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Abstract 
The aim of the study is to design a training program that helps players to 

improve the accuracy of free-throw shooting through the use of auxiliary tools and by 

strengthening the muscles working in the performance of the free-throw skill. The 

study used the experimental method, and the research sample included 36 male and 

female basketball players from clubs in Lattakia (under 16 years old), where the 

sample was divided into two homogeneous groups (control and experimental). The 

proposed program was evaluated by a group of experts before its application and an 

equivalence test was conducted on the research sample for: First: the accuracy of 

shooting for the free throw. Second: The angles of shooting for the free throw by 

analyzing the skill performance of shooting from stability using the Kinovia program 

for kinetic analysis. Third: Registration rate (achievement) The study concluded that 

the use of the proposed training program based on the use of auxiliary tools (medical 

balls - a ball larger than the size of a basketball - a small ball fixed in the center of the 

ring for easy shooting at a target – Small basketball ring smaller than the approved 

size- Forearm triangle) in order to reach the ideal angles by strengthening the working 

muscles and helping to perform the free throw skill It led to an improvement in the 

kinematics of the free-throw movement, in addition to an increase in the accuracy of 

shooting and the rate of recording. 

Keywords: Training Program, Kinematic Variables, Shooting accuracy. 
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 دقة الترهيب بكرة الدمة ى بعض الستغيرات الكيشساتيكية عمىتأثير برنامج تدريبي مقترح عم

 ربى مرطفى حكيم الباحثة

 سهرياجسههرية  – جامعة تذرين - كمية التربية الرياضية

 البحث ممخص

ىجؼ الجراسة ىػ ترسيع بخنامج تجريبي يداعج اللاعبيغ عمى تحديغ دقة ترػيب الخمية الحخة مغ خلاؿ       
ممة في أداء ميارة الخمية الحخة. استخجمت الجراسة استخجاـ أدوات مداعجة وعغ شخيق تقػية العزلات العا

سشة(  16لاعب ولاعبة كخة الدمة مغ أنجية محافطة اللاذقية )تحت الػ  36السشيج التجخيبي وشسمت عيشة البحث 
ثع تقييع البخنامج السقتخح مغ خلاؿ  حيث تع تقديع العيشة إلى مجسػعتيغ متجاندتيغ )ضابصة وتجخيبية(.

 بخاء قبل تصبيقو وإجخاء اختبار تكافؤ عمى عيشة البحث لكل مغ: مجسػعة مغ الخ

 : دقة الترػيب لمخمية الحخة. أولا

: زوايا الترػيب لمخمية الحخة عغ شخيق تحميل شكل الأداء السيارؼ لمترػيب مغ الثبات باستخجاـ بخنامج ثانيا
"KINOVEA .لمتحميل الحخكي " 

معجؿ التدجيل )الإنجاز(. خمرت الجراسة الى اف استخجاـ البخنامج التجريبي السقتخح والسُعتسِج عمى : ثالثا
كخة صغيخة تثبت في مخكد الحمقة لديػلة  –كخة أكبخ مغ حجع كخة الدمة  –استخجاـ أدوات مداعجة )كخات شبية 

بيجؼ الػصػؿ لمدوايا السثالية  عج(مثمث الدا –حمقة كخة سمة أصغخ مغ السقاس السعتسج –الترػيب عمى ىجؼ 
حخكة الخمية  عغ شخيق تقػية العزلات العاممة والسداعجة في أداء ميارة الخمية الحخة أدػ لتحديغ كيشساتيكية

 الحخة بالإضافة الى رفع ندبة دقة الترػيب وندبة التدجيل.

 .ستغيخات الكيشساتيكية، دقة الترػيبلالبخنامج التجريبي، ا :الكمسات السفتاحية
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 وأهسية البحث:  السقدمة

أجل التدمية، ولكشيا ومع الػقت تحػّلت إلى عالعٍ مغ السشافدة لقج وُججت الخياضات السختمفة في بجاية الأمخ مغ 
والستعة في ذات الػقت، وكحلظ كخة الدمة التي تعتبخ ىي واحجةً مغ الخياضات الأكثخ شيخة في العالع في الػقت 

تحقيق  الحالي وخاصّةً في الػلايات الستّحجة الأمخيكيّة والتي نذأت فييا أيزاً، ويعتبخ الفخيق الحؼ يدتصيع
 ,International Basketball Federationترػيبات ناجحة أكثخ في سمة الخرع ىػ الفخيق الفائد )

2017, P 9 .) 

إف التقجـ العمسي الحاصل في العمػـ مغ جية واستخجاـ ىحه العمػـ الحجيثة في السجاؿ الخياضي مغ جية ثانية 
تمف السدتػيات والأعسار، محققاً قفدة نػعية في قج أدػ إلى تصػرٍ ممحػظ في معطع الالعاب الخياضية ومخ

 تحقيق انجازات كبيخة في كافة الالعاب الخياضية.

ولقج تدابقت الجوؿ الستقجمة في إيجاد أفزل الصخؽ لتصػيخ العسمية التجريبية بغخض الػصػؿ الى مخاكد متقجمة 
خياضييغ. إف ليحه الصخؽ أىسية كبيخة مدتشجيغ بحلظ الى أسذ ونطخيات عمسية في عسميات الاعجاد الستكامل لم

وتأثيخىا السباشخ في الشتائج الستحققة والتي تديع في -وخاصة الستعمقة بالتجريب مشيا -في السجاؿ الخياضي 
 مجاؿ التقجـ الى الاماـ.

مب وتعتبخ عسمية التجريب الخياضي مغ أسذ وصػؿ الفخد الى السدتػيات العالية فشيا وتقشيا، ىحه العسمية تتص
 إعجاداً متكاملًا لكثيخ مغ الشػاحي مشيا البجنية، السيارية، الخصصية، الخ. 

اف لعبة كخة الدمة تعج مغ الالعاب التي شسميا ىحا التصػر وحتى انيا قج اصبحت مغ الالعاب الجساىيخية 
 الستسيدة وخاصة في البمجاف الستقجمة في السجاؿ الخياضي والتي تسارس بذكل كبيخ.

ر الحاصل في لعبة كخة الدمة لع يأتي مغ فخاغ وإنسا مغ خلاؿ تحميل وتصػيخ الأداء الحخكي والبجني إف التصػ 
لسيارات كخة الدمة مغ أجل الػصػؿ باللاعبيغ إلى أعمى السدتػيات وتحقيق أفزل الشتائج. مغ جية ثانية إف 

ل واضح مع ارتفاع عجد الشقاط السدجمة التقجـ السدتسخ في قػانيغ لعبة كخة الدمة يفخض نطاـ المعب الدخيع بذك
 في السباريات مقارنة مع الدشػات الدابقة قبل تغييخ القػانيغ.
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اف مػقع ىحه الخياضة اليػـ بحاجة الى البحث والجراسة لمػقػؼ عمى اىع الصخؽ التجريبية التي تؤدؼ الى تقجميا، 
 ة.لحا فإف تصػر المعبة ىػ جدء مغ تصػر الحخكة الخياضية الدػري

 تكسغ أىسية البحث بعجة نقاط: 

 زيادة الجقة بأداء الخمية الحخة للاعبيغ مسا يداىع بخفع ندب تدجيل الفخيق. -

 وصػؿ اللاعبيغ لآلية الترػيب السثالية عغ شخيق الأدوات السداعجة.  -

 إيجاد بخنامج تجريبي معتسج لتحديغ دقة ترػيب الخمية الحخة ورفع ندبة الشجاح بالتدجيل. -

 زيادة فخص الخبح في السباراة لمفخيق الحؼ يديج مغ دقة ترػيبو لمخميات الحخة. -

 إرساء قاعجة اساسية ومتيشة بغخض الارتقاء بيحه المعبة الى اعمى السدتػيات. -

 مذكمة البحث: 

الخمية تكسغ مذكمة البحث في تجني ندبة تدجيل لاعبي كخة الدمة لمخميات الحخة في السباريات بالخغع مغ أىسية 
الحخة في الحرػؿ عمى نقاط سيمة، وعجـ وجػد عػائق خلاؿ التشفيح كالستغيخات والسجافعيغ إضافة لػجػد وقت 

 كافي لمتشفيح. 

إف عجـ وجػد بخامج تجريبية واضحة تخكد بصخيقة عمسية ثابتة عمى تصػيخ دقة الترػيب في الخمية الحخة مغ 
فيح مثمى ومحجدة تداعج عمى زيادة الجقة والفعالية، ىػ سبب رئيدي حيث اعتساد شكل أداء حخكي ثابت وزوايا تش

 في اقتخاح بخنامج تجريب كيشيساتيكي واستبياف تأثيخاتو.

 ييجؼ البحث إلى: أهداف البحث:

 تحديغ الدوايا السؤثخة بسيارة الترػيب مغ الثبات )الخمية الحخة( بكخة الدمة لجػ لاعبي الشاشئيغ والشاشئات. - 

لسيارة الترػيب مغ الثبات )الخمية الحخة( لمػصػؿ لتصػيخ الاداء السيارؼ اعتساد بخنامج تجريب كيشيساتيكي  -
 لمدوايا السثمى لمترػيب مع زيادة ندبة التدجيل لجػ اللاعبيغ واللاعبات.
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 فرضيات البحث:

 الترػيب لجػ السجسػعة التجخيبية.  لمبخنامج التجريبي أثخ إيجابي بديادة ندبة دقة )أو ميارة(  الفخضية الأولى:

لمبخنامج التجريبي أثخ إيجابي بتحدغ زوايا السفاصل السدؤولة عغ أداء ميارة الترػيب لمػصػؿ  الفخضية الثانية:
 لمدوايا السثالية.

 مشهج البحث: 1.3

 الباحثة السشيج التجخيبي لسلائستو لصبيعة السذكمة.استخجمت 

 مجتسع وعيشة البحث: 1.3

لاعب ولاعبة مغ لاعبي ناشئي وناشئات فخيقي أنجية حصيغ  36عيشة البحث في ىحه الجراسة مغ تكػنت 
سشة( لكخة الدمة في محافطة اللاذقية )ثسانية عذخ مغ اللاعبيغ الحكػر وثسانية عذخ مغ 18وتذخيغ )تحت الػ 
 اللاعبات الإناث(.

خبخاء عغ وجػد اختلاؼ في شكل أداء الخمية لع يتع ايجاد أؼ دراسة أو مقالة عمسية أو أراء مجربيغ او 
 الحخة بيغ الحكػر والاناث وعميو فإنشا نعامل الجشديغ بصخيقة أداء واحجة في تعميع وتصػيخ ىحه السيارة. 

 حيث كاف تػزيع افخاد العيشة عمى الأنجية عمى الشحػ التالي:

 ( 10نادؼ تذخيغ الخياضي   .)لاعبيغ ولاعبات 
  لاعب ولاعبة(. 26حصيغ الخياضي )نادؼ 

 مسغ تشصبق عمييع الذخوط الخاصة بالبحث:

 سشة. 18-16أف يكػف عسخ اللاعبيغ بيغ  -1
الشادؼ  أف يكػف مغ اللاعبيغ السعتسجيغ في الاتحاد العخبي الدػرؼ لكخة الدمة ولجيو كذف لمعبة في -3

 الخاص بو.
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تع تصبيق الاختبار السعتسج في البحث عمى العيشة جسيعاً. وقج  لأف التػزع شبيعي، T testوبالتالي تع استخجاـ 
وبشاء عمى نتائج الاختبار القبمي تع تقديع العيشة عمى مجسػعتيغ متكافئتيغ )مجسػعة ضابصة ومجسػعة 

 تجخيبية(.

 مجالات البحث: 3.1 

 صالة السجيشة الخياضية في محافطة اللاذقية. السجال السكاني:
 .2017-2016السػسع الخياضي  السجال الزماني:
مجسػعة مغ لاعبي ولاعبات أنجية حصيغ وتذخيغ لكخة الدمة في محافطة اللاذقية، أعسارىع  :السجال البذري 

 (. ♀18و 18♂مذارؾ ) 36سشة، عجدىع  16-14تتخاوح بيغ 

 مراحل ترسيم الاختبار: 3.5.1

الترػيب في الخمية الحخة( وذلظ بعج تع ترسيع اختبار رياضي يخجـ اىجاؼ البحث )حداب دقة 
 25؛ ص 2013الاستعانة بعجة مخاجع قامت بتشفيح اختبارات مذابية لحداب دقة الترػيب )حديغ مخداف عسخ،

 ( وبشاءً عميو تع ترسيع الاختبار عمى الشحػ التالي:390-386ص 1986محمد عبجالعديد سلامة، 

لاختبار مغ واقع المعب أؼ يرسع الاختبار وفقا لطخوؼ المعب لمحرػؿ عمى تقييع دقيق لمجقة يتصمب اف يكػف ا
 (.25ص 2013الحقيقية )حديغ مخداف عسخ 

 

 

 

 

 

 

 
ناجحة بدون  تصوٌبه-1

 ملامسة أي شًء

ناجحة بعد  تصوٌبه-3

 ملامسة الحلقة

ناجحوووووووة بعووووووود  تصووووووووٌبه-2

 ملامسة الحلقة عدة مرات
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 وبشاءً عمى ذلظ تع اختيار ستة احتسالات لسحاولة الترػيب كسا ىػ مػضح بالذكل:

 الهاحدة الحرة الرمية ترهيب لسحاولة الشقاط احتداب كيفية يهضح 3 جدول               
 

 

 

 

 

 

 

الشاجحة بعج نقاط لمترػيبة الفاشمة بعج ملامدة الحمقة لجقتيا وإعصاء نقصتيغ فقط لمترػيبة  4*تع إعصاء 
 ملامدتيا لمػح الخمفي لعجـ دقتيا بجخػؿ الحمقة.

يقػـ اللاعب بأداء عذخيغ رمية حخة بذكل مساثل لحالة أداء الخمية الحخة في السباراة ونقػـ باحتداب الشقاط بشاءً 
لرػر عمى مكاف ملامدة الكخة لمحمقة وكػف السحاولة ناجحة اـ فاشمة مغ ناحية التدجيل كسا ىػ مػضح في ا

 أعلاه وفي الاستسارة الخاصة بالاختبار.

 عدد الشقاط السحتدبة نهع السحاولة ت

 31 ترهيبة ناجحة بدون ملامدة أي شيء 3

 8 ترهيبة ناجحة بعد ملامدة الحمقة 3

 6 ترهيبة ناجحة بعد ملامدة الحمقة عدة مرات 1

 3 ترهيبة ناجحة بعد ملامدة المهح الخمفي 4

 4 ترهيبة فاشمة بعد ملامدة الحمقة 5

 1 ترهيبة فاشمة بدون ملامدة أي شيء 6

تصوووووٌبة ناجحووووة بعوووود -4

 ملامسة اللوح الخلفً

تصوٌبة فاشلة بعود -6

 ملامسة الحلقة 

تصوٌبة فاشولة بودون -5

 ملامسة أي شًء 

 صهر تهضح احتسالات محاولة الترهيب  : 1الذكل 



 

Wasit  Journal of Sports Sciences  2023  تشرين الثاني مجلة واسط للعلوم الرياضية   

  

301 

 

 (والبعدي القبمي) الحرة الرمية في الترهيب دقة احتداب اختبار استسارة يبين 3 جدول               
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 تطبيق الاختبار القبمي: 3.5.1

 تع تصبيق الاختبار عمى كافة عشاصخ عيشة البحث. 

 ترهير عشاصر العيشة: 1.5.1

 EOSعشاصخ العيشة أثشاء أداءه لمخمية الحخة باستخجاـ كاميخا )كانػف تع ترػيخ كل عشرخ مغ 
700D( ذات دقة عجسة )ميجا بيكدل( وقجرة عمى التقخيب  1080ميجا بيكدل( وترػيخ فيجيػ بجقة ) 18

 ( 12Xبسعجؿ )

(وذلظ مغ أجل  5( ثانية عجد الرػر في الثانية)  4000/1مع( سخعة الغالق)18/55وقصخ عجسة )
ـ مغ مشصقة  5تحميل الأداء الحخكي للاعب أثشاء أدائو لسيارة الخمية الحخة حيث تع تسخكد الكاميخا عمى مدافة 

 الخمية الحخة وعمى امتجاد مشترف السشصقة السحخمة.
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 التحميل الحركي: 6.1

 .التحميل البايهكيشساتيكي لمسهارات الحركية -3
تيتع ىحه الصخيقة بتػضيح ووصف انػاع الحخكات السختمفة مغ حيث الذكل الخارجي ليا، عغ شخيق استخجاـ 
السجلػلات الخاصة بالدخعة والتعجيل عمى اساس قياسات السدافة والدمغ. ويصمق عمى ىحا الشػع مغ التحميل بػ 

أكانت خصية اـ دائخية، لحا ييتع بالجانب الكيشساتيظ الحؼ يعشى بجراسة حخكة الاجداـ بالشدبة لمدمغ سػاء 
، الداوية، ورسع مداراتيا الحخكية، وتػضيح شخيقة الدخعة السطيخؼ او الذكمي لمحخكة مثل السدافة، الدمغ،

 .الاداء التي يقػـ بيا الجدع

 :الكيشاتيكي لمسهارات الحركيةالتحميل  -3
والانػاع السختمفة مغ الحخكات، فزلا عغ البحث في مدببات  القػة تيتع ىحه الصخيقة بالبحث عغ الارتباط بيغ

حخكة. ويصمق عمى ىحا الشػع مغ التحميل بػ الكيشاتيظ الحؼ يعشى الحخكة مغ خلاؿ دراسة القػػ التي تؤثخ في ال
بجراسة اسباب الحخكة والقػػ السراحبة سػاء أكانت ناتجة عشيا او محجثة ليا، وتبحث في مدببات الحخكة 

 ونتائج الانقباض العزمي وعلاقتو بسثالية الاداء.

 الجراسة الحالية. وىحا الشػع مغ التحميل الحخكي ىػ الي سيتع استخجامو في  

تم اختيار عدة نقاط لتحميل وقياس الأداء الحركي لسهارة الرمية الحرة وذلك بشاء عمى السرحمة الأولى من 
 التحميل الحركي لكل لاعب وهي:

 سخفق في الػضع الشيائي لمسخحة التحزيخية. لازاوية  .1
 لمسخحمة التحزيخية.  زاوية مفرل الكتف في الػضع اليائي .2
 في الػضع اليائي لمسخحمة التحزيخية.  انثشاء الخكبتيغزاوية  .3
 زاوية إسقاط الكخة عمى الحمقة. .4
 مدار قػس الكخة.  .5
 زمغ تحخيخ الكخة. .6

https://www.sport.ta4a.us/fitness/1533-speed2.html
https://www.sport.ta4a.us/fitness/1078-muscle-power.html
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 :البرنامج التدريبي ترسيم 7.1

دقيقة مػزعة  30وحجة تجريبية مجة كل وحجة تجريبية مايقارب  18تع ترسيع بخنامج تجريبي مؤلف مغ  .1
الحخكي  حجات اسبػعيا تتزسغ الػحجة التجريبية قدع خاص بتصػيخ الاداءيػـ بسعجؿ ثلاث و  45 عمى

وقدع خاص بتصػيخ دقة الترػيب وقدع خاص بتصػيخ أداء العزلات السدؤولة عغ أداء حخكة 
 الترػيب. 

الدادة الجكاتخة السدؤوليغ في الجامعة  –شخرية مختمفة )مجربيػغ مختريػغ  24زيع البخنامج عمى تع تػ  .2
دة الجكاتخة السختريػغ بكخة الدمة مغ خارج الكمية( وتع البجء باستلاـ بعس التقييسات مغ بعس والدا -

 الذخريات. 
 دقيقة.  30مجة الػحجة التجريبية  .3
 ( سشػات. 3 – 2,5متػسط العسخ التجريبي للاعبيغ ) .4
لاعبيغ  9 –لاعبات إناث  9لاعب ولاعبة في كل مجسػعة ) 18تع تقديع اللاعبيغ إلى مجسػعتيغ  .5

 لاعبيغ ذكػر( في السجسػعة الزابصة.  9 –لاعبات إناث  9ذكػر( في السجسػعة التجخيبية و )
 تع تعجيل البخنامج التجريبي مغ حيث الشدب والذجة وتػزيع التسخيشات بعج استلاـ التقييسات الشيائية لو.  .6

 التدرٌبٌة الوحدات على  التمارٌن نسب توزٌع ٌبٌن جدول 3 جدول
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 :مقارنة بين نتائج الاختبارين القبمي والبعدي 5.4

% عمى متػسط عجد الشقاط للاعبي 20عشج مقارنة الشتائج القبمية والبعجية لمسجسػعة الزابصة سجل زيادة بشدبة 
اؼ السعيارؼ. بسعشى اف القيع السجسػعة الزابصة مع زيادة اقل في الػسيط ولع يلاحع أؼ تأثيخ عمى الانحخ 

 الستػقعة مغ كل لاعب لا زالت ضسغ مجاؿ واسع بدبب احتساؿ الخصأ العالي.

 الزابطة لمسجسهعة والبعدي القبمي الاختبار نتائج بين مقارنة 1 جدول                          

 Before  After السجسهعة الزابطة

Mean 99.55 119.55 

Median 105 123 

Standard Deviation 34.3 33.7 

Minimum 52 60 

Maximum 162 170 

 

% عمى قيسة متػسط 40بيشسا يبجو واضحا عشج مقارنة الشتائج القبمية والبعجية لمسجسػعة التجخيبية زيادة 
تصبيق بخنامج السجسػعة التجخيبية بالإضافة الى زيادة متشاسبة أيزا في قيسة الػسيط وتقميل عجد الشقاط بعج 

 نقصة ما يعشي زيادة في دقة الترػيب وتقميل ىامر الخصأ.  20الى  30الانحخاؼ السعيارؼ مغ 

 مشاقذة الشتائج: 7.4

 بالشدبة لزمن تحرير الكرة: 
كاف ىشاؾ زيادة في زمغ تحخيخ الكخة عشج السجسػعة التجخيبية ساىست في زيادة التخكيد عمى دقة الترػيب 

 1988اختبار دقة الترػيب البعجؼ وتتػافق تمظ الشتائج مع دراسة )محمد عبج العديد سلامة ودؿ عمى ذلظ نتائج 
( زمغ التخكيد الأمثل السختبط بجقة ترػيب الخميات الحخة في كخة الدمة، حيث أف زمغ تحخيخ 390-386ص

 الكخة عشج السجسػعة التجخيبية كاف أقخب لمدمغ الأمثل بشاءً عمى دراستو.
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 الكرة تحرير زمن 4 جدول                 

 من تحرير الكرة متهسط ز 

 السجسهعة التجريبية الاختبار القبمي

 متهسط زمن تحرير الكرة 

 السجسهعة التجريبية الاختبار البعدي

 الزمن الأمثل لتحرير الكرة

 ثا 4.10 ثا 2.51 ثا 1.69

 
 بالشدبة لزاوية الكتف: 

 نلاحع ثبات زاوية الكتف حػؿ القيسة الأمثل ليا مسا ساىع في زيادة دقة الترػيب ويتػافق ذلظ مع دراسة
Mehmet Uygur 2009 P51-56)) .في دراسة تحميمية لمخمية الحخة في كخة الدمة أثشاء التعب 

 بالشدبة لزاوية الركبة: 
ة الترػيب ويجعع ذلظ الاستشتاج دراسة اف ثبات زاوية الخكبة حػؿ القيع الأمثل ساىع في تحديغ دق

Takayuki Watanabe 2011 P2-3) دقة الأداء في ميارة ترػيب الخمية الحخة في كخة الدمة )" 
، ودراسة )وساـ فلاح عصية "ميكانيكية الخمية الحخة في كخة الدمة"(Alexander ,M 2010 P 39ودراسة)
  الدمػػة"  لبيػميكانيكية لمػخميػػػة الحػخة بكػػخةتحميل العلاقة بيغ بعس الستغيخات ا( "3ص  2005

 بالشدبة لزاوية إسقاط الكرة: 
أدػ إلى تصػر في دقة الترػيب  ( 49º - 55º اف ثبات زاوية إسقاط الكخة في الحمقة بيغ القيع الأمثمميا )     

( في كتابو )اساسيات السيكانيكا الحيػية( وايزاً .(Knudson, D. 2007 P 220ويجعع ذلظ الاستشتاج دراسة 
( " تأثيخ اختلاؼ زاوية إسقاط الكخة عمى دقة الترػيب في الخمية (Eddings, M. R 1996 P 83دراسة 

( تحميل العلاقة بيغ بعس الستغيخات 308-303" ص 2005الحخة في كخة الدمة( ودراسة )وساـ فلاح عصية 
 الدمػػة". الحػخة بكػػخةالبيػميكانيكية لمػخميػػػة 

 بالشدبة لزاوية السرفق: 
( في الػضع الشيائي لمسخحمة التحزيخية ساىع في 90ᵒإف تسحػر قياس مفرل السخفق حػؿ القيسة الأمثل )

"تحميل العلاقة بيغ بعس ( 308-303ص  2005تحديغ دقة الترػيب ودعع ذلظ دراسة )وساـ فلاح عصية 
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ضخورة السحافطة عمى زاوية مفرل السخفق حيث أكج عمى ، الدمػػة " خميػػػة الحػخة بكػػخةالستغيخات البيػميكانيكية لمػ
لأىسية ىحه الداوية في تحقيق ندبة عالية في °( 90وزاوية مفرل الكتف في السخحمة التحزيخية بداوية تقارب )

 .ميارة الترػيب

 التهصيات: 3.5

 ف ابخزىا:وعمى ضػء الشتائج تع وضع مجسػعة مغ التػصيات كا

 . التأكيج عمى استخجاـ تساريغ حجيثة وفاعمة في تصػيخ دقة الترػيب بكخة الدمة.3

 . التأكيج عمى الاداء السيارؼ الفشي الرحيح اثشاء التجريب عمى ميارة الترػيب بكخة الدمة.2

 .غحية الخاجعة. ضخورة عخض وتكخار الاداء سسعياً ومخئياً وحخكياً مع ترحيح الاخصاء والتأكيج عمى الت3

 :السراجع

 .18-13(. شخؽ البحث في التحميل الحخكي ص1998إيساف شاكخ)-قاسع حدغ حديغ .1
 .52(. المياقة البجنية والرحية ص 2001سارؼ أحسج حسجاف ونػرما عبج الخزاؽ سميع ) .2
 10( ص1982وجيو محجػب & ندار الصالب التحميل الحخكي ) .3
 139( ص 1987وجيو محجػب، التحميل الحخكي الفيدياوؼ والفدمجي لمحخكات ) .4
(. تأثيخ بعس الستغيخات الكيشيساتيكية عمى الفعالية في الأداء السيارؼ في 2019سايح مجور عبج العمي. ) .5

 .320-314، الصبعة الثانية، ص 6الخمية الحخة والخمية الثلاثية في كخة الدمة. مجمة السحتخؼ، العجد 
، أسذ ومبادغ كخة الدمة، العخاؽ، 1985, فائد حسػدات، مازف عبج الخحسغ الحجيث، ضياء قاسع الخياط .6

 .66مصابع جامعة السػصل، ص
 ––/ زمغ الترػيب الأمثل السختبصة بجقة ترػيب الخمية الحخة في كخة الدمة 1986محمد عبج العديد سلامة/ .7

   390-386ص 
كتاب التقػيع والاختبار. اختبارات ميارات كخة الدمة الاتحاد الأمخيكي .(. 2007) .دكتػر احسج عمي خميفة .8

  85ص -لمرحة والتخبية البجنية )لمبشيغ والبشات( 
 25/ اختبار دقة الترػيب في الخمية الحخة. ص2013دكتػر حديغ مخداف عسخ / .9
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لقياس القجرة عمى التيجيف مغ خلاؿ سخعة ودقة / ترسيع وتقشيغ اختبار 2008دكتػر رائج محمد مذتت / .10
 151-126الأداء في لعبة كخة الدمة. ص

/ أثخ بخنامج تجريبي مقتخح لسشحى التغييخ في بعس السيارات الأساسية 2016أسساء عباس دويكات. / .11
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 .308-303بثلاث نقاط( وفق بعس الستغيخات البايػميكانيكية بكخة الدمة. ص 
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 19الدمة. ص بكخة الارتكاز للاعبي مخكد

 في وتأثيخىا مداعجة /. ترسيع أداة 2016الغفػر./ عسخ عبج .ـ الصائي و محدغ علاء حدغ   .د .ـ .17
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