ُأةر ُوأولُم  لاتُتطوارُا  ال.ُريال  عطُُلوانطُلتاطم ُُوالانتقالالتحركُُفياللاعطُ

خطوةُالتباعدُُلوتك نُم    ُالبح ُفيُنقطتينُا وليُف يُافتقاتُالقدتاتُالبدنم ُالخاص ُُ
التيُتبلدأُةخطوةُالتبلاعلدُاوُالخطوةُالفلاصلللللللللللللل ل ُمنُديل ُتل  يررلاُع يُتحلديلدُُُتحركلاتُالقلدمينوُ

اليُاجُاتةا ُسللوفُيتحركُُالاتةاراتُال حتف  ُدي ُلاُلاسللتطمتُاللاعطُتو تُضللر اتُالخيللمُوُ
.وارلتُال ُةسللللبطُالتركي ُع يُالقدتاتُالبدنم ُالخاصلللل ُةالتنسُ ويُالإرت اخُةتحركاتُالقدمينُُ

ُم اُيؤ جُةدوت ُع يُعدخُ دتةُاللاعطُفيُالاست راتُةالتحركُاليحمبُأ نالُال باتاة.
ايلللللينُل تحركاتُوُالثانم ُريُالتحركُالع للللوائيُفيُال  عطُوال ُلعدخُمعرف ُاللاعبينُالن

ُاليحمح ُوعدخُولو ُةرامجُع  م ُمقنن ُفعال ُلتحركاتُالقدمينُتت ي ُةالد  ُوالكفالةُوال عرف ُ.
واتمُال ُعنُطرا ُالة  ُالحركم ُالتيُتؤ جُعنُطرا ُخطوةُالتباعدُوتحركاتُالقدمينُ

ل باتااتُالتنسُُُُ.ُو دُلادظُالباد ُأ نالُتح ممُالعديدُمنُمباتااتُالتنسُل نايللللللين ُوم لللللاردته
ع  م ُالتحركُوفقدُالكثيرُمنُُُفي  دت ُوقمامهُألاصللللللاُةتدتاطُالتنسُلادظُأيُرناكُع للللللوائم ُُ

ةسرعهُوإت ايُُُُةةسبطُعدخُ دتةُاللاعبينُالوصولُإلىُالكرُُو عدراُال باتاةُُُُومنُ مُا يوا النقا ُُ
ع ىُإستك الُُالقدتةوعدخُُُُفىُال ة وع ُا ولىوعدخُالا تيا ُفيُالة دُطا  ُاللاعبينُُُُواستنفااُ
اللاعطُل قدتاتُالبدنم ُالخاصلللللل ُةالتحركات ُُُُافتقاتةسللللللبطُالتعطُو سللللللبطُُُالكفالةةنفسُُُُال باتاةُ

إلىُخسلللللللللللللللاتةُالنقلا ُ ُووللدُأيُرنلاكُالعلديلدُمنُا خطلالُفىُتحركلاتُُُُالن لالال والتيُتؤ ىُفىُُ
وتو اتُال ة و ُُُُوات ايوضلللللر  اُةد  ُُةتؤ ىُإلىُعدخُالوصلللللولُل كرُُوالتيالقدمينُلدىُالنايللللللينُُ

ُالباد ُل قماخُة  اُالبح .ُُُُُُتخلالُال باتاةُ ُور اُماُ ف

تعتبرُمنُأرمُم اتاتُُُالخاصللللللللل ُالة  ُالحركم عنُطرا ُُو التاليُف يُتحركاتُالقدمينُُ
لاةطُأيُيتدت ُع ي اُدي ُأن اُتسللللللللاعدُاللاعطُع ىُت طُأنوااُُالصللللللللر اتُُالتيالتنسُُُُلاعبي

ُال خت ف ُمتُةعص اُالبعضُ ُك اُت  نُاللاعطُمنُالحيولُع ىُأفص ُأ الُفنىُفىُال  عط.



و دُ اخُالباد ُةع  ُةعضُالاختباتاتُللاعبينُفيُنقا ُالصعفُلدي مُولدُايُمتوسطُُُُُُُُُ
اُلسرع ُُريُُ) تُح   فُىُعنير لُلاعبين ةُ ة وع ُمتقدم ُوكانتُ)9ُُالدتل  (ُ.ُوكانت6ُن(ُمقاتن 

ُخ(ُمقاتنهُةال ة وع ُال تقدم ُورى1.25ُُمتوسطُالدتل ُلإختباتُالقدتةُالعص م ُرىُ)
(ُُمقاتن ُةال ة وع ُال تقدم 8.13ُُروُ)نتُمتوسطُالدتل ُلاختباتُالريا  ُُوكاخ(ُ 2.15ُُُُ)ُُ

ةال ة وع ُال تقدم ُورىُ)ُ+1(ُ ُاماُةالنسب ُلاختباتُال رون ُُرى)ُ+5.99ورىُ) (5ُُُُ(ُمقاتنهُ
 ُ(2.13(ُُمقاتن ُةال ة وع ُال تقدم ُورىُ)4وكانتُمتوسطُالدتل ُلاختباتُت ُالفع ُةينُروُ)

 
 اني لعينة استطلاعية لتحديد مشكلة البحثالتمثيل البي

 

اُلنايلينُُ اُنخفا ُمستوى اُلباد ُمن لُلارت اخُة   ُُُُفيومنُرناُت  دُ اُلقدتاتُم اُ فعه ت  
القدتاتُعنُطرا ُالة  ُالحركم ُالتيُتع  ُع يُتطوارُخطوةُالتباعدُوتحركاتُالقدمينُةطراق ُُ

اُلباد ُضروتُأل ل ُتُُُ أفص  والتعرفُع ىُُُُل  ُدركم ُُالتنسُمنُخلالُُُُنايئلُُالعناصرتن م ُُُُةى
تن يت اُع ىُُ القدمينُلدىُُُالبدنيُعنُطرا ُُلتطوارُا  افعالم ُ التباعدُوتحركاتُ تطوارُخطوةُ

ةُ عب ُُ اُلصر اتُ تُ  يرراُع ىُل مت اُلتنسُومدى ةُ ةال اُل رتبط اُل  اتىُوالخططى اللاعبين ُوا  ال
ُتدتاطُالتنسُ.ُمةالُفيمن اُُةللاستفاُ التنسُ

ُأهداف البحث 
ُُخطوةُالتباعدُلتطوارُُُُدركم ل  ُُُالبح ُإليُتيللللللل ممُةرنامجُتدتابيُلوضلللللللتي دفُر اُ

ُة دفُالتعرفُع ى:تحركاتُالقدمينُوُ
ت  يرُتطوارُالقدتاتُالبدنم ُالخاصلللللللل ُةالة  ُالحركم ُلخطوةُالتباعدُوتحركاتُالقدمينُُُ -1

ُ.تنسُل  ة وع ُالتةرابم الُلنايليُ باتااتُالُنتائجُع ي
الفروقُةينُالقماسينُالبعديينُلك ُمنُال ة وع ُالتةرابم ُوالصاةط ُفىُالقدتاتُالبدنم ُُُ -2

ُ.التباعدُوتحركاتُالقدمينُونتائجُال باتااتُالخاص ُةالة  ُالحركم ُلخطوةُ
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تطوارُالقدتاتُالبدنم ُالخاص ُةالة  ُالحركم ُلخطوةُالتباعدُةينُُُالعلا  ُالاتتباطم ُ -3
 تنسُُل  ة وع ُالتةرابم ُ.الُُلنايليُ باتااتُالُنتائجوتحركاتُالقدمينُوُ

 فروض البحث  

والقماسُالبعدجُفيُالقدتاتُالبدنم ُالخاص ُةينُالقماسُالقب يُُفروقُ ال ُإديائماوُُتولدُُُ -1
لخطوةُالتباعدُوتحركاتُالقدمينُونتائجُال باتااتُل  ة وع ُالتةرابم ُوليللللللللللللالبُالقماسُُ

ُ.البعدج
تولدُفروقُ ال ُإديلائماوُةينُالقماسلينُالبعديينُلك ُمنُال ة وع ُالتةرابم ُوالصلاةط ُُ -2

اتُالقدمينُونتائجُال باتااتُوليللللللالبُُفيُالقدتاتُالبدنم ُالخاصلللللل ُلخطوةُالتباعدُوتحرك
ُ.القماسُالبعدجُل  ة وع ُالتةرابم ُ

تطوارُالقدتاتُالبدنم ُالخاصل ُةالة  ُالحركم ُلخطوةُالتباعدُُةينُُُُتولدُعلا  ُإتتباطم ُ -3
ُتنسُل  ة وع ُالتةرابم .الُنايليُمباتااتُُنتائجوتحركاتُالقدمينُوتحسنُ

 . المصطلحات المستخدمة في البحث  

 خطوة التباعد )الخطوة الفاصلة(: 

(ُُ مُال بو ُع يُأطرافُُسم2.5ُُ:5ُُعباتةُعنُو ب ُةاتتفااُمنخفضُعنُالات ُ)
ُُ(16ُ:3القدمينُاستعدا اُل تحركُ)

 تحركات القدمين:  

 دتةُاللاعطُع ىُالتحركُالسللللللللراتُوال ت يُإلىُال  ايُاليللللللللحمبُوالتو يتُال ناسللللللللطُُُري
فاع م ُواسلللللللفرُعنُر اُالتحركُفو ُاللاعطُةنقطهُمبايلللللللر ُ ُ مُُلصلللللللر ُالكر ُةُُال ناسلللللللب والقو ُُ
ُ(.2ُ:8)ل نتيفُال  عطُمرةُأخرىُة   ُخمنُومت ي.ُُالعو ة

 الدراسات السابقة 

ت  يرُتن م ُةعضُالقدتاتُالبدنم ُ تاس ُعنوان اُ"ُُ(6م( )2005)شوكت جاب  رضوان  أج ي  ُُ-
ت دفُإليُالتعرفُع ىُ"ُُةع  ُالقدمينُع ىُنتائجُال باتااتُفيُتنسُالطاول ُالخاص ُ وال  اتا

ةع  ُالقدمينُع ىُنتائجُال باتااتُُُُالخاص ُُ ت  يرُالبرنامجُلتن م ُةعضُالقدتاتُالبدنم ُوال  اتا
و اخُة ستخداخُالإختباتاتُالبدنم ُوال  اتا ُُُُالتةرابيُُالباد ُال ن جُُواستخدخُ ُُفيُتنسُالطاول 

 ُدي ُأياتتُلاعط16ُُُيت  تُالعين ُع يُُإ ُُبرنامجُالتدتابيُك  واتُووسائ ُل تُالبماناتُوال
النتائجُُ ُُأرمُ ل  ة وع  ال قترحُ التدتابيُ البرنامجُ أيُ القدتاتُُُُ التةرابمإليُ تن م ُ ت  يراوُفيُ أ ثرُ

 البدنم ُوال  اتا ُالخاص ُةع  ُالقدمينُمقاتن ُةال ة وع ُالصاةط ُ.



ت  يرُةرنامجُتدتابيُلتحسللللللللللينُُ تاسلللللللللل ُعنوان اُ"ُُ(10)ُُم(2007)ممدوح م مد احمد ألرجُُُ-
ت دفُإليُالتعرفُ"ُُالتنسُالاتضللللللليُُلنايلللللللليةتحركاتُالقدمينُُُُالخاصللللللل ةعضُالقدتاتُالحركم ُ

ةتحركاتُالقدمينُلنايلللللىُُُُالخاصللللل ع ىُت  يرُالبرنامجُالتدتابيُلتحسلللللينُةعضُالقدتاتُالحركم ُ
 ُدي ُلاعطُنايللئ15ُُيللت  تُالعين ُع يُإالتةرابي ُُُُدخُالباد ُال ن جسللتخإوُُ التنسُا تضللي

إليُأيُالبرنامجُالتدتابيُال قترحُأ ىُالىُتحسلللللينُالقدتاتُالحركم ُالخاصلللللهُُأيلللللاتتُأرمُالنتائجُُ
 .ةتحركاتُالقدمينُم اُلع ُاللاعبينُا ثرُسرع ُوتوا يُةالتحركُفيُال  عطُ

 تاسللل ُعنوان اُ"ُتن م ُدركاتُالقدمينُوت  يرراُُُ(3)ُُم(2008)باسييم مفييطلم الملي مألرجُُُ-
التعرفُع ىُُت دفُإليُ"ُُع ىُسلللرع ُو   ُأ الُةعضُال  اتاتُا سلللاسلللم ُلنايلللليُتنسُالطاول 

ت  يرُالبرنامجُالتدتابيُلتن م ُدركاتُالقدمينُع ىُسللللللرع ُو   ُأ الُةعضُال  اتاتُا سللللللاسلللللم ُُ
لاعبين10ُُُُيللللللللللللت  تُالعين ُع يُُإالتةرابي ُُُُسللللللللللللتخدخُالباد ُال ن جإ ُوُُلنايللللللللللللئُتنسُالطاول 

ت  يراوُإلاةاةماوُع ىُتن م ُاليلللفاتُُُإليُأيُالبرنامجُالتدتابيُأ ر ُدي ُأيلللاتتُأرمُالنتائجُُنايللللين
 ةحركاتُالقدمينُوالصر اتُا مامم ُوالخ  م ُلنايليُتنسُالطاول .ُالخاص البدنم ُ

 تاسل ُتح ي م ُلتحركاتُالقدمينُفىُ تاسل ُعنوان اُ"ُ(5)ُُم(2008)ريهام م مود أحمد ُُتُألرُُُ-
ت لدفُإليُالتعرفُع ىُت  يرُُ"ُالإسلللللللللللللل وايُوالةو وُوت  يرراُع ىُُنتلائجُال بلاتااتُُُتااضللللللللللللللتي

ُُالبادث ُتُسللللللللللتخدمإ ُوُتحركاتُالقدمينُفىُتااضللللللللللتىُالإسلللللللللل وايُوالةو وُع ىُنتائجُال باتااتُ
إليُأيُ ُدي ُأيلاتتُأرمُالنتائجُُ وايُ ولم مباتاةُاسل25ُُيلت  تُالعين ُع يُإ ُالوصلفيُُال ن ج

تحركاتُالقدمينُتؤ رُفع ماوُع ىُنتائجُال باتااتُوخاصللللللللللل ُالتحركُفىُإتةا ُالمسلللللللللللاتُةالنسلللللللللللب ُُ
لرااضل ُالإسل وايُوأيُتحركاتُالقدمينُال سلتخدم ُفىُال ةوخُتؤ رُع ىُنتائجُاللاعبينُةالنسلب ُُ

 .لرااض ُالةو و

ُُُُ(4)ُُم(2010)  عل وةحمدي م مد  ألرجُُُُ- لعصلاتُُُالك ر يقماسُالن ا ُُ تاس ُعنوان اُ"
الرل ينُللاعطُالإس وايُأ نالُالتحركُخ فاوُك ؤيرُلوضتُةرنامجُتدتابىُنوعىُلتن م ُعنيرُُ

ُُ الفع  ُُت ُ ال" ت  يرُ ع ىُ التعرفُ إليُ الفع ُُُُالنوعيتدتابيُُالبرنامجُُت دفُ ت ُ لتحسينُعنيرُ
يت  تُالعين ُُإُالتةرابي ُُوُُُالوصفيُُستخدخُالباد ُال ن جإ ُوُخلالُالتحركُخ فاوُُُالقدمينلعصلاتُُ

إليُأيُالبرنامجُالتدتابيُُ ُدي ُأياتتُأرمُالنتائجُُلاعبينُنايلين10ُُلاعطُواددُمينفُُع يُُ
إُليُتحقي ُتحسنُفىُُ لُ رلُُعنيرجُأ ج اُلعص م  اُلفع ُوالقدتة أُ نالُُسرع ُت  اُلبح  لُ عين ُ يد  ين

 التحركُفىُال نطق ُالخ  م ُفىُال  عطُ.
ت  يرُتدتاباتُتحركاتُالقدمينُُ تاسل ُعنوان اُ"ُُُ(2)ُُم(2013)إيهاب صياب  إسيماع   ألرجُُُ-

ت  يرُالبرنامجُُالتعرفُع ىُُة دفُُ"ُع يُ   ُأ الُةعضُال  اتاتُال ةومم ُللاعبيُالاسللللللللللللل واي
التةرابي ُُُُالباد ُال ن جُواسلللللللللتخدخ ُتحركاتُالقدمينُللاعبىُالإسللللللللل وايالتدتابىُع ىُتطوارُُ



يؤ رُُإليُأيُالبرنامجُالتدتابيُُ ُدي ُأيللللاتتُأرمُالنتائجُُلاعبينُنايلللللين7ُُيللللت  تُالعين ُع يُإ
ت  يراوُإلاةاةماوُفيُفاع م ُالتحركُوسللللللللللرع ُالإنتقالُوك ل ُفىُ   ُتولمهُالصللللللللللر اتُال ةوممهُفىُ

 .الإس واي
اُست دفتُُُُ(14)ُُم Marko Nieminen et al   (2014)ماركو نيم ن ن وأخ ون  الرجُُ-  تاس 

الفاص  ُُ الخطوةُ ولو ُ فائدةُمنُعدخُ ا ثرُ الفاص  ُستكويُ الخطوةُ كانتُ اااُ ماُ ع يُ التعرفُ
.واستخدخُالبادثويُال ن جُالتةرابيُوايت  تُالعينهُُالتنسُُُُل حا اةالت  يدلا ُفيُدالهُالاستةاة ُُ

%13.1ُُعبينُتنسُومنُأرمُالنتائجُفيُدالهُالخطوةُالفاص  ُاللاعبينُاسراُةنسب ُُ(ُُلُا9ع يُُ)
اُلفاص  ُ ُوألاصاُُ اُلخطوة اُل بدئم 43.6ُُمنُةدوي اُلقوة اُنتا  اُل ثيرُدتي ةُدالا ُظ وت اُسراُمن %

ُ مُملادظ ُ وجُع و لا ُأ برُمتُالخطوةُالفاص  ُُ.
 إجراءات البحث  

ُمنهج البحث  
ال ن جُالتةرابيُوالل ُل نلاسللللللللللللللبتلهُلنواُوطبمعل ُرل اُالبحل ُمنُخلالُإسللللللللللللللتخلدخُالبلادل ُُ

ُ.تينُالتةرابم ُوالصاةط ستخداخُالقماسينُالقب يُوالبعدجُل  ة وع التي ممُالتةرابيُة
 مجتمع وعينة البحث 

ُال نيلللوتةُُسلللن ُة حافظ 16ُُل  رد  ُالسلللنم ُتحتُتنسُُلا ث ُمةت تُالبح ُنايلللليُأندلا ُال
خ ُو اخُالباد 2020ُخ/2019ل عاخُالتدتابيُُُل تنستحا ُال يللللللللللرجُوال سللللللللللة ينُةسللللللللللةلاتُالا

سللللن ُمنُنا ج16ُل  رد  ُالسللللنم ُتحتُُُتنسختماتُعين ُالبح ُةالطراق ُالع دلا ُمنُنايللللليُال ة
(ُلاعبينُمنُسلللللللللتا ُال نيلللللللللوتةُالرااضلللللللللي5ُك ة وع ُتةرابم ُوعد ُ)ُ(5وعد رمُ)ُُل ارةُالوتُ 

(5ُوعد رمُ)ُُل لللرط منُنا جُاُُالاسلللتطلاعم ةالإضلللاف ُإلىُعين ُالدتاسلللاتُُُ  ة وع ُضلللاةط  
 .البحُ ُين (ُيوضبُتينمفُع1(ُنايئ ُلدولُ)15نايلين ُلميببُإل اليُالعين ُالك م ُ)

 ( 1جدول )

 تصنيف عينة  لبحث 

 م 
 العيـنة 

 البرنامج 
 النسبة   العدد نوع العينة 

 ـــ % 33.33 5 عينة البحث الاستطلاعية  1

عينة البحث   2

 الأساسية 

 البرنامج المقترح  % 33.33 5 المجموعة التجريبية 

 البرنامج التقليدي  % 33.33 5 المجموعة الضابطة  3

 ـــ % 100 15 العينة الكلية للبحث 

1ُُ)ُُلدولُُمنُُيتصب ُُا ساسمُ ُُالعين ُُنسب ُُة اتُُُديُ ُُالك م ُُالبحُ ُُعين ُُتينمف(
ُُ%33.33ُالاستطلاعم ُالعين ُنسب ُو  اتُُ 66.67ُ%



 تجانس عينة البحث . 

ُُوالانحراف اخُالباد ُةحسلللا ُمعام ُالالتوالُةدلال ُك ُمنُال توسلللطُالحسلللاةيُوالوسلللمطُ
ختباتاتُالقدتاتُالبدنم ُ يدُالبح ُ ُك اُيتصللللللللللبُفيُإال عماتجُلعين ُالبح ُفيُمتايراتُالن وُوُ

ُ(.2لدولُ)
 (  2 جدول )

 لبحث في   لعينة  لالتو ء لمعيارية ومعاملات  و لا حر فات لمتوسطات  لحسابية و لوسيط 

 (  لتدريبي لعمر  – لوزن   – لطول  –) لسن  متغير ت

 10ن=

 المتغيرات 
وحدة 

 القياس 
 الوسيط  المتوسط 

نحراف  الإ

 المعياري 
 لتواء الإ التفلطح 

 1.93- 0.57- 0.31 14.35 14.15 سنة  العمر الزمني

 0.58- 0.63 1.55 166.45 166.15 سم  الطول

 0.28- 0.07 2.13 60.00 59.80 كجم  الوزن 

 0.17- 0.73- 0.74 6.00 6.10 سنة  العمر التدريبي 

ُُُ(0.17-(ُوُ)0.1.93ُ-)ُُلتوالُ دُتراودتُةين(ُأيُقممُمعاملاتُالإ2يتصبُمنُلدولُ)
(ُُالتدتابيالع رُُُُ–الو يُُُُ–الطولُُُُ–السنُُ)(ُفيُمتايرات3ُُ ُُ+0ُُنحيرتُماُةينُُ)إأجُأن اُُ

ُ.ور اُيدلُع ىُتةانسُأفرا ُعين ُالبح ُفيُر  ُال تايراتُ
  جمع البيانات  أدوات وأجهزة 

 (  2مرفق )  .  المطبقة والقياسات   الاختبارات 

 .   البدنية ختبارات الإ

 (ُ.ُُال رون )ُُلقماسُالو وفُمنُالة اُ نىُختباتإ .1

 (ُ.ُُل رل ينُةُالعص م دتُالقلقماسُ)ُُالعراضُمنُالثباتُختباتُالو طُإ .2

ُُ(.ُالريا  )ُُةاتوُالريا  ُاختباتختباتُإ .3
 ُ(ُ.ُالسرع ُتح  مترُمنُالبدلُالعاليُ)45ُالعدوُختباتُإ -4

ُُ)ُسرعهُت ُالفع (.   ت ُالفعلقماسُسرع ُني سويُُاختبات -5
 لقماسُاختباتُالقدتةُع ىُالتوا يُ)التوا ي(.ُ .6

 .عبيُالتنسُلقماسُ)الة  ُالحركم ُ(قماسُتحركاتُالقدمينُللا .7

ُ

 

 ( 3)  مرفق( نتائج المباريات مهارية )ال ختبارات الإ

ُ(1)مرفق استمارات تسجيل البيانات  



ُ اخُالباد ُةتي ممُاست اتاتُتسةي ُالبماناتُالخاص ُةعين ُالبح ُ.ُُ
 الأجهزة والأدوات المستخدمة  

ُ.مقعدُسوادج -ُل ا ُتستاميرُلقماسُالطولُ)سم(. -
ُ.تنسم عط2ُ -ُ انم .0.01ُساع ُإلاقافُلقماسُال منُ  ر ُ -
ُ.تنسمصات ُ -ُمي ايُطبيُلقماسُالو يُ) ةم(. -
ُ.تنس راتُ -ُلقماسُال رون .مسطرةُ)سم(ُمدتل ُ -
ُعلاماتُلاصق . -ُيراطُقماسُا طوالُ)سم(. -

 الدراسات الاستطلاعية 

 :  الاستطلاعية الأولى  ةالدراس

ُُ ا ولى الإستطلاعم ُ الدتاس ُ ة لرالُ الباد ُ ا اخُ (ُم  3/1/2020)  الموافق   معةليوم 
إ ت افُنواديُالقيوتُوالصعفُوالع  ُع ىُتلايىُُُُ-وت دفُالدتاس ُاليُ)تدتاطُال ساعدينُ

ُُ والقماساتُُُُ-ا خطال الإختباتاتُ تنفي ُ فيُ القماسُ لع  م ُ اللا خُ ال منُ سيرُُترتيطُُُُُ-تحديدُ
ُ(ُ.تُالاختباتا

 الدراسة الاستطلاعية الثانية : 

وكايُُُ(م 2020/ 7/1)  الموافق  ثلاثاءاليوم   اخُالباد ُة لرالُالدتاس ُالإستطلاعم ُالثانم ُُ
(4ُ(ُ ُُ)3الثبات(ُوتوضبُلداولُ)ُُ-ال دفُمن اُدسا ُال عاملاتُالع  م ُللإختباتاتُ)اليدقُُ

ُ.ونتائجُال باتااتُال عاملاتُالع  م ُلإختباتاتُالقدتاتُالبدنم ُ
ُ.  ختبارات الإصدق 

اُلُإ اخُُ ةُحسا ُصدق ةُالباد  مُة وعتينُُ ختباتات ةُين اُلت اي  ددار اُُإُستخداخُطراق ُصدق
وال ة وع ُا خرىُغيرُال  ي ةُورمُنايلينُتحتُُُُل ارةُالوتُ منُنا جُُُُفل ُالرلالُُم ي ةُورمُُ

(ُيوضبُ لال ُالفروقُةين3ُُستطلاعم ( ُلدولُ))عين ُالبح ُالإُُ رط ُُمنُنا جُالُُسن 16ُُُُ
ُ.اتاتُالقدتاتُالبدنم ُ يدُالبح ُختبإال ة وعتينُال  ي ةُوالايرُال  ي ةُفيُ

ُ

ُ

ُ
 ( 3) جدول

رتب درجات  ات( لإيجاد دلالة  لفروق بين متوسطZ, Uوقيمة ) ختبار )مان وتني(إ تائج  

 ختبار ت  لبد ية  لإ لمميزة في مجموعة و ل  لإستطلاعية لقيا  للمجموعة 

 5= 2=ن 1ن



 الاختبارات 

المجموعة  

 الإستطلاعية 
 المجموعة المميزة 

U Z 
متوسط  

 الرتب 

مجموع  

 الرتب 

متوسط  

 الرتب 

مجموع  

 الرتب 

 دالة 2.61 0.00 40.00 8.00 15.00 3.00 الأول 

 دالة 2.54 0.50 15.50 3.10 39.50 7.90 الثاني 

 دالة 2.60 0.00 15.00 3.00 40.00 8.00 الثالث 

 دالة 2.61 0.00 40.00 8.00 15.00 3.00 الرابع

 دالة 2.55 0.50 15.50 3.10 39.50 7.90 الخامس

 دالة 2.62 0.00 40.00 8.00 15.00 3.00 السادس

 دالة 2.63 0.00 15.00 3.00 40.00 8.00 السابع 

(؛1.96ُُال تعاتفُع ي اُُ)(Zُُمنُقم  ُ)ُُأ بر(ُال حسو  Zُُ(ُأيُقممُ)3يتصبُمنُلدولُ)
ور اُلاعنىُ دتةُر  ُالاختباتاتُع ىُالت يي ُةينُال ستواات ُأجُأن اُتعدُاختباتاتُصا   ُلقماسُُ

 اليفاتُالتيُوضعتُمنُأل  ا.

 ثبات الاختبارات 

ختباتاتُ مُإعا ةُتطبمق اُُستخداخُطراق ُتطبي ُالإ ختباتاتُة اخُالباد ُةحسا ُ باتُالإ
ساع (ُةينُنتائجُالتطبي 72ُُمرةُأخرىُع ىُعين ُالدتاس ُالاستطلاعم  ُةفاص ُ منيُ لا  ُألااخُ)

الثاني ُولدولُ) 4ُُا ولُوالتطبي ُ الُإي( ل عين ُُوضبُمعام ُ التطبي ُا ولُوالثانيُ ستقراتُةينُ
ُُ.باتاتُالقدتاتُالبدنم ُ يدُالبحُ ختُإستطلاعم ُفيُالإ

 ( 4)جدول 

 ستطلاعية في  للعينة  لإ و لثا يستقر ر بين  لتطبيق  لأول معامل  لإ

 قيد  لبحث  لبد ية  لقدر ت إختبار ت  

 5ن=

 ختبارات الإ
وحدة 

 القياس 

 التطبيق الثاني  التطبيق الأول 
R 

 ± ع س   ± ع س  

 0.96 3.50 45.40 2.96 44.39 سم  الأول 

 0.90 2.30 56.41 2.45 56.90 ثانية  الثاني 

 0.99 0.33 23.09 0.36 23.13 ثانية  الثالث 

 0.95 18.50 158.55 22.64 159.80 سم  الرابع

 0.97 0.45 1.83 0.35 1.91 ثانية  الخامس

 0.96 0.84 15.82 1.30 15.22 عدد  السادس

 0.98 1.78 74.19 1.33 73.59 ثانية  السابع 

 0,878( = 0,05، 3) جر

( لدولُ منُ 4ُُيتصبُ ولو  الدتاسُ إ(ُ عين ُ منُ تلاتُ ك ُ ةينُ إديائمواُ ُتتبا ُ الُ
ال حسو  ُُُُ(r)يُقممُُإ ُدي ُُالبدنم ُُختباتاتُللإوالتطبي ُالثانيُُفيُالتطبي ُا ولُُُُالإستطلاعمُ 



اُلةدولم ُعندُمستوىُمعنوا ُُ قُم ت ا فُا ت ُ باتُ تلاتُ(0,878ُُةقم  ُ)ُُ(0,05) د يُدلُع ي ور ا
ُتطبمق اُتحتُنفسُالظروف.ختباتاتُعندُإعا ةُالإ

 

 

 (  5مرفق )  :   البرنامج التدريبي المقترح

 الأسس العلمية لوضع البرنامج التدريبي : 

الدتاساتُالساةق ُالتىُتناولتُ اخُالباد ُةتحديدُأسسُومعاييرُوضتُالبرنامجُمنُخلالُُ
باسم  (، 9) م(2007)  ممدوح محمد(، 6)  م(2005) شوكو جابرمث ُُالقدمينموضواُتحركاتُ

)2008)  مصطفي  ُُ،  (4)  م(2010)   عليوةحمدي  (،  3م(  لتحركاتُُُتحديدُتم الحركم ُ الة  ُ
تح ي م ُ رمُتحركاتُُُ تاس والتىُتناولتُُُُ( 5م( )2008ريهام م مود )القدمينُةنالاوُع يُ تاس ُُ

تُمُُ  ُ اُلقدمينُُُُةالبرنامجُُالاستعان القدمين لُتحركات ُ تاس ُُةنالاُُالتدتابي   م( 2013صابر )إيهاب  ع ي
ُ. (9)(2016ومحمود عزيز )  ،(14()2014) وماركو  يمينين (2)

 أسس وضع البرنامج :  

ُُوالاستفا ةإنطلا اوُمنُأردافُالبح ُوخيائصُعين ُالبح ُومنُخلالُال سبُال رلعيُُ -
ةآتالُالخبرالُتمُوضللتُا سللسُالتالم ُل برنامجُالتدتابيُال قترحُللإتتقالُة سللتوىُتحركاتُ

 لعين ُالبح ُو  اُيتناسطُمتُأردافُالبح .ُوخطوةُالتباعدُُالقدمين

ال قترحُمنُخلالُال سبُُُالتدتابيإعدا ُالبرنامجُُُُفي اخُالباد ُةتحديدُالةوانطُالرئمسم ُُ -
لتحركاتُالقدمينُوك ل ُتدتاباتُُُُالبدنم ةاليللللفاتُُخاصلللل ُُلحيللللرُالتدتاباتُالُال رلعي

ُال قترح.ُالتدتابيت   ُمحتوىُالبرنامجُُوالتيُلتنساُةلاعبيُالخاص تحركاتُالقدمينُ
ل لائ ت اُُ(ُُالكثاف ُُ-)ُال لللللللللللدةُُُاليلللللللللللعطُُإلىمنُالسللللللللللل  ُُالودداتُالتدتابم ُُتمُترتيطُُ -

ُ.ل نايلينُعين ُالبحُ ُالبدنيل  رد  ُالسنم ُوال ستوىُ
ُ.أساةمتُ(8ُ)ُال قترحُورىُُالتدتابيتمُتحديدُمدةُتنفي ُالبرنامجُ -
 .ودداتُتدتابم (3ُ)ُةوا تُخلالُا سبواُتمُتحديدُعد ُالودداتُالتدتابم ُاليومم  -

قُةلدوي95ُُُُُ-60ُُُُتمُتحلديلدُ منُالودلداتُالتلدتابمل ُديل ُة طُمتوسللللللللللللللطُ من لاُملاةين -
   ائ .(5ُ)ُلقُوالختاخُةُ(15)ُلةُالإد التمُتحديدُ منُ ُوُوالختاخُُالإد ال

 ُللإستخداخُفيُالبح .ُتمُتحديدُطراق ُالتدتاطُالفترىُةنوعم ُال نخفضُوال رتفت -

ة عنىُأسللللبواُد  ُمتوسلللطُُ(1ُُ:2ُُ)ُةت لللل ي ُُُُا سللللبوعم ُوالفترا تمُتحديدُ وتةُالح  ُ -
ُُا سلللللللبوعم تحديدُ وتةُالح  ُُُ ُومنُةدالا ُا سلللللللبواُالراةتُتمي مهُأسلللللللبوعينُد  ُمرتفت

 د  ُمرتفت.ُ لانُأساةمتة عنىُأسبواُد  ُمتوسطُي مهُ(1ُ:3ُُ)ُةت  ي ُ

 :التاليُخلالُالبرنامجُع ىُالنحوُُالتدتابيتمُالتدت ُة دةُالح  ُ -

 .ق(200ُ%ُمنُمستوىُاللاعبينُ)50ُُا ولُا سبوا -



 ق(.220ُ)ُا ولُا سبوا%ُعنُ من10ُُ اا ةُُالثانيُا سبوا -

 ق(.240ُ)ُالثانيُا سبوا%ُعنُ من10ُُالثال ُ اا ةُُا سبوا -

 ق(.220ُ)ُالثانيُا سبوال منُُمساوجُالراةتُُا سبوا -

 ق(.240ُالثال ُ)ُا سبوال منُُمساوجُالخامسُُا سبوا -

 ق(.255ُالخامسُ)ُا سبوا%ُعنُ من10ُُالسا سُ اا ةُُا سبوا -

 ق(.260ُ)ُالساةتُُا سبوا -

 ق(.220ُ)مساوىُل منُا سبواُالراةتُُالثامنُُا سبوا -

 قمقل ُل ة ل941ُُُُةوا تُُُ قمقل 1855ُُديل ُة طُُالتلدتابيتمُتحلديلدُال منُالك ىُل برنلامجُ -
30ُُ قمق ُلتن م ُالة لُال  اتىُةنسلللللللب 675ُُُُ%ُ 60ُُُالبدنيُوتحركاتُالقدمينُةنسلللللللب ُُ

ة سلللللتخداخُطراقتيُُ%10ُُُُ قمق ُللإتتقالُة سلللللتوىُا  الُالخططيُةنسلللللب 239ُُُُ%ُ ُو
 (6) (5مرفق ) .  لوالبطيالتدتاطُالفترىُالسراتُ

 : خطوات إجراء التجربة  

ُُ:التاليتمُتحديدُخطواتُإلرالُالتةر  ُع ىُالنحوُ

 .ُملاعطُالتنسُةنا جُل ارةُالوت ُم ايُتطبي ُالبرنامجُ -

 خ(.2020ُُ-خ2019ُتمُتطبي ُالبرنامجُالتدتابيُال قترحُخلالُال وسمُالتدتابيُ) -

الإختبلاتاتُوالقملاسللللللللللللللاتُوكل لل ُا  واتُوا ل  ةُاللا مل ُل بحل ُُتحلديلدُ لاخُالبلادل ُةعلدُُ -
ت  بة  والإلرالاتُل بح ُوالتىُتسللللاعدُعلللل ىُسيرُُُُالخطواتُوإختماتُالعين ُةع لللل ُةعضُُ

 ال  ث بط يقة علمية سليمة وص ي ة وكانت تلك الإج اءات كما يل  : 
 القياس القبلي . 

الإختباتاتُالبدنم ُ يدُالبح ُدي ُتمُتطبي ُُُُ اخُالباد ُةتطبي ُالقماسُالقب يُع ىُعين 
ُالة ع ُوالسبتُ ُتمُع  ُةطول ُتةرابم ُألااخُخ(9/1/2020)ال واف ُُالخ مسيوخُُالبحُ 

ُُ.(خ2020ُُ/10-11/1)
 

ُتطبيق البرنامج . 
 اخُالباد ُةعدُالت  دُمنُتةانسُأفرا ُالعين ُةتطبي ُالبرنامجُالتدتابيُع ىُعين ُالبح ُُ

ل دةُُ والخاصُوال ُ العاخُ الإعدا ُ فترةُ فيُ يوخُُُُي رانُ منُ الفترةُ ُال واف ُُا ددُخلالُ
(3ُةوا تُ)ُُاةمت(ُأس8أجُل دةُ)(ُُخ5/3/2020)ُُال واف ُُخ مسودتىُيوخُال(ُُخ1/2020ُُُ/12)

ُمنُك ُأسبواُ.ُُوالثلا الُوالخ مسودداتُتدتابم ُأسبوعم ُريُألااخُا ددُ
 القياس البعدي . 



اُلقماسُُ اُل رو ُوالتع م اتُوالظروفُومواصفات ةُنفس اُلبح  لُعين  اُلبعدج اُلقماس إُلرال تم
( ُتمُع  ُةطول ُُخ7/3/2020ُ)ُُال واف ُُالسبتُنت الُمدةُتطبي ُالبرنامجُوال ُيوخُُإالقب يُةعدُُ

ُُ.خ(2020ُُُ/9/3ُ-8ُوالا نينُ)يوميُا ددُتةرابم ُُ
 المعالجات الإحصائية . 

الح خُإ ةرنامجُ الدتاس ُ ر  ُ ل بماناتُ اخ ُ الإديائم ُ ال عالةاتُ فيُ الباد ُ ستخدخُ
الإ ل ع وخُ )الإديائم ُ SPSSُُلت اعم ُ )Statistical Package For Social Science 

ُ(ُمستعينواُةال عاملاتُالتالم ُ:22الإصداتُ)

 ختبات"مايُوتني"ُلدلال ُالفروقُةينُمة وعتينُمستق تينُصايرةُالعد .إ .1
ُاختباتُ"وا كوكوسوي"ُلدلال ُالفروقُةينُمة وعتينُمرتبطتينُصايرةُالعد . .2
 (:Effect Sizeُدةمُالت  يرُ) .3

ُ(.²ηل  عاملاتُاللاةاتامترا :ُمر تُايتاُ) .أ
ُ(.prbrالثنائيُلرتطُا  وا ُال رتبط ُ)ُتتبا الإفيُدال ُ)وا كوكسوي(:ُمعام ُ .ُ 
ُ(ُ.pbrتتبا ُالثنائيُل رتطُ)الإُفيُدال ُ)مايُواتني(:ُمعام  . 
 (ُ.2rالتحديدُ)ُتتبا (:ُمعام فيُدال ُ)ميفوف ُالإ ُ.ُ 

ُ
ُ
ُ
ُ
ُ
ُ
ُ
 

ُعرض ومناقشة النتائج 
 النتائج عرض 

 عـرض نتــائج الفرض الأول : 

 ( 5) جدول

، للمجموعة  لتجريبية  لبعديو لقيا    لقبليرتب درجات  لقيا   ات دلالة  لفروق بين متوسط

، وقيمة  ( prbr) رتباط  لثنائي لرتب  لأزو ج  لمرتبطةستخد م معامل  لإإ تائج حجم  لتأثير بو

 و تائج  لمباريات  لبد يةختبار ت  لإلنتائج  (²η)مربع  يتا 

 5ن=

 حجم التأثير  Z الرتب الموجبة  الرتب السالبة الاختبارات 



 ن 
متوسط  

 الرتب 

مجموع  

 الرتب 
 ن 

متوسط  

 الرتب 

مجموع  

 الرتب 
(prbr ) (²ŋ) 

 0.95 1.55 دالة 2.12 15.00 3.00 5 0.00 0.00 0 الأول 

 0.92 0.80 دالة 2.06 0.00 0.00 0 15.00 3.00 5 الثاني 

 0.91 0.80 دالة 2.02 0.00 0.00 0 15.00 3.00 5 ثالث ال

 0.92 1.55 دالة 2.06 15.00 3.00 5 0.00 0.00 0 الرابع

 0.92 0.80 دالة 2.06 0.00 0.00 0 15.00 3.00 5 الخامس

 0.90 1.55 دالة 2.03 15.00 3.00 5 0.00 0.00 0 السادس

 0.90 0.80 دالة 2.02 0.00 0.00 0 15.00 3.00 5 السابع 

نتائج  

 لمباريات ا
 0.95 1.55 دالة 2.12 15.00 3.00 5 0.00 0.00 0

ور اُال تعاتفُع ي ا ُُ(Zُُ  ُ)ممنُقُُأ بر(ُال حسو  Zُُ)ُُ (ُأيُقم 5يتصبُمنُلدولُ)
تراودتُةينُُُُ(prbr)ُُدةمُالت  يرأيُقم  ُإختباتُوا كوكسويُ الُإديائموا ُواتصبُأيُقم  ُُلاعنىُُ

يُدلُع ىُدةمُُ(1.55ُُ(ُوُ)0.80) ُ وجُلدا ُوُور ا إُلى ُ وج ُ)ت  ير ةُينُُُُ(²ŋقم   (0.90ُُ)تراودت
ُُ.(ُور اُيدلُع ىُدةمُت  يرُكبير0.95و)

ُ

ُ

ُ

ُ

ُ

ُ

ُ

ُ
 عـرض نتــائج الفرض الثاني :  

 ( 6جدول )

   لبعديللمجموعة  لتجريبية و لقيا    لبعديرتب درجات  لقيا   ات دلالة  لفروق بين متوسط

وقيمة ، ( pbr)  لرتبلرتباط  لثنائي ستخد م معامل  لإإ لتأثير ب تائج حجم ، وللمجموعة  لضابطة

 ختبار ت  لبد ية  لإلنتائج   (²η) مربع  يتا

 5= 2=ن 1ن

 حجم التأثير   U Z مجموعة ضابطة  مجموعة تجريبية 



ختبارا الإ

 ت 

متوس 

ط 

 الرتب 

مجموع  

 الرتب 

متوسط  

 الرتب 

مجموع  

 الرتب 
(prbr ) (²ŋ) 

 0.79 0.96 دالة 2.52 500. 15.50 3.10 39.50 7.90 الأول 

 0.63 0.76 دالة 2.01 3.00 37.00 7.40 18.00 3.60 الثاني 

 0.76 0.92 دالة 2.41 1.00 39.00 7.80 16.00 3.20 الثالث 

 0.69 0.84 دالة 2.19 2.00 17.00 3.40 38.00 7.60 الرابع

 0.83 1.00 دالة 2.63 0.00 40.00 8.00 15.00 3.00 الخامس

 0.85 1.00 دالة 2.68 0.00 15.00 3.00 40.00 8.00 السادس

 0.84 1.00 دالة 2.67 0.00 40.00 8.00 15.00 3.00 السابع 

 0.83 1.00 دالة 2.64 0.00 15.00 3.00 40.00 8.00 المهارى

أُيُقم  ُ)6يتصبُمنُلدولُ) )Zُُ  اُل حسو ( 1,96ُُال تعاتفُع ي اُُ)(Zُُ  ُ)مُمنُقُُأ بر(
الت  يرُ) ال ُإديائموا ُواتصبُأيُقم  ُُمايُوتنيُُأيُقم  ُإختباتُُور اُلاعنىُُ ةينُُُُ(prbrدةمُ

ةينُُُ(²ŋ) أيُقم  ُدةمُالت  يرور اُيدلُع ىُدةمُت  يرُ وجُإلىُ وجُلداو ُوُ(1,00ُ(ُوُ)0,76)
ُُ.ر اُيدلُع ىُدةمُت  يرُكبيروُ(0.84ُ(ُو)0.63)
 الفرض الثالث: نتائج رض  ع

 ( 7جدول )

 تائج  وختبار ت  لبد ية للمجموعة  لتجريبية  لإو  تائج  لمبارياتبين   (rوقيمة )  لإرتباط تائج 

 ،  (2r)  لتحديدستخد م معامل إحجم  لتأثير ب

 5ن=

   Effect sizeحجم التأثير  ( r)معامل الارتباط  

(2r ) الدلالة نتائج المباريات  البدنية  ختبارات الإ 

 0.77 دالة   0.88 ( سنتيمتر)  الأول 

 0.85 دالة   0.92- ( ثانيه)  الثاني 

 0.79 دالة   0.89- ( ثانيه)  الثالث 

 0.78 دالة   0.88 ( سنتيمتر)  الرابع

 0.88 دالة   0.94- ( ثانيه)  الخامس

 0.81 دالة   0.90 (عدد )  السادس

 0.90 دالة   0.95- ( ثانيه)  السابع 

  0,878( = 0,05، 3)ج ر

مستوىُ لال ُُعندُُ(ُالةدولم rُُ  ُ)ممنُقُُأ بر(ُال حسو  rُُ(ُأيُقم  ُ)7يتصبُمنُلدولُ)
ُُُ(2rدةمُالت  يرُ)أيُقم  ُمعام ُالإتتبا ُ ال ُإديائموا ُواتصبُأيُقم  ُُور اُلاعنىُُ ُُ(05,0)

ُور اُيدلُع ىُدةمُت  يرُكبير.(0.90ُ(ُوُ)0.77ُ)تراودتُةينُ
 النتائج مناقشة 

 مناقشة نتائج الفرض الأول  



  فم   ال عدي  والقياس  القبلم  القياس  ب ن  إحفائيا    دالة  ف وق   توجد  "ُُالل ض عل   ينص
  الت  يبية  للم موعة  الم اريات  ونتائج  القدم ن  وت  كات  الت اعد  لخطوة  الخاصة  البدنية  القدرات
ُُ."ُال عدي القياس ولفالح

نتائجُلدولُت مُ) (ُإليُولو ُفروقُ ال ُإديائماوُةينُمتوسطيُتتطُقماسات5ُُأياتتُ
اُلقب يُُ (ُ ُ(ُُُُ–البح  لُ  ة وع ُُُفيالبعدج اُل باتاات اُلحركم ُونتائج ةُالة   اُلخاص  اُلبدنم  القدتات

ال حسو  ُُ(Zُُُ)ُُقم  التةرابم ُعنُطرا ُإختباتُولك سويُوليالبُالقماسُالبعدج ُدي ُكانتُُ
ور اُيدلُُ(1.55(ُوُ)0.80)ال تعاتفُع ي اُوقم  ُدةمُالت  يرُتراودتُةينُ(Zُ  ُ)مقنُأ برُم

(ُور اُيدلُع ىُدةمُت  ير0.949ُُ(ُو)0.905)تراودتُةينُُُُ(²ŋقم  ُ)ع يُت  يرُ وجُلداو ُوُ
منُُُُأ برُ(ُال حسو  Zُُ)(ُوالخاص ُةنتائبُال باتااتُأيُقم  5ُُ ُواتصبُألاصاوُمنُلدولُ) بير

 سويُ الُإديائموا ُواتصبُأيُقم  ُُأيُقم  ُإختباتُوا كور اُلاعنىُُال تعاتفُع ي ا ُ(Zُُ  ُ)مق
تساوجُ ُُ(²ŋقم  ُ)ور اُيدلُع ىُدةمُت  يرُ وجُلدا ُوُ(55,1ُُتساوجُ)ُُ(prbr)ُُدةمُالت  ير

ُُ.ور اُيدلُع ىُدةمُت  يرُكبير(0,949ُ)
واع ىُالباد ُر اُالتقدخُفيُنتائجُال باتااتُل  ة وع ُالتةرابم ُلتن م ُوتطوارُالقدتاتُ

لُ اُلحركم  ةُالة   اُلخاص  اُلتباعدُوُالبدنم  اُلتدتابيُُخطوة اُلبرنامج تُطبي  مُنُخلال اُلقدمين تحركات
وال جُإيت  ُع يُمة وع ُمنُالتدتاباتُُُُ، (  5( )4)مرفق  ُُالتةرابم ُُال ة وع ال طب ُع يُُ

وريُُتحركاتُالقدمينُُخطوةُالتباعدُوُلالنوعم ُلك ُمنُالقدتاتُالبدنم ُالخاص ُةالة  ُالحركم ُُ
إليُالة  ُُُُةالإضاف ال رون ُوالقدتةُالعص م ُل رل ينُوالريا  ُوتح  ُالسرع ُوت ُالفع ُوالتوا يُُ

م اُأ جُُُاتُم اة هُ  الُال باتااتُفيُالتنسُالتدتابُل تقنينُالع  ي ُدي ُكانتُُستنا اإالحركم ُ
 وافتُودالاتُوميولُالنايلينُنحوُة لُم ادُمنُالة دُوال نافس ُلتحقي ُُُُواستثاتةإليُتحفي ُُ

ُأفص ُأ الُتااضيُم  ن.

رُ  ُُ ُ تاس ُُُُالدتاس وتتف  لُتحركاتُم(  2007ممدوح م مد )مت اُل قترح اُلتدتابي اُلبرنامج أي
اُلحركم ُُ اُلقدتات تُحسين اُلى أُ ى اُلبح  لُعين  اُللاعبينُُُُالخاص القدمين مُ اُلع  اُلقدمين ةتحركات

فيُال  عطُم اُ ا ُمنُفاع م ُأ الُاللاعبينُفىُال باتااتُواؤكدُأيُُُُةالتحركا ثرُسرع ُوتوا يُُ
ُُمُ والخططُُوالفنم ُُالبدنم اوُإلىُلنطُةةواتُالتدتاباتُُتدتاباتُتحركاتُالقدمينُلاةدُوأيُتثيرُلنبُ

والقدتاتُُتحركاتُالقدمينُُةخطوةُالتباعدُوُوأيُال دت ينُا  ثرُاكالاوُفىُالعالمُرمُال ينُي ت ويُُ
ُة م.ُُُالخاص ُالبدنم 

وُُُُُُمSpont . y . Cros"  "  (2007)  سبو و و ك كرو   ماُاكر ُُُُمتواتف ُفيُال ُُ
%ُمنُا خطال80ُُفيُأيُماُلاقر ُمنُُخMarko Nieminen  "ُُُُ(2014ُُُُ)" ُُُماركو  يمينين

لخطوةُالتباعدُوتحركاتُالقدمينُُصر اتُتنتجُعنُإنخفا ُلو ةُُالالفنم ُالتيُتحدنُعندُأ الُُ



اُلحركم   اُلصر اتُومواصفات ا أُ ال فُنمات نُاتة ُعن اُل ستخدخُُُولمست اُللاعط اُي اُلي اُلاصا واؤكد
ُلمسُلدلاهُالقدتةُع يُا الُخطوةُالتباعد)ُالفاص  ُ(ُُجل خطوةُالفاص  ُافص ُة ثيرُمنُاللاعطُالُ 

وافسرُال ُة نهُلنُتكويُالصر اتُمؤ رةُ"ُأىُمتقن ُمنُدي ُالتولمهُ"ُماُلمُيتوالدُاللاعطُفيُ
ُال  ايُوال مايُال ناسبينُل قاة  ُالكرة.ُُ

تس مُفىُُُُالتيُأيُتحركاتُالقدمينُتعتبرُمنُأرمُالعوام ُُُُم(2008)  باسم  لمليجى  رويي
مخت فُالصر اتُفاللاعطُلاستخدخُدركاتُالقدمينُفىُالتحركُل حاول ُُُأ النةاحُاللاعطُفىُُ
التىُلاقطع اُلكىُلاي ُُُال ساف التىُتتناسطُمتُُُُال ناسب متُأخ ُالخطواتُُُُةدسنُإستخداخُالكرُ

ُإلىُالكر ُوتكويُفىُمتناولُضر اته.ُُ

)    وتؤكدُ محمود  ال باتااتُُُ(م  2008ريهام  نتائجُ ع ىُ فع ماُ تؤ رُ القدمينُ تحركاتُ أيُ
لا ثرُتولمهُالكر ُإلي اُدتىُُُُوالتيُُاليعب المساتُ نهُمنُالتحركاتُُُُاتةا وخاص ُالتحركُفىُُ

 .ال باتاةُخساتةُو التاليُُلاقتُاللاعبينُفىُأخطالُالتحركُ
 ثاني ناقشة نتائج الفرض الم

توجد فروق د لة إحصائياً بين  لقياسين  لبعديين لكل من  لمجموعة  "  علم  والذي ينص   

لخطوة  لتباعد   في  لقدر ت  لبد ية  لخاصة  و لضابطة  و تائج   لتجريبية  وتحركات  لقدمين 

ُ.ُُ" لمباريات ولصالح  لقيا   لبعدي للمجموعة  لتجريبية

(ُيتصبُولو ُفروقُااتُ لال ُإديائم ُةينُال ة وعتين6ُُت مُ)منُخلالُعر ُالةدولُُ
لخطوةُالتباعدُوالصاةط ُفيُالقماسُالبعدجُفيُالقدتاتُالبدنم ُالخاص ُةالة  ُالحركم ُُُُالتةرابم 

ُ. التةرابمُُال ة وع نُونتائجُال باتااتُليالبُتحركاتُالقدميوُ
التةرابم ُع يُال ة وع ُالصاةط ُفيُال تايراتُ يدُالبح ُُال ة وع واع جُالباد ُتقدخُ

ت  يرُُ ةطراق ُع  م ُطبقاوُُُُالبرنامجإليُ وال قننُ ال خططُ التةرابم ُ ةال ة وع ُ الخاصُ التدتابيُ
اُل صر ُةيف ُعام ُوال فُيُمةالُتااضات اُلع  م  لُلأةحانُوال رالت اُل رلعي ةيف ُُتنسُُل  سب

ع يُا  الُالبدنيُُُُخاص  ُإاُايُالبرنامجُال خططُوال قننُةطراق ُع  م ُصحمحهُيؤ رُإلاةاةماوُ
 ُدي ُ اخُالباد ُةتقنينُالتدتاباتُالخاص ُةالقدتاتُالبدنم ُالخاص ُةالة  ُُللاعبينُُوال  اتىُ

تقنينُالبرنامجُالتدتابيُو  اُيتف ُمتُفترةُالإعدا ُ الحركم ُع يُا سسُالع  م ُو  اُيتف ُمتُ
اُل  اة اُلحركم  اُلة   اُلتدتابيُو اخُةتقنين اُل ة وع ُُ الخاص ُةال وسم اُل باتااتُم اُدف   ُ  ال

ُُم( 2014علم جهاد )ةرابم ُع يُالع  ُو  لُ ياتجُل دراُفىُالتفوق ُواتف ُال ُمتُتأجُالت
فيُأيُع  م ُالتخطمطُل برامجُالتدتابم ُالبدنم ُوالة  ُالحركم ُلتحركاتُالقدمينُوالبرامجُال  اتا ُُ



اُرمُُ إُدرا ُُُُالتيُُالعوام من لُلاعبينُوتكرات اُل ستوج ُ بات اُلبط ُوتحافظُع ي تساعدُع يُصناع 
ُالبطولاتُ.

ُُ )  يوكتُواؤكد إليُُُم(2005جاب   القدمينُتؤ جُ ةتحركاتُ الخاص ُ البدنم ُ القدتاتُ أيُ
وال  اتا ُالخاص ُةتحركاتُالقدمينُونتائجُُُُالبدنم ددونُ اا ةُفيُمستوىُاللاعبينُفيُالقدتاتُُ

ُُ ال ة وع ُالصاةط ُفيُُال باتاات.ور ا التةرابم ُع يُ ال ة وع ُ الحقمقيُفيُتفوقُ السبطُ روُ
ُُ.الاختباتاتُل متُ

 ثالث مناقشة نتائج الفرض ال

 بالجمل    لخاصة   لبد ية    لقدر ت  تطوير   بين   إرتباطية  علاقة  توجد   "  الفرض على  ينص 

  للمجموعة    لتنس  ناشئيل  مباريات    تائج  وتحسن   لقدمين  وتحركات   لتباعد  لخطوة   لحركية

ُ لتجريبية". 
ةينُتطوارُالقدتاتُالبدنم ُُُُتتباطم إُ(ُيتصبُولو ُعلا  7ُُلُت مُ)وُالةدُُُعرُ منُخلالُُ
 ُُالتنسُلنايليتحركاتُالقدمينُوتحسنُنتائجُال باتااتُخطوةُالتباعدُوُلُالحركم الخاص ُةالة  ُ

تحركاتُالقدمينُُخطوةُالتباعدُوُلور اُلاعنيُأيُرناكُعلا  ُو مق ُةينُالقدتاتُالبدنم ُالخاص ُُ
الباد ُأيُر  ُالعلا  ُلمستُوليدةُاليدف ُوإن اُةفص ُتطوارُالقدتاتُُواع جُ ُال باتااتُونتائجُ

القدمين لتحركاتُ الحركم ُ الخاص ُةالة  ُ ُُُُالبدنم ُ ال ستخدم  التدتاباتُ ُُ( 4)  مرفقعنُطرا ُ
والتقنينُالع  يُالس ممُدي ُتوعيُفيُالتدتاباتُايُتكويُل متُالة  ُالخاص ُةتحركاتُالقدمينُُ

ال  عطُم اُأ رُإلاةاةماوُع يُتحسنُنتائجُُُُاتةاراتُم اة هُلنفسُطراق ُأ الُال باتاةُوفيُل متُُ
ُال باتااتُودق ُالبرنامجُا ردافُالتىُوضعتُمنُأل ه.

أيُالقدتاتُالبدنم ُتؤ رُع يُنتائجُال باتااتُة   ُكبيرُُُم(2005)شوكت جاب   واؤكدُُُ
ُول ايُلع   ُواددة.ُوال  اتىُوأيُا  الُالبدنيُ

)ُُواوضب عل وة  ومن اُُُُم(2010حمدي  القدمينُ ةتحركاتُ الخاص ُ التدتابم ُ البرامجُ أيُ
تساعدُاللاعبينُع يُُُُُة نواعهُوالريا  ُوالتح  ُُوال رون تدتاباتُسرع ُت ُالفع ُوالقدتةُالعص م ُ

ليالح مُ يُاللاعبينُلاستطمعويُموال  ُُُال باتاةُم اُلاساعدُع يُإن الُُاةُإدرا ُالنقا ُفيُال باتُ
ةتحركاتُالقدمينُولاُالة  ُالخاص ُُُُيُلاُي ت وُا عبالُالتدتابم ُالخاص ُأ ثرُمنُاللاعبينُال ينُُ

ُة اُ.

ااتُالتيُأقم تُ ُ اخُالباد ُةع  ُتسمُومنُخلالُنتائجُالبح ُعنُطرا ُنتائجُال باتُ
ُوالبعدلا ُل  ة وعتينُالتةرابم ُوُالصاةط ُُُ.ُالقب م ةمانيُلتوضمبُنتائجُال باتااتُ

 ( 3) مرفق  التمثيل البياني للنتائج القبلية للمجموعة التجريبية والضابطة



 
 نتائج الم اريات القبلية للم موعة الت  يبية 

ُ
 الم اريات القبلية  للم موعة الضابطة نتائج 

 للمجموعة التجريبية والضابطة  بعدية التمثيل البياني للنتائج ال

ُ
 ة نتائج الم اريات ال عدية  للم موعة الت  يبي

 

0

2

4

6

8

10

12

14

12345

اللاعب 

فوز

خسارة 

اجمالي النقاط

0

2

4

6

8

10

12

12345

اللاعب

فوز

خسارة

اجمالي  النقاط

0

2

4

6

8

10

12

14

16

18

12345

اللاعب

فوز 

خسارة

إجمال النقاط



 
 نتائج الم اريات ال عدية  للم موعة الضابطة 

التدتاباتُال ستخدم ُُُترلتُاليوُُُفيُنتائجُال باتااتُُُر  ُالفروقُال عنوا ُُ" لباحث"  وارجُُُُُُُُ
ل  حافظ ُع ىُمرون ُاللاعطُُُُ"ُُ لمرو ة  "عنيرال منُال ىُاستار هُُوُُُ(  4) مرفق   يدُالبح ُُ

ُُفيُتستدعىُاطالاتُُُُالتيومفاص هُوعصلاتهُا نالُالتدتاباتُدتىُلاقوخُة  الُالحركاتُوال  اتاتُُ
ا نالُال باتااتُطوالُالعاخُورناكُم اتاتُتستدعىُاطال ا نالُُُ العصلاتُ فىُمفاص ُاللاعطُ

ضر اتُالاتسالُلاةدُمنُتوافرُالبعيدةُوالاصاُالصر ُالساد ُوُوالخ  م ُُت  يتهُل صر  ُالامامم ُُ
 .ُيُةالقدتُالكافعنيرُال رون ُدتىُلاستطمتُأ الُال  اتةُ

ُُلاعبي الُُأت عطُ وتاُراماُفىُتحديدُُُ"ُ  لقوة  لمميزة بالسورعة"ُواؤكدُألاصلللاُالىُايُُُُُُُُُُُ
تتط طُة لُ دتةُعالم ُسللللللللللللوالُفىُالتا طُع ىُو يُالةسللللللللللللمُُُالتيالتنسُخاصلللللللللللل ُفىُال  اتاتُ

ُُ.والةااةم ُالاتضم ُخلالُالو طُعالماُاوُا نالُالصر اتُالسادق ُوالاتسالُ
ك اُتس مُُُعام ُوالتنسُخاص ُُم ويُراخُفىُالان ط ُالرااضم ُ" لرشاقة  "ُوا ير"ُإلىُأيُُُُُ

ةقدتُكبيرُفىُا تسا ُال  اتاتُالحركم ُواتقان اُ ُك اُاتفقاُع ىُانهُك  اُ ا تُتيا  ُاللاعطُ
   اُاستطااُ اا  ُسرعهُا ائهُوأيُمعظمُالحركاتُالرااضم ُتحتوىُع ىُم ويُالقدتةُوالريا   ُ

طُفىُتاييرُوضتُُتعت دُالىُددُكبيرُع ىُ دتةُاللاعُُال تايرةفسرع ُاستةاة ُاللاعطُل  وا فُُ
ُلس هُوفقاُل ستةداتُا  الُةسرع ُعالم ُُ.

 الكام ُُالتدتابي"ُخلالُفترةُالبرنامجُُُُتحمل  لسرعة  "ُُواع ىُالباد ُالتقدخُالحا نُلعنصُُُُُُ
وضع اُالباد ُفىُالبرنامجُلتن م ُر اُالعنيرُطوالُال وسمُُُالتيالىُت راناتُتح  ُالسرع ُُ

فىُُُُالتدتابيلقدتةُاللاعطُع ىُتح  ُسرع ُالنقا ُفىُال باتاات ُو دُساعدُالبرنامجُُُُالتدتابي
 .ة فص ُي  ُم  نُُال باتاةُتو اتُر اُالعنيرُع ىُمداتُالعاخُلكىُلاستطمتُاللاعطُايُين ىُ

لاستطمتُُُ"ُُ لحركية لسرعة  "ُُأيُُواؤكدُُُُُُُُُ فُ نُخلال ا اُلصر  اُ نال كُبيرة اُر م  اُلتنس للاعط
اللاعطُت ُالكرةُةسرع ُعالم ُورىُمنُالعوام ُالتىُتؤ رُة   ُواضبُوفعالُفىُا الُل متُ

ساسم ُوك ل ُالانتقالُمنُمراد ُالدفااُالىُل صر اتُا ُُالحركي الُُم اتاتُالتنسُمنُدي ُا 
التنسُوتعرفُةان اُ دتةُالةسمُلعب ُُال  اتىُفىُُُُةا  الاُراماُمرتبطاُُمراد ُال ةوخُ ُوتعدُمط ب
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ُُ ما انةا ُدرك ُ ُُُُفيفىُ ُُُُللإنةا ا  ُ منُم  نُ ُوتعتبرُضروتا  ُُالحركيالنالبُفىُالا ال
 ل صر اتُالاساسم ُ ُوتعدُال  ويُالا ثرُا اتةُفىُر  ُال عب ُُ

ُُُُُُُُ ايُُُُ"   لبقاء متز اُُ"ُُ ا تاُع ىُُُاللاعطُُُايُلا ويُوارجُألاصا الكرةُ ُودي ُ ا نالُضر ُ
اللاعطُلاقتُتحتُت  يرُ وىُ اخ م ُمنُالةسمُو وىُمتعد ةُمنُالات ُ ُال صر  ُوالكرةُا نالُ
ال عطُ ُف يُال ُلاسبطُلهُعدخُتوا يُل ةسمُةاست راتُ ُواةدُصعو  ُفىُضر  ُمثالم ُ ُول ل ُ

 ب ُملامس ُالكرةُوروُالامرُال ىُلاُلاصمفُالىُالكرةُ دتةُُُُفاللاعطُلاحتا ُالىُايُلاحق ُتوا نه
وك ُر اُيرلتُالىُ دتةُاللاعطُع ىُُُُفقطُولكنهُُلاساعدُع ىُالت امنُوالد  ُفىُالصر  ُالاصا

ال ىُتمُتو اتُا منتهُع ىُمداتُُُُالتدتابيل  باتااتُعنُطرا ُالبرنامجُُُُال  اة  ا الُالت راناتُُ
ايُلا ويُمت ناُا نالُا الُضر اتُُُالقدتةىُلاستطمتُاللاعطُوا ويُلدلاهُُالعاخُوروُفترةُالبرنامجُلك

التنسُلايُكثيرُمنُال  اتاتُتحتا ُالىُ دتةُالتوا يُمث ُالاتسالُوالصر اتُالطائرةُوالاتسالُُ
و ا ىُالصر اتُدتىُلاستطمتُاللاعطُالوصولُل وضتُال ثالىُةعدُا الُالصر هُ ويُايُلاخ ُُ

ُات انهُ.ُُ
فالتنواُفىُاسلاةمتُالبرنامجُالتدتابىُمنُدي ُالحةمُوال لد ُوالراد ُسلاعدُالنايللينُكثيراُفىُُُُُُ

اتقايُر  ُالقدت ُوغيرراُوالاصاُطولُفترةُالبرنامجُلع ُاللاعطُلاي ُالىُمرد هُالالمهُفىُالتنفي ُُ
ُ ويُل دُاوُتعطُاوُم  ُ.

 

لىُمتط بلاتُةلدنمل ُودركمل ُعلالمل ُفيُإ نلالُُوإيُلعبل ُالتنسُوادلدةُمنُا لعلا ُالتيُتحتلا ُإُُُُ
ُإلىُأ ثرُمنُ لانُسللاعاتُمتواصلل  ُل ل ُفقدُيت  رُمسللتوىُا  الُ ال باتااتُالتيُتيلل ُأدماناوُ
ال علطُة لاُلا ت كلهُمنُ لدتاتُةلدنمل ُودركمل ُتؤ رُع ىُنتلائجُال بلاتالاتُوتح  لهُفيُفترةُمتُتل خرُُ

ُظ وتُالتعطُ 
تنسُةخطوةُتبللاعللدُوتحركللاتُ للدمينُا نللالُا الُال  للاتاتُف نُالصللللللللللللللروتجُإيُيت ي ُلاعللطُالُُ

وخاص ُت ُضر  ُالاتسالُة فالا ُوظمف ُعالم ُخلالُالساعاتُالطوا  ُالتيُتستار  اُفترةُال باتاةُُ
عنُإلىُ وةُكبيرةُل رل ينُوال تاعينُوالتح  ُمتُسللللللللللرع ُالاسللللللللللتةاة ُالحركم ُ جُمثيرُُ فصلللللللللللاوُ

تةُةدنم ُودركم ُم ون ُمنُعدةُمراد ُتدخ ُفيُالانةا ُُلايلللللللللدتُمنُال نافسُ ُل ل ُفايُك ُ دُ
ُ.ُم اُيؤ رُع يُنتائجُال باتاةُالخاصُةال عب ُُال  اتىُ

ُ
ُ
ُ
ُ

 الإستنتاجات والتوصيات 



 الإستنتاجات  

ُ:التالم ُلباد ُمنُالتوص ُإلىُالإستنتالاتُت  نُا

ُال رون تحركاتُالقدمينُ)لخطوةُالتباعدُوُُُةالة  ُالحركم ُُالخاص ُُالبدنم تن م ُالقدتاتُُ -
 ُسرع ُت ُالفع ُ ُالتوا ي(ُأ رُت  يراوُإلاةاةماوُُُُالسرع  ُتح  ُُُالعص م ُُالقدتة ُُُالريا   ُ

ُع يُتحسنُنتائجُال باتااتُلعين ُالبح ُالتةرابم .
ةينُالقماسللللللللينُالبعديينُلك ُمن0,05ُُُُولو ُفروقُ ال ُإديللللللللائماوُعندُمسللللللللتوجُمعنوا ُُ -

تحركاتُلخطوةُالتباعدُوُفيُالقدتاتُالبدنم ُالخاصللللللللللللل ُُال ة وع ُالتةرابم ُوالصلللللللللللللاةط ُُ
ُوليالبُالقماسُالبعدجُل  ة وع ُالتةرابم .ُونتائجُال باتااتُالقدمينُ

تحركلللاتُالقلللدمينُلخطوةُالتبلللاعلللدُوُةينُتطوارُالة للل ُالحركمللل ُُُُاتتبلللاطمللل ولو ُعلا للل ُُُ -
 وتحسنُنتائجُال باتاات.

تسلللاعدُع ىُسلللرع ُتاطم ُُتحركاتُالقدمينُُلخطوةُالتباعدُوُلتدتاطُع ىُالة  ُالحركم ُُا -
ُوتاطم ُضر اتُال نافس.ل متُأنحالُال  عطُ

تقىُاللاعلطُمنُا خطلالُُُُاليللللللللللللللحمحل تحركلاتُالقلدمينُُخطوةُالتبلاعلدُوُُُالتلدتالطُع ىُ -
الة دُوتنظممُُُُفيُُالا تيلللللاُ مباتااتُالنايللللللينُوك ل ُتسلللللاعدُع ىُُُفيتكثرُُُوالتيالفنم ُُ

 الة دُع ىُأيوا ُال باتاة.

 التوصيات 

ةالة  ُالحركم ُلخطوةُالتباعدُوتحركاتُالقدمينُُالإرت اخُةتن م ُالقدتاتُالبدنم ُالخاصلل ُُ -
ُووضتُالبرامجُالتدتابم ُال قنن ُل ا.

تولمهُارت اخُالبادثينُوال دت ينُ ر م ُوضلللللللللللتُالبرامجُالتدتابم ُالخاصللللللللللل ُةالنايللللللللللللينُُ -
ة سلللللللل و ُع  يُمنظمُمتُالإرت اخُةالة  ُالحركم ُفيُالتدتاطُوعندُوضللللللللتُالبرامجُفيُ

 ُوضلللروتةُالر طُةينُل متُال  اتاتُالخاصللل ُةالتنسُمنُخلالُفتراتُال وسلللمُال خت ف .
ُأ الُتدتاباتُةدنم ُودركم ُم اة  ُللأ الُال  اتى.

اسللللللللتخداخُالاختباتاتُوالقماسللللللللاتُ يدُالبح ُوالاسللللللللتفا ةُمن اُفيُتقوامُلوانطُالإعدا ُُ -
ال خت ف ُلنايلللللللللئُالتنسُ ُم اُلاسلللللللللاعدُة وضلللللللللوعم ُع ىُتحديدُوتولمهُيلللللللللدةُا د الُُ

تللدتابملل ُمتُمراعللاةُالفروقُالفر لالل ُل نللايلللللللللللللللينُفيُالبرنللامجُوالتوظمفُا مثلل ُل مُوفقللاوُال
ُلتحركاتُالقدمينُلك ُلاعطُ.

ُالاستريلا ُةا سسُالع  يل ُفيُةنالُوتي ممُالبرامجُالتدتابم ُالخاص ُلنايلينُالتنسُ. -
 

 المراجع . 



 أولاً : المراجع العربية . 

تنس    لناشئم  ال  كيةعل  تطوي  بعض المهارات    العقلمب  : تأث   التدريأد دُصبحىُسالمُُ -1
 خُ.2004 ُُُُالإس ندتا  ُتسال ُ كتوتا ُ ُك م ُالتر م ُالرااضم ُةنينُ ُلامع ُُُُالطاولة

إُس اعي ُُ -2 تأث   تدري ات ت  كات القدم ن علم دقة أداء بعض المهارات اله ومية  :  إي ا ُصاةر
الاسكواش ُُللاعبم  تسال  ُُ كتوتاُ  ُ ال  ا ا ُ ُ  ةنين ُلامع ُ الرااضم ُ التر م ُ ك م ُ

 خُ.2013

: تنمية ت  كات القدم ن وتأث  ها عل  س عة ودقة أداء بعض المهارات ةاسمُميطفىُال  مةى -3
ةنينُ ُُُالطاولةلناشئ  تنس    الأساسية التر م ُالرااضم ُ  ُتسال ُمالستيرُ ُك م ُ
 خ.2008 ُُالإس ندتا لامع ُ

لعضلات ال جل ن للاعب الإسكواش أثناء الت  ك   الكه بمقياس النشاط  ُُد دىُمح دُع يو ُ: -4
تسال ُمالستيرُخللا  كمؤش  لوضع ب نامج تدريب  نوع  لتنمية عنف  رد اللع  ،  

 .2010 ُك م ُالتر م ُالرااضم ُ ُلامع ُال نماُ ُُ

و وتأث  ها  دراسه ت ل ليه لت  كات القدم ن ف  رياضت  الإسكواش وال ودتا اخُمح و ُمح د:ُُ -5
الم اريات نتائج  الرااضم ُُعل   التر م ُ ال نماُ ُ  ُتسال ُمالستيرُ ُك م ُ  ُلامع ُ

 خُ.2008

  تأث   تنمية بعض القدرات البدنية والمهارية الخاصة بعم  القدم ن عل:ُيوكتُلاةرُتضواي -6
 ُلامع ُ  ُتسال ُ كتوتا ُ ُك م ُالتر م ُالرااضم ُُالم اريات فم تنس الطاولة نتائج

 خُ.2005 ناةُالسواسُ ُ

 خُ.2014ع يُل ا ُتمصايُ:ُ"الاس وايُ)تع مم ُتدتاط ُتح مم(ُمطبع ُالفرات ُةادا  ُ -7

أُد دُعبداللهُُ -8 اُل  ا ا ُُُ: " الأسس العلمية ف  تنس الطاولة وط ق القياس"مح د خُلااتُ   ُم تب 
 خُُ.2007 ُ

9- ُُ ُُُُمح دُُُإةراهممُُع ا مح و  ُُُ "التنسُُلنايئُُالا الُُتطوارُُع ىُُالتوافقم ُُالقدتاتُُُتن م ُُت  ير":
 ُ.ُخ2016 ال  ا ا ُلامع ُةنين ُُالرااضم ُالتر م ُك م ُ كتوتاة ُتسال 

أد دُ -10 مح دُ القدرات  م دوحُ بعض  لت س ن  تدريب   ب نامج  تأث    بت  كات    الخاصة  ال  كية: 
 ُلامع ُُ  ُتسال ُمالستيرُ ُك م ُالتر م ُالرااضم ُالأرضمالتنس  لناشئمالقدم ن 
 خُ.2007طنطاُ ُ

ُ
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