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The technological advancement witnessed by the sports field in our modern era, has come as 

result of application of the scientific bases which contributed  in the solving movement problems 

after studying and analyzing it for the purpose of conducting with sound scientific methods, and 

with technological means and equipment which accurately discover the mistakes accompanying 

the technical performance, whatever the amount of the performance speed and multiplicity of its 

phases and changes. 

The importance of the study lie in control of the distance and time of the hurdle step for its effect 

on the flow of the performance and time taken to achieve the best and nearest path to the hurdle, 

in particular for the beginners through same basic exercises complimented with angles of certain 

muscular work, to advance the level of performance to the hurdle step technique, for sample of 

children whose ages vary between 10-12 years. 

 

The Study aims at: 

1. Improve the level of physical capacities for the individuals in the research sample. 

2. Develop the angles of muscular work for the hurdle step, and the hurdle passing time to 

achieve streamlined path for the body movement centre. 

3. Know the effect of watching after the performance on advancement of the performance 

on advancement of the performance level. 

The Hypotheses of the Study confirm that: 

1. The program contribute in advancement of  physical capacities level for all individuals of 

the research sample. 

2. The programmed influence the streaming of the hurdles step performance. 
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3. The performance is influenced by watching and correction of mistakes on the level of 

performance. 

 

The study sample included 24 students from the one of the Primary Independent Schools for boys 

(10-12years), in Doha City, State or Qatar. The sample was divided by lot to three groups, after 

measuring of length and weight for them. 

Some tests were conducted for the physical capacities before and after the program which consist 

of eight units. Each unit contained three classes per week. The result of study showed that there 

is advancement in the: 

 

1. Values of speed tests for distance of 30m, zigzagging and vertical jump, came as result of 

the jump with muscular work angles, contributed in advancement of the performance and 

achievement. 

2. The position of the trunk developed during the hurdle step, which affected on all the 

mechanical changes and on the path of the weight centre, which we have obtained from 

the photographing cameras. 

 

The study recommended to pay attention to control of correlation of steps with the hurdle step, in 

particular at the beginning of learning processes, for its importance of the movement path and its 

stability. Also, it confirmed the importance of continuous evaluation.  
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  ملخص
  دراسة

     زاوية ال تأثير تمارين الإزاحة 
  على  السفلى الطرف مدلعضلات 

  مستوى أداء خطوة الحاجز 
  مقدم من قبل 

Dr.Eman Shaker 
  

الذي يشهده المجال الرياضي في عصرنا الحديث  جاء نتيجة لتطبيق الأسس العلمية  يإن التقدم التكنولوج
الحركية بعد دراستها وتحليلها لغرض إجراء التقـويم  بطرائـق   التي ساهمت في حل العديد من المشاكل 

علمية سليمة  وبوسائل وأجهزة تقنية تكشف بدقة الأخطاء المصاحبة للأداء الفني مهما بلغت سرعة الأداء 
  .وتعدد مراحله ومتغيراته 

لزمن المستغرق   على انسيابية ألأداء وا لتأثيرهاخطوة الحاجز وزمن ضبط مسافة  الدراسة في أهميةتصب 
لتحقيق المسار الأفضل والأقرب إلى الحاجز  وبخاصة للمبتدئين من خلال بعـض التمـارين  الأساسـية     
والمكملة  بزوايا عمل عضلي معينة  لتطوير مستوى أداء تكنيك خطوة الحاجز    لعينـه مـن الأطفـال    

  . سنه 12-10تراوحت أعمارهم ما بين 
   

  تهدف الدراسة الى 
 لى تحسين مستوى القدرات البدنية لإفراد عينه البحث العمل ع .1
تطوير زوايا العمل العضلي لخطوة الحاجز وزمن اجتياز الحاجز لتحقيق مسارا انسيابيا لمركـز   .2

 .الجسمثقل 
 التعرف على تأثير المشاهدة بعد الأداء على تطور مستوى الأداء .3

  أكدت على إن فروض الدراسة 
 ستوى القدرات البدنية لكافة إفراد عينه البحثتطوير م فييساهم البرنامج  .1
 خطوة الحاجز أداءفي انسيابية يؤثر البرنامج  .2
 يتأثر الأداء بالمشاهدة وتصحيح الأخطاء على مستوى الأداء .3

فـي  ) سنه 12-10(  الابتدائية المستقلة للبنين  احد المدارسطالب من طلاب  24شملت عينه الدراسة   
 وتـم , قياس الطول والوزن لهـم   بعدثلاث مجاميع  إلىبالقرعة  العينةقسمت .ر دولة قط –مدينة الدوحة 

ثمانية وحدات كل وحدة احتـوت  الذي تكون من إجراء بعض اختبارات القدرات البدنية قبل وبعد البرنامج 
  :وجود تطور في  إلى أشارتالدراسة نتائج   .على ثلاث حصص في الأسبوع

م والمتعرج والوثب العمودي جاء نتيجة لتمارين الوثب والقفـز  30قيم اختبارات السرعة لمسافة  .1
 بزوايا عمل عضلي ساهمت في تطور مستوى الأداء والانجاز

وعلى مسار  ةعلى كافة المتغيرات الميكانيكي الذي اثر خطوة الحاجز الجذع خلالتطور وضع   – .2
 – . التصوير كإمرتيالذي حصلنا علية من  مركز الثقل

الاهتمام بضبط وترابط الخطوات مع خطوة الحاجز وبخاصة عند بداية عمليات  ة علىالدراس أوصت
 .التقويم المستمر  أهميةعلى  أكدتكما  التعلم لأهميتها في ضبط المسار الحركي وثباته
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     زاوية ال تمارين الإزاحة تأثيردراسة 

   على السفلى الطرف مدلعضلات 
  خطوة الحاجز مستوى أداء 

  من قبل  مقدم
  شاكر محمود إيمان. د

  المقدمة ومشكلة الدراسة 
العلمية  الأسسجاء نتيجة لتطبيق  في عصرنا الحديث المجال الرياضي  يشهدهالذي  يالتكنولوجإن التقدم 

التقـويم  بطرائـق    إجراءساهمت في حل العديد من المشاكل الحركية بعد دراستها وتحليلها لغرض  التي
 الأداءمهما بلغت سرعة  الفني للأداءالمصاحبة  الأخطاءتقنية تكشف بدقة  وأجهزةائل وبوس علمية سليمة 

  .ومتغيراته  مراحلهوتعدد 
تعتمد على مقـدار الاسـتغلال   , أن حركة الجسم أو اى جزء من أطراف الجسم خلال أداء مهارة  ما   

اومات الكبيرة بقوة قليلة نسبيا و معتمـدا  للقوة الداخلية والقوى الخارجية  وإمكانية التغلب على المق الأمثل
على  مبدأ طول ذراع القوة وبالتالي عزم القوة الذي يختلف مقداره من وضع للجسم إلـى أخـر نتيجـة    

إلى إن أقصى قوة يمكـن  )    1988( الهاشمير يويش.لاختلاف خط عمل العضلة وزاوية العمل العضلي 
 تقل القـوة ل, زاوية قائمة بخط عمل العضلة  وذراع الرافعة  ان تصدرها العضلة عندما تكون الزاوية بين

إلى إن قيم القوة     1994محمود  ويضيف.  كان خط عمل القوة يشكل زاوية حادة أو منفرجة  إذا الناتجة
بطـول العضـلة    تتأثر والتي ينتجها الفرد  إنالتي يمكن و  مركبة الأفقية والعمودية للقوةالناتجة تتأثر بال

قيم القـوة تـنقص     إنفنجد , القوة العضلية للعضلة ذات ثلاث رؤوس الفخذية تتغير تبعا لطولها   فمثلا
في مفصل الفخذ تنـتج العضـلة قـوة     º  140فعند الزاوية , بمقدار يعادل مربع التغيير في طول العضلة

 تبلغ قيمـه القـوة   º  90كغم  بينما في الزاوية  463لتبلغ  º 102كغم وتزداد عند الزاوية  384مقدارها 
ويضـيف  ...كغـم   598يبلـغ  ل يـزداد   مقدار القوة   º 78زاوية    فيبينما درجة  560 الناتجة عندها

من طول العضلة قياسـا  % 14يصل إلى للعضلة إلى إن أقصى تمدد  )  Hochmth ) 1972,.هوخموث
إذا بلغت زاوية العمل العضـلي  إلى إن قيمة القوة تتشتت  )  Peter 1990 ( ويتفق بيتر ,.إلى أقصى شد 

تطوير القوة من خلال عمل المفصل بزوايا معينة  أهمية    1975ويؤكد هارا . º  90اكبر او اصغر من 
في الوحدات التدريبية المختلفة  مع أهمية  تغييرها للوصول إلى القيمة المطلوبة للقوة وبالتـالي  تحقيـق   

  الإنجاز الأفضل 
 فيمار تتميز بإنتاج القوة السريعة المناسبة لمسابقة معينه دون الأخرى وبخاصة ومسابقات الميدان والمض

مسابقات العدو لمسافات قصيرة و التي تتميز بالسرعة القصوى مع قيم للقوة تتناسـب والجهـد المبـذول    
 ـما يطلق علية بالخطوات البينيـة   أوتساهم الخطوات بين الحواجز  التيبخاصة في مسابقة الحواجز . ي ف

اللازمة والتعويض عن السرعة المفقودة في كـل خطـوة حـاجز مـن      الأفقيةالمتسابق السرعة  إكساب
الـزمن  مع خطوة الحـاجز لتحقيـق    للخطوة  والزمنيةضبط المساحة المكانية وذلك ب,  الحواجز العشرة 

, ضلي والعصـبي  التوافقية في الجهاز الع الإشاراتتنظيم  أهمية إلى 1997ويشير عبد الفتاح  , الأفضل
الجهاز العصبي مؤدية الى حدوث انقباضات متناهيـة   إلىمن المحللات العضلية  إشارات إرسالحيث يتم 

تنظـيم المسـار   لالتغذية الراجعـة   إلى إضافة ينالتقويم المستمرو صغر في بداية التعلم مع التكرارفي ال
ضبط التكـوين   أهميةعلى  Haggins ,1989 و   Dayson 1997  يؤكد.للخطوات  الزمنيالحركي مع 

كمـا  .على متطلبات خطوة الحاجز والانجاز  لتأثيرهاالحركي للخطوات البينية للمبتدئين وحتى المتقدمين 
  ؛الحـواجز  متعلمـي على ناحيتين مهمتين تخـدم      Hay 1993 و  2000محمود ,حسين  اكد كل من 

من مسافة لا تقـل عـن   الحاجز  إلىرتقاء الا قدم  ووصول ,بين الحواجز عدد الخطوات ضبط   الأولى
 إن إبطـال  سـتة بعد تحليل حركة   Doherty 1963بينما وجد  ,  بوضع مناسب للجسم  مع  م  2.13

   1976بان بطل العالم في اولمبياد  Ewen 1978م بينما وجد 2.10   معدل الخطوة للحاجز تتم من نقطة 
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بخصـوص   إمـا  . للحـاجز الثـاني   م  2.31و  لحاجز الأول الى ا م2.20من نقطة تبعد الفائز الأول و
 :كـالأتي تكـون   إن   Mitchell 1969 فقد اقتـرح خطوات  5-3تراوح ما بين  والتيالخطوات البينية 

والخطـوة  , م  2.06الخطوة الثانيـة  , م 1.68 الأولىطول الخطوة  –م بعد الحاجز 1.37خطوة الهبوط 
   . م 2.13خطوة الحاجز , م 1.91الثالثة 

   المسـتغرق والـزمن   ألأداءعلى انسيابية  الأهميةمن  خطوة الحاجزوزمن ضبط مسافة  إنمما تقدم نجد  
  الأساسـية التمـارين    وبخاصة للمبتدئين من خلال بعـض   الحاجز إلىلتحقيق المسار الأفضل والأقرب 

 الأطفـال لعينـه مـن      جز تكنيك خطوة الحا أداءلتطوير مستوى  معينة  عضليوالمكملة  بزوايا عمل 
  . سنه 12-10ما بين  أعمارهمتراوحت 

   
  الدراسة  أهداف
 عينه البحث  لإفرادالعمل على تحسين مستوى القدرات البدنية  .4
لتحقيق مسارا انسيابيا لمركـز   تطوير زوايا العمل العضلي لخطوة الحاجز وزمن اجتياز الحاجز .5

 .ثقل الجسم 
 الأداءعلى تطور مستوى  الأداءد المشاهدة بع تأثيرالتعرف على  .6
  

  فروض الدراسة 
 عينه البحث إفراديساهم البرنامج على تطوير مستوى القدرات البدنية لكافة  .4
 في خطوة الحاجز الأداءمستوى انسيابية  فيالبرنامج  يؤثر .5
 الأداءعلى مستوى  الأخطاءبالمشاهدة وتصحيح  الأداء يتأثر .6

  الدراسات السابقة 
العـالم وتحليـل    إبطالمن بخاصة  ن الباحثين  بدراسة مسابقة الحواجز على المتقدمين اهتم العديد م

  التقنية المتطورة ومنهم الأجهزةحركاتهم من خلال 
 )Aki Salo   .2007(   مـن خـلال     لخطوة الحاجز    الأداءلتقويم الذي استخدم التحليل الحركي

على  الإبعادالتحليل الثلاثي  إجراءبل البطولة ثم  كاميرات داخل ملعب مغلق ق بأربعةتصوير الحركة 
منهـا   4ثمانية محاولات لعبور الحاجز وتم تحليل  العينة إفرادلكل فرد من  أعطيت  ثلاث رياضيين 

بارتفـاع حـاجز    والأخـرى بين محاولـة  راحة  دقيقة  15 -4من زوب.فقط من البداية المنخفضة 
زاويـة الانطـلاق   و الأفقيـة مهمة بين السرعة ارتباط  وجد ان هنالك علاقة,   م  0.840-1.067
لا فكلما انخفضت زاوية الانطلاق فوق الحاجز مركز ثقل الجسم طيران مسار  والمؤثرة في  للحاجز

انسيابية السرعة لكن وجد علاقة بين ضبط الخطوات البينية و نقطة الانطلاق للحاجز على  قيم  تتأثر
لكل متسـابق لتقـويم    الحركيالتحليل  بأهميةالدراسة  أوصت.حاجزطيران مركز الثقل فوق ال رمسا

  .  أخرىالتقويمية المستمرة من جهة  الأبحاث ولإجراءمن جهة    الأداء
 & . Alfred Finch, Gideon Ariel(قـام بهـا    2000البطولات الاولمبية  لأحدالدراسة الثانية  

John McNichols  م حواجز للرجـال فـي   110نهائي سباق تم تصوير خطوة الحاجز الثالث في
 لأربعـة تم تسجيل عدد مـن المتغيـرات الكينماتيكيـة    . الاولمبية الأمريكيةبطولة الولايات المتحدة 

 الأفقيـة والسرعة , زمن الانطلاق للحاجز ,   بالأرضتم دراسة زمن اتصال القدم .  8متنافسين من 
ان هنالك تزايد كبير بالسرعة خلال وبعد العبور  وجد.التزايدية  لخطوة الحاجز وبعد عبور الحاجز 

  .وحتى فبل خطوة الحاجز اثر على مسار طيران مركز ثقل الجسم كمقذوف 
 Salo,A ,Grimshaw P.N من   قام به كل, الإبعادعن التحليل الحركي الثلاثي  لثةثاالوفي دراسة 

& Marar.L.(1997).  في الأعلى إلىوضعت  الأخرىو اجانب وضعت أحداها  باستخدام كاميرتين 
عند الحاجز الثالـث   لبلوغ السرعة القصوىنتيجة تم تحليل خطوة الحاجز الثالث فقط .احد البطولات 

على السرعة العمودية لطيـران مركـز   الحاجز  إلىزاوية الانطلاق  أثيرتوجد  .لكافة المتسابقين  و
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فـي  حوث ميدانية منفصلة لكل رياضـي  ب إجراء بأهميةالدراسة  وأصت .زمن الانجاز علىوالثقل 
  .  لكل متسابق  الفني الأداءطرق  فيبسبب الاختلافات مجال البيوميكانيك 

  قامـت بهـا   )الحركي للخطوات البينية للحواجز على زمن الانجاز الإيقاعضبط  تأثيرالدراسة الرابعة عن 
تطبيق برنامج لتعلـيم خطـوة    من خلال, على عينه من طالبات جامعة قطر تمت  التيو)  2001(شاكر

المجموعة التجريبية نتيجة لاسـتخدام   إفرادانجاز  فيرا النتائج تطو أظهرت. الحاجز مع الخطوات البينية 
 والزمنيـة لضبط المساحات المكانيـة   واحد نتيجة إنفي  المسموعة الإيقاعاتالعلامات المرئية واستخدام 

  .للتعليم  الأولىحل المرافي الحركي  اعالإيقعلى استخدام  التأكيدالدراسة  أوصت.
وأهملت برامج تعلم المراحل السـنية   بالمتقدمينقد اهتمت  التحليل الحركي  أبحاثاغلب  إنمما تقدم نجد 

كما ان البحوث المنشـورة فـي عالمنـا    ,    سنه في تقويم عمليات التعلم  12-10وبخاصة الأطفال من 
والوسـائل   الأدواتمـن   الإمكانها من القلة لذا حاولنا الاستفادة قدر اهتمت بهذا الجانب نجد التيالعربي 

 الأهميـة نجدها مـن   التيالمستخدمة والمتغيرات الميكانيكية المؤثرة ونتائج الدراسات في الدراسة الحالية 
  . للأطفاللتقويم عمليات التعلم 

  :الدراسة عينة 
فـي   )سنه 12-10  (ة الابتدائية المستقلة للبنين مدرسة خليفطلاب طالب من  24  عينه الدراسة شملت  

  .دولة قطر  –مدينة الدوحة 
 إلى إضافة ,لهم  تم قياس الطول والوزن  ,طلاب  8كل مجموعة ثلاث مجاميع  إلىبالقرعة  العينةقسمت 
المغطـي داخـل    الـداخلي فـي الملعـب   لهم قبل وبعد البرنامج البدنية القدرات ختبارات بعض ا إجراء

    :ضمنت الاختبارات ما يلي ت,رسةالمد
  م 30اختبار السرعة  .1
  الجري المتعرج  .2
    من الثابت  العموديالوثب  .3

باسـتخدام   إحصـائيا  معالجتهبعد )  1 (بالجدول نتائجهوالموضح :20/3/2005تم الاختبار القبلي بتاريخ 
 إحصـائيا دالـه  وق والذي يوضح عدم وجـود فـر  . للعينات غير المترابطة  Man - Whitneyاختبار 

  .المختارة  العينةوتجانس 
  

   1جدول 
  العينة إفراددلالة الفروق للكافة 

  الدلالة  القيمة الجدولية    المحسوبةقيمة   الاختبار
     1.22  الطول

1.76  
  
  

  غير دال

  0.77  الوزن
  0.16  م30

  0.91  المتعرج
  0.75  لعموديالوثب 

  
  : الميدانية الإجراءات

   :باراتالاخت: أولا
  :    ثلاث مجاميع إلىعينه البحث  يمقستم ت:   قبل البدء بالبرنامج 
  . أدائهمدون مشاهدة   الأخطاءتصحيح  معتعليمها خطوة الحاجز   : الأولىالمجموعة  -
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مـع اسـتخدام    قبل بداية الحصـة النموذجي  الأداءمشاهدة ب خطوة الحاجز  تعليم  :المجموعة الثانية  -
بالفيديو   مشاهدة أداءهم  المسجلثم ,   الأخطاءتصحيح  مع   بزوايا عمل عضلي ب والقفز وبالوث تمارين

     .نهاية الحصة الأخطاءتقويم  ل
  
  
 الأخطـاء مع تحديد نقطة الانطلاق والهبـوط  وتصـحيح     خطوة الحاجز تعليم    : المجموعة الثالثة -

  . فقط أسبوعنهاية كل  أدائهمومشاهدة 
  13SPSS   برنامجحصلنا عليها من خلال   الإحصائيةتائج المتغيرات نبخصوص  إما 

اختبار القدرات البدنية  بنفس ظروف الاختبارات القبلية لكافة المجاميع  كافة إجراءتم  : بعد تنفيذ البرنامج
  . ( الحسابية والانحراف المعياري للأوساط)2(بالجدول والموضحة نتائجها )   2راجع الملحق رقم (

    2دول ج
  ألبعديالقدرات للمجاميع الثلاث في اختبارات  المعيارية اتوالانحراف يةالحساب الأوساطنتائج  

  المجموعة الثالثة  المجموعة الثانية  الأولىالمجموعة   الاختبار 
  ع  س  ع  س  ع  س

  0.307  5.73  0.329  5.60 0.344  6.01 م30 
  0.434  18.45  0.437  18.55 0.184  18.86  المتعرج
  20.87  1.726  25.37 2.133  23.37 الوثب

  
1.846  

  
  .3والموضح نتائجة بالجدول رقم ) ت ( وللوقوف على دلاله الفروق تم استخدام اختبار 

  
  3جدول 

  المجاميع الثلاث والدلالةنتائج الفروق  بين 
  ألبعديفي القياس 

  *الدلالة  الثالثة   *الدلالة  الثانية    المجموعة  الاختبار
  م30
  

  غير دال  1.65  دال  2.93  الأولى
  غير دال  0.79    -  الثانية

  دال  2.65  غير دال  1.72  الأولى  المتعرج
  غير دال  0.37    الثانية

  دال  3.11دال  5.00  الأولى الوثب
  دال  6.50    الثانية
  1.76% = 5ومستوى دلالة  14قيمة ت الجدولية تحت درجة حرية * 

  
 أهدافمحققا  تفوقا في كافة الاختبارات  تقريبا أظهرتالمجموعة الثانية قد إن  3يتضح من خلال الجدول 

 إن ,النتـائج   أظهرتحيث )ت (استخدام اختبار تم للوقوف على دلالة الفروق   . الأولىوفرضية البحث 
م والوثب العمودي ولصالح المجموعـة  30في اختباري السرعة لمسافة  إحصائية هنالك فروقا ذات دلاله

والدال على تأثير تمارين البرنامج في تطوير زوايا العمل العضلي عند إفراد المجموعـة الثانيـة    انية الث
  . تفوقا للمجموعة الثالثة   ظهر لنا اختبار العدو المتعرج  إما في. .بخاصة  

  
  : البرنامج  :ثانيا 

في كـل   .  الأسبوعي على ثمانية وحدات كل وحدة احتوت على ثلاث حصص فالتعليمي وزع البرنامج 
وعلـى ارتفاعـات   خطوة الحـاجز   أداءدقيقة لتعليم وضبط  20لفترة  تطبيق مفردات البرنامج تم ,حصة

عدد من تمارين الوثب والقفز بزوايـا عمـل    إدخالالمجموعة الثانية فقد تم  إما .لكافة المجاميع منخفضة 
  )  1رقم  الملحق( . عضلي وعلى ارتفاعات مختلفة 
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(  بكامرتين فيديو علـى حـاجز واحـد     الأداء تصوير تم  ,موضوعيا  الأداءلوقوف على مستوى ول.    
  لحصول على المتغيرات الميكانيكية المطلوبة وللتحليلها حركيا  , المجاميع  إفرادكافة ل)   سم  50ارتفاع 

  
  
  
  التصوير بالفيديو والتحليل  -

فيديو تين  كاميربشرة صباحا في الملعب المغطى للمدرسة الساعة العا  10/5/2005تصوير   بتاريخ تم ال
م 1.37على حامل ثلاثي بارتفـاع  والتي وضعت )  PAL(صورة بالثانية  24تردد ذات   SONYنوع 

 على مسار حركة عبور الحـاجز   عموديبشكل م  و16.50وعلى بعد  )إلى الأرض من الحافة السفلى (
 الفسفورية على كافـة  عدد من العلامات  تم تثبيت .1الشكل رقم والموضح ب  للإمام والأخرىمن الجانب 

عينـه   إفرادمحاولتين لكل فرد من  أداءتم  .عينه البحث  إفرادكافة على  مفاصل الجسم المواجهة للكاميرة
  .خطوة الحاجز  الأداءمن خلال زمن  الأفضلالبحث وتحليل 

  

      
  

  1شكل 
   مجال وموقع الكاميرتين عن الحاجز  يوضح - 

  
الموضـحة  ( Dartfish analysis movement 0.7) (حللت الحركة باستخدام برنامج للحاسب الالـى  

لرسم  وقياس بعض المتغيرات الميكانيكية وجدولتها ومسار مركز ثقل الجسم )     6نتائجها بالجدول رقم 
  .اء احد إفراد عينه الدراسة يوضح نموذج لأد 2الشكل ( .في خطوة الحاجز  
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  2شكل 

  إفراد لأحديوضح حركة خطوة الحاجز باستخدام برنامج التحليل الحركي 
  الإماممن  والأخرىالبحث من الجانب عينه 

  
  

    :فهي  من الجانب تم قياسها التي ) 2راجع المحلق (  المتغيرات الميكانيكية إما
 )بالثانية ( خط النهاية إلى البدايةالزمن المستغرق من لحظة (   الزمن الكلي  -1
 لمـس   لحظـة  إلىالزمن المستغرق من انطلاقها الرجل الخلفية قبل الحاجز ( زمن خطوة الحاجز -2

  )  1والموضحة بالشكل بعد الحاجز  للأرضنفس القدم 
 إلـى في الخطوة قبل الحـاجز   الأرضالزمن المستغرق من لحظة لمس ( .حاجززمن الانطلاق لل -3

 )قبل الحاجز  الأرضلحظة ترك 
النقطـة   إلـى الرجل الخلفية قبل الحـاجز   نقطة انطلاقهامن ( الحاجز لالأخيرة قبمسافة الخطوة  -4

 )قيست بالمتر   العمودية فوق الحاجز 
 )بالمتر الحاجز قيستبعد  الأرضنقطة لمس  إلىمن نقطة فوق (مسافة الخطوة بعد الحاجز  -5
 الإماموهي الزاوية المحصورة بين الجذع والفخذ من ( لحظة انطلاق الرجل للحاجز زاوية الجذع -6

 )قيست بالدرجة
مـن الخلـف   وهي الزاوية المحصورة بين الفخذ والساق قيست بالدرجـة  (  زاوية الرجل الخلفية -7

 ).قيست بالدرجة
  :فهي  الإماممن  تم قياسها التي)  2راجع المحلق ( نيكية المتغيرات الميكا إما

 )بالدرجة( الزاوية بين محور الفخذين لحظة عبور الحاجز .1
 )بالدرجة ( زاوية ميلان الجذع للجانب مع محور الفخذ لرجل التغطية  .2

 نتائج القياسات  
  لميكانيكية للمجموعات الثلاث ت االحسابية والانحراف المعياري لكافة المتغيرا الأوساط  4يوضح الجدول 

  
  4جدول 

  الحسابية والانحرافات المعيارية لمتغيرات البحث للمجاميع الثلاث للأوساط
  

من التصوير  المتغير
  الجانبي

  المجموعة الثالثة  المجموعة الثانية  الأولىالمجموعة 
  ع  س  ع  س  ع  س

  0.04  13.73  0.07  13.06  0.02  13.68  )ثا(الزمن الكلي 
  0.17  1.17  0.02  1.01  0.01  1.27  طوة الحاجززمن خ

  0.03  0.19   0.01  0.15 0.011 0.20  )ثا(زمن الانطلاق
 الأخيѧѧѧرةمسѧѧѧافة الخطѧѧѧوة 

  )م( قبل الحاجز
1.08  0.09  1.15  0.16  1.08  0.11  

 الأخيѧѧѧرةمسѧѧѧافة الخطѧѧѧوة 
  )م( بعد الحاجز

1.05  0.10  1.05  0.10  1.12  0.17  

  زاوية الجذع
  )درجة ( 

93  0.05  85  0.04  92  0.02  

  زاوية الرجل الخلفية 
  )درجة(

128  0.04  133  0.11  130  0.09  

  المتغيѧѧرات مѧѧن التصѧѧوير 
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  الأمامي
  5.47  92.62  4.05  98.12  4.81  90  زاوية بين الفخذين

زاويѧѧѧѧѧة مѧѧѧѧѧيلان الجѧѧѧѧѧذع   
  للجانب

125.5  17.46 125.20  8.73  126.2  15.55  

  
 أفضـل المجموعة الثانية كانت قد حققت نتائج  إنيتضح من خلال نتائج التحليل الحركي ونتائج القياسات 

ظهـرت   والتي ,ة المجموعات فظهرت متقاربة عند كا التيعدا خطوة ما بعد الحاجز  في كافة المتغيرات
كلي  وزمن خطـوة الحـاجز   فنجدها في الزمن الالحسابية للمتغيرات الميكانيكية  الأوساطمن خلال نتائج 

كما حققت مسافة غي خطوة الحاجز اكبر كذلك في زاوية الجـذع  . , الأقل الزمنوزمن الانطلاق حققت 
بخصوص نتائج التصوير مـن   إما. ل الخلفية جالر ويةازكذلك في ,  الأفضلوهى  قليلا  الإمام إلىكانت 
حركة الرجـل   أداءخذين والمعبرة عن مستوى يظهر اختلافات واضحة في قيم زاوية بين محور الف الإمام

,  الأخرىعلى كبر الزاوية عن المجاميع  والدالةعند المجموعة الثانية  الأكبرظهرت  التيالقائدة والتغطية 
وللوقوف على دلالة الفروق تم احتساب  قيمة .عن تحسن في مستوى التكنيك عند المجموعة الثانية  والدالة

  .) 5(   والموضحة بالجدول) ت (
  
  5جدول

  للمجاميع الثلاث)*ت (لمصفوفة الفروق باستخدام اختبار  
  

من التصوير  المتغير
  الجانبي

  الدلالة  الثالثة   الدلالة  الثانية    المجموعة

  )ثا(الزمن الكلي
 

  دال  1.930 دال  2.141  الاولى  
  غير دال  1.266   -  الثانية  

  غير دال  839. دال  3.028  الاولى   )ثا(زمن خطوة الحاجز
  غير دال  1.267  الثانية  

  غير دال  1.595 دال  3.631  الاولى   ثا(زمن الانطلاق
  دال  3.949     الثانية  

  غير دال  325. دال  3.949  الاولى  )م( مسافة الخطوة الاخيرة
  غير دال  814.  - الثانية

مسافة الخطوة الاخيرة بعد 
  )م( الحاجز

  غير دال 0.77  ر دالغي 0.01  الاولى  

      -  الثانية  
  زاوية الجذع

 )درجة ( 
  غير دال  404. دال  3.672  الاولى  
  دال  2.960     الثانية  

  زاوية الرجل الخلفية
 )درجة( 

  غير دال  .472 غير دال  1.670  الاولى  

  غير دال  665.  -   الثانية

المتغيرات من التصوير 
 الامامي

  

  3.11  الاولى    زاوية بين الفخذين
  
  غير دال  0.57 دال

  دال  2.89   -   الثانية  
  غير دال  0.89 لغير دا  1.55  الاولى   زاوية ميلان الجذع للجانب
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  غير دال  0.91  -   الثانية  
  

  1.76% = 5ومستوى دلالة  14قيمة ت الجدولية تحت درجة حرية * 
  

كافة المتغيرات  ولصالح المجموعـة   فيلاث بين المجاميع الث إحصائيةوجود فروق داله  يوضح الجدول
  .  في اغلب المتغيرات الثانية 

 الأولـى المجموعة الثانية تفوقا في نتائجها مقارنتا بالمجموعتين  أظهرتبخصوص احتساب الزمن الكلى 
 حيث بلغت إحصائيافروقا داله  أظهرتوكانت قد . ثانية  13.06والبالغ  الأقلحيث حققت الزمن  .والثالثة
) ت(والثالثة وعند مقارنتهـا مـع قيمـة     الأولىمع المجموعة ) 1.930, 2.141(المحتسبة ) ت ( قيمة 

  ) .0.05( واحتمال خطا 14تحت درجة حرية )  )1.76  ( والبالغة  هألجدولي
بينما لم تظهر اى دلالـه    الأولىفقد تفوقت المجموعة الثانية على  ,الحاجز  زمن اجتياز كذلك الحال مع

  .د مقارنتها بالمجموعة الثالثة عن
وفي زمن الانطلاق للحاجز كذلك في زاوية وبعدة مسافة الانطلاق للحاجز  فيتفوقت المجموعة الثانية  و

وضـعا   أظهرتـا اللتان والثالثة   الأولىومقارنتا بالمجموعتين قليلا   الإمام إلىظهرت  التيوضع الجذع 
لهـا المصـادر العلميـة     والتي أشارت.  زمن الانجاز  فيمؤثرا الخلف قليلا  إلى أوالعمودي  إلىاقرب 

)HAY ,1993  ) (G unter 1989 ) (Wilt 1981 ( .  
هنالـك فرقـا ولصـالح     إنفنجـد   الأماميحصلنا عليها من التصوير  التيتما بخصوص قيم المتغيرات 

  .فروقا غير داله  إي المجموعة الثانية في زاوية بين الفخذين بينما زاوية ميلان الجذع لم تظهر
من خلال استخدام العارضة الجانبية في تناقص زمن اجتيـاز  قد ساهم البرنامج التعليمي  مما تقدم نجدان  

نجدة قد اثر علـى   والذراعين الذيوانخفاض في زاوية الجذع بتوافق حركي بين الرجلين  الحاجز الواحد
  .وفروض الدراسة  أهدافمحققا .الكليالزمن 
 الأداءمشاهدة ل كانالمتغيرات الميكانيكية  قيم كافة  فيتفوقت   التيم يتبين ان المجموعة الثانية مما تقد

وبزوايا عمل الوثب والقفز تمارين بعض  إلىاستخدامنا بعد كل حصة مع  أدائهمومشاهدة  النموذجي
كان كما ,    حاجزالأداء لخطوة الالقدرات البدنية وفي مستوى  نتائجقيم عضلي قد اثر ايجابيا في 

مدى وللوقوف على .وفروض الدراسة  أهدافمحققين  أيضا ايجابي الأثرمن المستمر   الأخطاءلتصحيح 
 Dartfish) استخدامنا  برنامج   كل مجموعة على حدة  إفرادلمركز الثقل  الحركيمسار انسيابية ال

analysis movement 0.7  ) 3,4,5 التخطيطية والإشكال) راجع الملحق  .  
  
  

  3الشكل 



  

 12

الشكل التخطيطي للمجموعة الثانية لمسار نقطة مرآز ثقل الجسم فى خطوة الحاجز
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الشكل 3التخطيطي لمسار خطوة الحاجز للمجموعة الثالثة
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وجـود  الـثلاث   للمجـاميع  في خطوة الحاجز  البيانية لمسار  مركز ثقل جسم  الإشكاليتضح من خلال 
 تـأثير فـي  .حـث  وفـروض الب  أهدافمحققين   بخاصة  للمجموعة الثانية الحركيالمسار  انسيابية في 

مـع  الثالثـة  و الأولـى المجموعـة   أداءمستوى  مقارنةوعند , .وانسيابيته  الأداءالبرنامج على مستوى 
في وضع الجذع خـلال حركـة    ءالخطاوجود زوايا حادة في مسارها نتيجة لوجود  المجموعة الثانية نجد

  ,الثالثةالمجموعة  الحاجز وبخاصةعبور 
  
  
  
    
   

   تالاستنتاجا
  ما يلي نستنتجراسة من نتائج دعلية ال أسفرتما  إلىادا استن:

جاء نتيجـة لتمـارين    العموديم والمتعرج والوثب 30تطور في قيم اختبارات السرعة لمسافة  – .3
 والانجاز الأداءتطور مستوى  فيالوثب والقفز بزوايا عمل عضلي ساهمت 

 ـم على كافة المتغيرات المه الأثرمن  الجذع خلالهاكان لضبط خطوة الحاجز زوايا  – .4  ةالميكانيكي
 .وعلى مسار مركز الثقل 

الخطوة من خلال المسابقات والتمـارين المتغيـرة ذات    أداءفي ضبط  الأداءساهم التكرار في  – .5
 الأفضلالانسيابي  الأداءوالتكميلية في تحقيق  الأساسيةالدف الواحد فى التمارين 

 الأداءمع مشـاهدة   الأخطاءوالبدني نتيجة لتصحيح  يارهلما الأداءتفوق المجموعة الثانية في  - .6
 .  الأداءوتطور  إتقانالمهم على  الأثربعد كل حصة من 

التغذيـة   إلـى  إضافةوتمارين السرعة بزوايا عمل عضل معينه ساهمت تمارين الوثب والقفز  – .7
المرحلـة   فيعلم الت ايجابيا فيللخطوات ساهم  الزمنيالراجعة  في  تنظيم   المسار الحركي مع 

 .. الأفضل الأداءتحقيق  في الأثرمن التكرار والتقويم المستمرين  وكان للتكرار 12- 10السنية 
  التوصيات

الاهتمام بضبط وترابط الخطوات مع خطوة الحاجز وبخاصة عند بدايـة عمليـات الـتعلم     – .1
 وثباته الحركيفي ضبط المسار  لأهميتها
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من خلال التغذية الراجعة ساهمت ايجابيا فـي   الأداءاهدات بعد التقويم المستمر واستخدام المش .2
 الأداءتطور وتحسين مستوى 

  .الأولىعلى تمارين الوثب والقفز والسرعة بشكل مستمر ومنذ المراحل التعليمية  التأكيد .3
الاهتمام باستخدام الوسائل السمعية والمرئية بشكل واضح ومفهوم مع التغذية الراجعـة مـن    .4

 . الأداءعلى  الأهمية
  .للتقويم الموضوعي أداةيعد  الأولىومنذ مراحل التعليم  ركيحالالتحليل  .5
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      الأولالملحق  
  الأولىالوحدة التعليمية 

  :والثانية  الأولىالحصة 
  )القائدة (  الأقوىالكشف عن قدم  -
-1.20مسافة  الأرضعلى  فوق علامات وحبال  دمين منالوثب بالق -تم استخدام التمارين التالية -

   م   1.50
 مرات  10من الخطوات  يعاد  –من الوقوف أولا ثم  : نفس التمرين من فوق عدد خمس آرات   -
  

 
ر القدمين بتم تغيي الإشارةسم  ومع  30تمرين بالوقوف بقدم واحدة والقدم الثانية فوق مربع بارتفاع  -

  . بالتناوب ولمدة دقيقة واحدة 
  

   الوحدة الثانية
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  : الحصة الثالثة والرابعة : 
 الأرضمن خلال خطوط المرسومة على  الأرضوضع الحاجز على  بأخذ مرونةتمارين  -  

  )  .مرات  10( ولمس الذراع المعاآسة للرجل بالرذم ثم بالعكس 
  ) مرات  10( الاستلقاء  من وضع بالإيعازتمرين اخذ وضع الحاجز  -
يتم الحجل على علامات محددة , يسار باليمين  ثم برجل التمرين يتم بالحجل مرتين  -

   ثم بالوثب بالقدمين والعودة بالجري . وبارتفاعات متغيرة 
   

                   
  يمين                            يسار                   يسار                                         يمين

  
  
  . دقيقة واحدة  ولمدة الصعود ثم الهبوطبتم  الإشارةسم  ومع  30فوق مربع بارتفاع  بالوثب بالقدمين تمرين  -
   

   :الثالثةالوحدة 
  :والسادسةالحصة الخامسة 

بينهم مسافة ) سم  30-25- 15( ا يعاد التمرين باستخدام  ارتفاعات متدرجة  من فوقه – 1
  .يتم التمرين بالجري بين الارتفاعات .م  2-2.5
  
  
  

  
  
  
   
  
  
  
  .ثم من الهرولة خطوات من المشي  3يعاد التمرين من خطوة واحدة ثم من  -2
  .م  3- 2.50 إلىزيادة المسافة بين الارتفاعات لتصل  -3
  .م  30تمرين الجري المتعرج والسرعة لمسافة  -4
  تمرين وضع الحاجز من خلال الزميل  -5
بتم الصعود ثم الهبوط  الإشارة سم ومع 30مربع بارتفاع  بالقدمين فوقتمرين بالوثب  - -6

  . ولمدة دقيقة واحدة 
  

  :الرابعةالوحدة التعليمية 
  :والثامنةالحصة السابعة  

  التمرين مع  استخدام الرذم   إعادة -
 .ة بوضع آرات بين ارتفاع وثاني على مرجحة الرجل الحرآ التأآيد -
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والموضح بالشكل .مع محاولة زيادة المسافة بين العلامات الموضوعة  الأخطاءتصحيح  -
 .والهرولة  المشيليتم من 

تمارين للجذع من الجلوس والوقوف على الحاجز بوضع الساق الحرة على عارضة  -
 الحاجز

  

 
  
ضع الحاجز وتصحيح شكل الرجل الحرة مع تمارين للمرونه باستخدام تمارين لتصحيح و -

 عضليثم يعاد من الاستلقاء ورجل القائدة بشكل مستقيم والرجل الحرة بزوايا عمل . الإيقاع
  )مرات  10.( وفق خطوط مرسومة على الارض 

  
  : الوحدة التعليمية الخامسة

  :والعاشرةالحصة التاسعة  
 50خطوة الحاجز على ارتفاع  وأداء م  10من اقتراب من مسافة  التمرين السابق إعادة -

  . سم 
للحاجز وضع عارضة جانبية  ,سم 50قبل الحاجز بارتفاع  وفسفوريةاستخدام نقاط   -

على  التأآيدمع  الإمام إلىالمجموعة لتصحيح وضع الجذع  إفرادمع طول  متناسبة
 .للمخططفقا و). مرات  10(  .للذراعاستخدام الرجل المعاآسة 

- 
 البداية                                                           

  
م عن  5بمسافة  الأولسم خلف الحاجز  30يعاد التمرين السابق مع وضع حاجز بارتفاع  -

  )مرات  5( .الأولالحاجز 
  

  :السادسةالوحدة التعليمية 
  :الثانية عشر الحصة الحادية  و 
بتم الصعود ثم الهبوط ولمدة  الإشارةسم  ومع  30تمرين بالوثب بالقدمين  فوق مربع بارتفاع  -  

  . دقيقة واحدة 
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المحدد وبنفس الارتفاع  على فوقنفس التمرين السابق لكن مع تبادل القدمين بالوثب من  -
  . الزمن

ز ذات ارتفاعات منخفضة حواج 5الجري على الحواجز المختلفة الارتفاعات وبعدد  -
  ).مرات  3( م بين حاجز وأخر  5وبمسافة 

تمارين للمرونة بأداء تمارين وضع الحاجز على الأرض بالإيقاع باستخدام خطوط  -
 .متقاطعة على الأرض 

دون وجود العلامات  الأخطاءاداء خطوة الحاجز بوجود العارضة الجانبية مع تصحيح  -
  .رات م 5الفسفورية على الارض ولعدد 

  
  :  الوحدة التعليمية السابعة

  :الحصة الثالثة والرابعة عشرة 
  . التوافقي مع الذراعين   مع التاآيد على وضع الجذع و الرجلين يعاد التمرين السابق  -
  . م  30اداء تمارين بالسرعة القصوى لمسافة   -
  .م ذهابا وايابا  15تمارين للجري المتعرج لمسافة  -
سم  ومع الاشارة بتم الصعود ثم الهبوط  30لوثب بالقدمين  فوق مربع بارتفاع تمرين با -  -

  . ولمدة دقيقة واحدة 
المحدد وبنفس الارتفاع  على فوقنفس التمرين السابق لكن مع تبادل القدمين بالوثب من  -

  . الزمن
  

  :  الوحدة الثامنة
  :الحصة الخامسة والسادسة عشرة 

    متناسبةبقة وبالتكرار مع تصحيح الاخطاء من مسافة اقتراب اعادة ما تم فى الوحدة السا 
  .اختبار خطوة الحاجز وتصحيح الاخطاء   

    
  
  
  
  

  2الملحق 
  

   
  في اختبار القدرات يوضح نتائج القياس البعدي للمجاميع الثلاث

  

عة
مو
مج
ال

  

ار
ختب
الا

  

  الطلاب
1  2  3  4  5  6  7  8  

لى
لأو
ا

  

  6.60  5.50  5.90  6.00  6.40  5.80  6.00  5.90  م30
 18.50 19.00 18.70 19.00 19.00 18.90 19.00 18.80  متعرج
  21  22  24  23  26  27   22   22   وثب

نية
لثا
ا

  

  5.70  5.8  5.2  5.2  5.5  5.5  5.70  6.20  م30
 19.00 19.00 18.20 18.00 18.00 18.60 19.00 18.60  متعرج
  22  23  25  24  25  28  29  27  وثب
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لثة
لثا
ا

  

  5.40  6.00  5.80  6.00  5.90  5.20  6.00  5.60  م30
 18.30 18.00 18.00 19.00 18.60 19.00 18.00 18.70  متعرج

  20  22  21  19  22  24  20  19  الوثب

  
  

      
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  المتغيرات الميكانيكية للمجاميع الثلاث
عة
مو
مج
ال

ات  
ير
متغ
ال

  

  افراد العينه
1  2  3  4  5  6  7  8  

لى
لأو
ا

  

  14.0  14.0  13.0  14.0  14.0  13.0  13.5  14.0  )ثا(ن الكليالزم 
  1.1  1.2  1.18  1.28  1.2  1.33  1.75   1.14  زمن خطوة الحاجز

  0.24   0.19   0.23   0.14  0.22  0.19    0.22   0.20   )ثا(زمن الانطلاق 
قبѧѧل  مسѧѧافة الخطѧѧوة الاخيѧѧرة

  )م( الحاجز
0.99  1.10  1.00  1.02  1.00  1.14  1.22  1.20  

مسѧѧѧافة الخطѧѧѧوة الاخيѧѧѧرة   
  )م( بعد الحاجز

1.20  1.10  0.90  1.02  1.00  0.99  1.00  1.20  

  زاوية الجذع
  )درجة ( 

88  90  95  97  99  90  94  91  

  زاوية الرجل الخلفية 
  )درجة( 

133   122   123   130   148   110   133   125  

المتغيѧѧѧѧرات مѧѧѧѧن التصѧѧѧѧوير   
  الامامي

  

  94  94  90  80  88  89  95  90  زاوية بين الفخذين
  140  120  110  120  150  144  120  100  ميلان الجذع
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نية
لثا
ا

  

  12.0  12.5  13.0  14.0  12.5  13.0  13.5  14.0  )ثا(الزمن الكلي 
  1.1  1.0  1.1  1.20  1.0  1.0  0.75  1.0  زمن خطوة الحاجز

   0.21   0.17   0.13   0.14  0.15  0.18     0.15   0.14   )ثا(زمن الانطلاق 
) م( لخطѧѧوة الاخيѧѧرة مسѧѧافة ا

مسѧѧافة الخطѧѧوة الاخيѧѧرة قبѧѧل 
  )م( الحاجز

0.99  1.10  1.25  1.22  1.00  1.14  1.22  1.29  

مسѧѧافة الخطѧѧوة الاخيѧѧرة بعѧѧد 
  )م( الحاجز

1.20  1.10  0.99  1.02  0.90  0.99  1.00  1.20  

  زاوية الجذع
  )درجة ( 

89  90  80  89  90  80  89  80  

  زاوية الرجل الخلفية 
  )درجة( 

 120   132   143   140   148   120   133   135  

المتغيѧѧѧѧرات مѧѧѧѧن التصѧѧѧѧوير   
  الامامي

  

  94  99  102  100  101  100  90  99  زاوية بين الفخذين
  130  125  130  122  140  110  125  120  ميلان الجذع

لثة
لثا
ا

  

  13.0  13.5  13.0  14.0  14.0  13.0  12.5  14.0  )ثا(الزمن الكلي 
  1.03  1.0  1.1  1.20  1.12  1.21  1.70  1.0  زمن خطوة الحاجز

  0.23   0.19   0.18   0.15  0.21  0.18   0.21   0.20   )ثا(زمن الانطلاق 
مسѧѧافة الخطѧѧوة الاخيѧѧرة قبѧѧل 

  )م( الحاجز
0.99  1.21   1.35  1.20  1.00  1.14  1.00  0.98  

مسѧѧافة الخطѧѧوة الاخيѧѧرة بعѧѧد 
  )م( الحاجز

1.20  1.30  1.40  1.02  1.00  0.99  1.20  0.90  

  الجذع زاوية
  )درجة ( 

90  90  99  93  99  88  98  82  

  زاوية الرجل الخلفية 
  )درجة( 
  

119   152   143   120   128   120   133   132   

المتغيѧѧѧѧرات مѧѧѧѧن التصѧѧѧѧوير   
  الامامي

                

  83  90  95  100  93  91  90  99  زاوية بين الفخذين
  130  139  110  122  130  149  130  100  ميلان الجذع

                  
  
  
  
  
  
  
  
  
    

  يوضح مسار مرآز ثقل آافة افراد المجاميع في خطوة الحاجز

  

  ما قبل
 )سم ( الانطلاق

الانطلاق      
 )سم(للحاجز

 لمس الارض    
 سم(بعد الحاجز 

 9 8 7 بعد الحاجز فوق الحاجز قبل الحاجز23 1 لصورة/ العينه  
                   المجموعة الاولى

170 5070809890 80 70 73 
266 5573829490 87 80 79 
364 59607710093 90 77 70 
476 7070889494 90 80 75 
564 5960779993 90 77 70 
670 50708010190 80 70 73 
766 5573829890 87 80 79 



  

 21

864 59607710093 90 77 70 
                   المجموعة الثانية

175 6670849290 85 80 67 
277 6975859090 88 80 75 
370 6577809090 88 70 70 
474 6272808888 80 70 68 
575 6670849290 85 80 67 
677 6975859090 88 80 75 
770 6977899390 85 80 72 
871 6578888989 82 79 72 

                   وعة الثالثةالمجم
170 50708010190 80 70 73 
266 5573829890 87 80 79 
364 59607710093 90 77 70 
475 6670849290 85 80 67 
577 6975859090 88 80 75 
670 77778910098 88 86 77 
765 7779879088 83 70 70 
870 6079909989 79 70 70 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  


