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دراسة تأثير تدريبات تكنيك العدو فى تطهير بعض المتغيرات البدنيةوالبيهميكانيكية فى سباق 
 متر عدو011

 أ.ن.د/ محمد سليماه سلان                                                  
                                                            أستتت اس عدتتتام  ظردتتتو طبيقتتتاس بقاتيرتتتاس عدتتتاظراس   موتتت  ه ب  م تتتما                          

 جاععة   زقازقق. –كلية    يبية   يقاضية  لتنون                                     
 المقدمة ومذكمة البحث 5

ستتتااقاس   دتتتيمة ق التتتك عدتتت لى قنني تتتم متتتا م ةطاتتتا قع متتت  ملتتتم قتتت       اتتتاز   ع تتتتم       
مة بقل   ةطكااض ظاست مي   وتلم عدتااة   دتاان بةه   دتيمة قع مت  ملتم  ت   ب  ع لم ملم سي 

  رت    اتاه قتت  قك   دتيمة    دتتك  ت     ل ل تتية    تم ق التتك قت  قااس  م تتن ق د  اتا ظاستت مي   
 ل ت قلو ملتتم ققروتتق   ل ل تية      قتيتتة ب   نيتتا ملتم  تت     رتت    بطلليتة    تت  قااس   مدتت ل عة 

 تتية قنتتله إعتتا اتتم  ةق تتاو   تتت طم أب    نني تتل عتتن   ناكيتتة    نني يتتة  م تتن   قروتتق قلتتخ   ل ل 
     قك ام  ةق تاو    نني وتم عتاعل   لستالت    تم قدتام  ملتم قدتوتف  ةد م اتم أى عيكلتة عتن 
عي كلة افتم ستاان   دتيمة قع تتي  اتل    عت ب  تم   م تله   يليدتم ب   تم  ت و قني   تا امتن  تلام 

عي كتتت  م تتن إ  يتتا     تت  قااس    تتم قدتتام  متتت إقرتتاه اتتت عيكلتتة  ب   مي كتتت قردتتيو   لاتتل    تتم 
 ع معة عن  لام  مس  ة ض ب   اع ب  ميجقة ع ل اق   ايف   دفلم ب  عللى.

أه  (3102Gamble ( , )3111 stone et al (بآ تتيبه جامبللو وسللتهن بقشتتوي       
 مناادة ب   م   و قق  ت  ا ظمدت لى   ل ية      قك قل ف عن  لام د جة إ قااط      قك ظا

 bioenergetics and biomechanical)  ااقتتة   قولقتتة ب  ل ل تتتية   تولعي اطي يتتة 
specificity)   

  م علرة ظا مناادة بق و س خ عن  لام مملياس  لأ ل ب  ل ل ية   تولعي اطي وهة ا ساس       
إوي    تت  قك ببا  تتا م قتت إي ملتتم قاتتلقي  تتتي عا    تت  قك ب   تتم قتت إي ظشتت ت إ  تتاعل ملتتم طرتتت قتت 
 ( 29: 7)   فاملية   تولعي اطي ية بافام    لقف من  إم  د   لامتون

أه قميقنتتتاس قننيتتتخ   عتتت ب قدتتت ل ن ملتتتم طاتتتان  (Harrison 2010) هاريدلللهن بقلضتتت        
ن ب ستتتع أإنتتتام قتتت  قك   عتتت ب ب نتتتن  نتتتال   تتت لاف اتتتم طلليتتتة    ميقنتتتاس بويقرتتتة قنفوتتت  ا بقدتتت ل 

 (10) قميقناس    ننيخ   القي  طمط   قياة    قي  ب   ل اق    و  .
ة  تتز م  اقتتع   علمتتم  تتو  تتتي ن ظعتت  ملتتم أه قميقنتتاس  ( 2008Morleyمللهرلى )بقتتي         

   ننيتتخ ققرتتق   عنا تتي   ماللبتتة  تتلاد م بقتت مو قميقنتتاس قننيتتخ   عتت ب بق ستتس اتتم    ا تتك ملتتم 
  علميتة كوتع  دت ن   لأستاس   منارتم   ميقنتاس قننيتخ   عت ب ملتم  دمو   م  بون أكدي عتن  ةد تة

عفالن إك دتا  بتقرتاه   ماتا   عتن  تلام ب تلم  لأد م   تم   تيع تة  لأ يتة بق قرتق س تخ ظعت  ا تي  
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       عتتتتتتتتتتتتن   مما ستتتتتتتتتتتتة بجتتتتتتتتتتتتلد     نتتتتتتتتتتتتي   ب  لتتتتتتتتتتتتتي  لأد م    ميقنتتتتتتتتتتتتاس ظشتتتتتتتتتتتت ت ب ضتتتتتتتتتتتت  بعقتتتتتتتتتتتت د.                                            
(16  :5844 ) 

إطت  عتن كوتع   متت أ  م تن  دم متاد ( 2007جمال علاء الدين وناهلد انلهر الرلبا  ) شوي      
اتتم قنميتتة ستتيمة   قياتتة  تتيس ارتتط ظا  تت إوي   لتتار   مناستتك ملتتم قتت   س   دتتيمة عتتت أ  تتا عتتن 

  دتتتيمة  تتلام بستتالت   تتي  بب تتفة  ا تتة عتتن  تتلام قنميتتة   رتتل  بقتت   س   رتتل    دتتيقعة بجلتت  
 ( 156:1) .بقيقية بتقراه  ةد م   ماا   "   ننيخ

كما   يفا أه قعوون ع شي س اامليتة ققروتق  لأد م   ماتا   قت للر انتي  قعوتون   م شتي س       
 ب   معتتا وي   لا تتة ع روتتيو اامليتتة إط تتاز أب ققروتتق  ةد م   ماتتا   اتتم عرا طتتة   ن ي تتة   يقاضتتية 

   مقررة إعا:
س   يقاضتتية    تتم  م تتن  ليقاضتتل أه  قرراتتا عنتتام  ملتتم عتتا  م لنتت  ككيرتتة عتتن عرتت    ظا مدتت لقا -أ

كيايتتة ااعنتتة اتتم كا تتة عتتا إس  قتتلايس  تت  قننيتتخ أقتتي   لمدا يتتة )سب اامليتتة ما يتتة( ةد م   قياتتة 
 )  م  ت  ةبم(

قياتتتتة ظمرتتتت      ااقتتتتة   متزب تتتتة أب   رتتتتل    مدتتتت ل عة  تتتتلام قياعتتتت  ع نفوتتتت   ةد م   ماتتتتا ى  ل - 
 (74-73:1  يقاضية   معنية )  م  ت   داطم ( )

عتن   دتماس   ااعتة   ت  قك   عت ب ق ستيس  لأطمتتاط (  Harrison 3101هاريدلهن )بقشتوي     
  قيايتتة   مدا يتتة ب لأطمتتاط    ل اكيتتة  لعتت ب كوتتع  دتت م    نمتتلسد    تت  قتل   دتتال  اتتم  لأستتاس عتتن 

ا اتتتا عتتا  دتتت ل ن   متت  بله ب  لامتتتتله ع ملمتتتة    دلدتتت   قياتتتم   ل تتفم ب  ل تتتالر   ااعتتة  
ع نلمتتة عتتن قتت  قااس    تتي  )    تتم قدتتمم أكياطتتا قمتتا قن   عتتزم(  ل شتت يع ملتتم قاتتلقي  لأطمتتاط 
  قياية   مدا ية ب لأطماط    ل اكية  ممف قما قن   عزم   و  مدام     ع  م ملم عما ستة أجت  م 

 قن  تتتم أجتت  م عتتتن  ستتت ي قي ية   تتت علو   نلتتتم عقتت د  عتتتن عاتتتا  س    تتتي  ب تت  خ  ف تتتيض أه    متتتا
   تتت لل   نلتتتم بعتتتن أجتتتت ط تتتا   تتت     متتتناا عتتتن   ماتتتو أه قتتتيقاط  ةجتتتز م   مما ستتتة ظشتتت ت جوتتت  

 ( 10. ) ع ننيخ   ع ب    قي  بقنشيط   ع لاس ام  ةطماط    م قند و عع   ع ب
 (1ج بم  )

  2014)   ى  ع  لم   نلاة من د تل   لض     عيف ملم   م  وي س   نوناقي ية  لديمة   ر ل  
Deborah(    )5   :29) 

 صيٍ دفغ

 انمىة

 )ث(

 صيٍ انفشيهت

 )ث(

 انمىة

 الأفمُت

يحصهت 

انمىة 

 )َُىتٍ(

صيٍ 

 الاتصال

 )ث(

 انغشػت

 الأفمُت

 )و/ث(

 

 انؼُُت

 

 انذساعت

 8ركىس و 9 9600 06115 2134 675 06054 06062

 إَاث

Kyrolainen et 

al. (1999)  
 .Weyand et al ػذائٍُ 5 9625 - - - - -

(2000) 
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 Kuitunen et al ػذائ10ٍُ 9673 06094 2750 - - -

(2002) 

 .Bezodis et al ػذائٍُ 4 9680 - 2955 - 06045 06059

(2007) 

 .Bezodis et al ػذاء1 10637 06097 3240 - - -

(2008) 

 .Morin et al ػذاء1 8666 06121 1657 314 - -

(2012) 

بقتتتيى   ااكتتتع أه قتتت  قااس قننيتتتخ   عتتت ب قمتتت    لامتتتتون ظاك دتتتا   ةد م   ماتتتا ى   م موتتتز       
بقنله ظمداظة   ية   علد ملواا   ع  م ول م   عان ةطاا ققفز   للا ا   ع تية   ع لية  لاكدتاس 

اتو ن بعتت  ظا دتتيمة ب  رتتل  ب  تت ق و اتتم   لاتتل  بقتت و  تت      تت  قااس ظابضتتار عل لفتتة عتتن  اتتع   تتي 
  تتتيات ون ةملتتتم ب لاعتتتان بداتتتع  ة ض ظرتتت ن بعيجقتتتة  ة تتتيى ظا قفامتتتاس عل لفتتتة ببعتتتل أدب س 
ببستتالت    تت  قك عتتن اتتي س وتيتتة بكتتل جز بعرامتت  ستتلق  ة بأستتاقيخ عااوتتة ب  نراتتة   ااعتتة    تتم 
قموتتتز  تتت      تتت  قااس  تتتم قااظراتتتا   تتت  ناعي م عتتتع  اتتتل     عتتت ب عتتتن كوتتتع  متتتس  ة ض ب  تتت اع 

 اوتي ه ب  عتلد  عتتي    تيى  تلا ض بق اتت    ااكتع أه  ت      تت  قااس قلولتة جت   ب تتو   اتين   واتتا ب 
  ندوتتيبه  تت    رتتلن   ااكتتع ظهستت ل  ن  تت      تت  قااس بععياتتة عتت ى قاإوي تتا اتتم   لاتتل  اتتم ستتاان 

ع ي م ب كوع  رلن   ع  م ظاد لاا ول م   عتان ااتم قندتك   عت  م   ت ق و قتم   قياتة ظشت ت 100
 ائ عن   مشم أب    ي    لفيا .ظ

 هدف البحث 5
ع تي 100د  سة ق إوي ق  قااس قننيخ   عت ب  اتم قاتلقي ظعتل   م  وتي س   ت طيتة اتم  ستاان  .1

 م ب  عونة   اقع. 
د  ستتتة قتتت إوي قتتت  قااس قننيتتتخ   عتتت ب اتتتم قاتتتلقي ظعتتتل   م  وتتتي س   تولعي اطي يتتتة اتتتم  ستتتاان  .3

 . ع ي م ب  عونة   اقع100
 فروض البحث 5

قلجتت  اتتيبن ععنلقتتة س س دة تتة إك تتالية  عتتون   كيتتاس   رتلتتم ب  اعتت ى اتتم ظعتتل   م  وتتي س  .1
 ب  ا     كياس   اع ى .ع ي م ب  عونة   اقع 100ساان   ت طية ام  

قلجتت  اتتيبن ععنلقتتة س س دة تتة إك تتالية  عتتون   كيتتاس   رتلتتم ب  اعتت ى اتتم ظعتتل   م  وتتي س  .2
 ب  ا     كياس   اع ى. عونة   اقع  ع ي م ب100ساان   تولعي اطي ية ام  

 الدراسات الدابقة 5
 5 العربيةالدراسات اولا 5 
   قلوتت   تولعي تاطي ل ب  نشتاط   نايبتل  د  ستة ظعنتل ه: (2()2017) محمد سميمان سلامأجي  -1

   عتتيف ملتتل   اتت ف :  ع تتي متت ب100 لع تتلاس  ل ميقنتتاس   لا تتة   ننيتتخ   لاتتل  اتتم ستتاان 
ولعي اطي يتتتة ب  نشتتتاط   نايبتتتل  لع تتتلاس  ل ميقنتتتاس   لا تتتة   ننيتتتخ  اتتتل    عتتت ب   م  وتتتي س   ت
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قنلطتتف مونتتة      ستتة عتتن متت  م  عتتن   مدتت لى   عتتا م اتتم  دجتتي م س :  ع تتي متت ب100 م دتتاظرم 
ا تتتتتتو ن   اتتتتتتلم  0.84± 80.50ستتتتتتنة ن   تتتتتتلزه 0.89± 25.00ع ي)  دتتتتتتن 200,100ستتتتتتاان 
قميقنتتاس  5قتتاب  ون   ميقنتتاس قننيتتخ   عتت ب بمتت د ا ستتو( قتتان   عتت  م ظتت د م ع ±1.21  183.67

ظاةضااة   م   لال  ن قو جمع   تياطاس ظهس ل  ن أجاز  طبتان ققلوتت   نشتاط   نايبتم  لع تلاس 
(Myon Simply Wireless ستتتلق ى    تتنع  كيتتاس عدتتتا مة   نشتتاط   نايبتتم  لع تتتلاس )

 د قرتام بأق تم قتل  داتع بزعتن (  كيتاس قتل  داتع  جتت Bertec 4060-10بعن ة قياس   رل  )
ااد /   داطيتة  100  ل لم لأق م قل   ب    لقي إلاإم  لأظعاد ظهس ل  ن إماطم ااعوي س ع يدد 
 SIMI 3D 9.02قمف مملية   كياس ب   قلوت   تولعي اطي ل ظاس ل  ن عيطاعا    قلوت   قيال )

motion analyses اتتز إرتتت    دتتو   ن تتالا : قاتتاعق ( لأستت لي د   م  وتتي س   تولعي اطي يتتة   مي
قمتتيقن   لإتتك ظرتت ن عتتع عيجقتتة   يجتتت  لأ تتيى أعاعتتا ظا  اتتادم  ظلاتتل    عتت ب عتتن كوتتع    ياوتتك 
  قياتتم بزب  تتا   اتتيف   دتتفلم ب  علتتلى  ليتت  قمتتيقن   لإتتك ظفتتيد   رتت عون إ قتتاط ظلاتتل    عتت ب عتتن 

 مفا تتت   قتتلض ب  يااتتة ب ستت   كوتتع زقتتاد  إط تتاد   رتتل    يأستتية بإاتتاس    تت ر ب دع تت  د   دلاإتتم
  ر ن إو قميقن   لإك عن   ن ف بقلف  إ قاط ع ننيخ  ال    ع ب عن كوع إط تاد   رتل   لأاكيتة 

 .  ب  يأسية بزب  ا   يجت   قي   قبة    اع بز بقة عف ت   مياق
 5 الانجميزيةالدراسات ثانيا 5 

 Hans C. von Lieres und Wilkau , Gareth Irwin , Neil  هانس وأخرون أجي  -2
E.: Bezodis , Scott Simpson & Ian N.   Bezodis  (2018()8 : د  ستة ظعنتل ه )

ققلوت عيكلة   دتيمة   ر تلى اتم   عت ب ب   قرتق عتن ق وتي س  ةد م  للاتل  قلتل  ة تيى  ل دتا ر 
    وتتي س  ةب تتم ب ةط رتتام   تتم عيكلتتة   دتتيمة   ر تتلى   اتت ف: عتتن  تت و      ستتة  تتل    قرتتق عتتن 

  زعاطية   م اطيتة ب  قيايتة عتون عيكلتة    دتا ر  لأب تل ب ةط رتام    تم عي كتت   دتيمة   ر تلى اتم 
ع تي مت ب  50ساان   ع ب .  ةجي م س :  قو جمع    تياطاس عتن  مدتة مت  لون سب   تتي   دتاان 

ة  قبتتة  متتس قتتو كدتتا    م  وتتي س   زعاطيتتة   م اطيتتة ب  قيايتت HDظاستت ل  ن ستت ة اتتاعوي س اوتت  ل 
 ة ض ب قبتتة ادتتي  ةق تتام قتتو قق  تت  ع   تتة   ميكلتتة  ةط را يتتة  ت   تتة قز  تت    دتتيمة  بطاا  اتتا 
ظاستت ل  ن     ووتتي س اتتم   لاتتل  قلتتل  ة تتيى ة قفتتار   مياتتز   درتتت  ب  زب  تتا قتتو كدتتا      ووتتي س 

ا   اافية ن اهه     ووي س   لال  قلل  ة يى.   ن الا :  أبةً ن أظايس      سة أط  إس  قلايس ق 
اتتم   لاتتل  قلتتل  ة تتيى اتتل زب  تتا   دتتان ب   تت ر قتت  قتتلاي ععللعتتاس  عناستتاًا  لنشتتف متتن عي كتتت 
  دتتاان ظتتا نبي إ تتم أه     وتتي س    تتم كتت إف اتتتم   قفتتار عياتتز   درتتت   اتتا   مو اتتا   نتتتيى  فاتتتو 

يكلة    دا ر  لأب ل  لكبف     وي س    م قق ث ام   لال    لام عي كت   ع ب بإاطيا   لام ع
ق ووتتي س اتوتتي  اتتم   لاتتل  قلتتل  ة تتيى أإنتتام   متتس  ة ض  عرا طتتة عتتع   ميكلتتة  ةط را يتتة ااطتتف 
    ووي س   قياية اتم   لاتل  قلتل  ة تي  ع دترة متتي عي كتت قز  ت    دتيمة  ةب تم ب ةط رتام   تم 
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قيمتتتتة اتتتتل  ة  لااتتتتاس   يليدتتتتية    دتتتتيمة   ر تتتتلى  تتتت و   ن تتتتالا قتتتتلاي  لمتتتت  بون ب  مما ستتتتون  ؤى 
  لمي كت   مل لفة ام ساان   ع ب.

Healy R1, Smyth C, Kenny IC, Harrison AJ(2018()9 )  هيملى وأخلرون أجي  -3
د  سة ظعنل ه : ق إوي ع شي س   رل   د ق  د تة ب  رتل    ر تلى ملتم أد م   عت ب .    ات ف :  قروتيو 

ع تي ظادضتااة إ تم  40 ة ب  رل    ر لى اتل أد م   عت ب  مدتااة   علاقة عون قياساس   رل   د ق  د
 14  ل تالر   مي اطي يتة  ةجتي م س : شتا ل اتل  ت و      ستة أ بتع مشتي مت  مً  عتن   تت ال  ب 

ن عتتع قدتت وت  لأزعنتتة   تونيتتة   40عتتن  لأطتتاث اتتل   وتتلن  لأبمن أدس مونتتة   اقتتع   عتت ب  مدتتااة 
  ر تتلىن ب  رتتل    ر تتلى ب  رتت     لأاكيتتة   ر تتلىن    تتل قتتو  ن ظادضتتااة إ تتم   دتتيمة10 مدتتااة 

  دتيمة اتل   وتلن   دتاطلن أدس مونتة   اقتع   دتقك  لأ زبع تيى  -كداعاا عن  لام ملاقة   رتل  
( بكدتتا  طدتتاة أملتتم ععتت م PF( عتتع كدتتا  أملتتم ععتت م  لرتتل  )IMTPsمنتت  عن  تتف   فلتت  )

( RSIد  كوتع قتو كدتا  ع شتي قتل   د   فعتت )( ب  ق ت   عمل DJsن ب  لإك   عموق )PF لرل  
(  ستت ل ن ععاعتت عويستتله   روتتيو CT( عردتلعًا ملتتم زعتن  ةق تتام ظتالأ ض )JHكا قفتار  للإاتتة )

 لعونتتاس   مدتت رلة   روتتيو   فتتيبن عتتون   يجتتام ب  دتتو  س.  تتو  t  علاقتتاس عتتون   كياستتاس ب   اتتا  س 
(  لق تتتت RSIع شتتتي قتتتل   د   فعتتتت ) بكدتتتا  DJ   شتتتف   قااوتتتاس س س دة تتتة إك تتتالية عتتتون 

بقياستتاس   عتت ب   ن تتالا : بجتت    قاتتاط إ  تتاعل قتتل  عتتون   دتتقك  لأ زبع تتيى منتت  عن  تتف   فلتت  
(IMTP(  من  كدا  أملم عع م  لرل )PF(  بأملم عع م  لرت     لأاكيتة  ت     يجتام ارتط ) r =

س   مدت لة بب تيف   نبتي متن ( أد م   ع  لون    ال  أد م أا ت ظ دوي ال جميع   كياسا0.61
كوتع ة  لجت     لااتاس اتوتي . عتن   مق متت أه   تله  DJ CT( ب RSIب  JHن  CT  ق تت )

متتتت ن بجتتتتلد إ قاتتتتاط عتتتتون قياستتتتاس   رتتتتل   ة ق  د تتتتة ب  رتتتتل    ر تتتتلى اتتتتم أد م   عتتتت ب ستتتتتا     اتتتتا  
 لرتتل   نتتال كاجتتة      تتلقي   مراعتتل  ف تتي س ولقلتتة  لعتت ب بمتت ن   رتت    ملتتم قروتتيو    اتوتتق   فنتتم

إ تتتم متتت   أستتتا وك   روتتتيو   رتتتل   ة ق  د تتتة    تتتل  م تتتن أه قمدتتتت ببشتتت ت أا تتتت ع الاتتتاس   مي كتتتت 
    م موز  عن   ع ب ملم ستوت   مدام ن    دا رن ب  ديمة

( د  ستتتة ظعنتتتل ه : اونماقي تتتا باوناقي تتتا   دتتتيمة   ر تتتلى 5) ,Debora 2014 ديبلللهرا أجتتتيى -4
لية  نلاة   ع  لون   ا ف :    عيف ملم أ و   ل الر   تولعي اطي ية بأ و  لع ب ب     قااس   نل 

متت  لون عتتن   نلاتتة اتتاه ع لستتط ستتيم او  10   تت  قااس   نلليتتة   متت إي   اتتم ستتاان   عتت ب  عونتتة 
متت  لون أ تتيقن عتتن   نلاتتة   ن تتالا : إطلفتتاض   مدتتااة  ةاكيتتة  لضتتع   رتت ن بعياتتز  6ن/ث ب10

يااة أإنام  مس  ة ض   ام كا ة   دتيمة   ر تلى ن أظاتي ققلوتت كياتل   درت بتطلفاض إنل   
إضاال ملم س ة م  م ن عن   نلاة    ال  زقاد  ال ز بقة   فل  من    لمس ن ااه  نال إ قااط 
ظا دتتيمة   ر تتلى بستتيمة عيجقتتة   فلتت   بتطلفتتاض ستتيمة   فلتت  ب  يااتتة  إنتتام بضتتع   رتت ن ملتتم 

  فلتتتتت   أإنتتتتتام   فيعلتتتتتة ملتتتتتم  ة ض   تتتتتك قق  تتتتت    تتتتتو   م  وتتتتتي س  ة ض ظدتتتتتك  زقتتتتتاد  إطدنتتتتتام 
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ب  ل تتالر   تولعي اطي يتتة   م علرتتة ظدتتيمة   عتت ب ك تتم  تت و إ  يتتا  عاتتادم بوتتين    تت  قك    تتم 
 ق ناسك عع ساان   ع ب ب   م ق موز ظا ل ل وهة   تولعي اطي ية  ا     داان.

عقاكتا  عي اطي تا بقتي ( د  سة ظعنل ه: 2005( )22) et al, thelen ,: ثيمين وأخرون أجيى -5
 ست ل  ن عقاكتا  د ناعي تا   ع لة س س   يأسون   فل  ة أإنتام عيكلتة   ميجقتة اتم   عت ب   ات ف : 

داتتع   ع تتلة   عتتان  اقتتع عي اطي تتا بقتتي   ع تتلة س س   يأستتون   فل  تتة أإنتتام عيكلتتة   ميجقتتة اتتم 
 وت  لقي   ع لة  26ظعاد ظمش ت عي اطي م طلر   ع ب دجي م س : طملسد جزلم ع ي ظط إلاإم  لأ

 مقاكا  د ناعي ا عيكلة   ميجقة. قو كدا  إإا     ع لاس    ل داعف   نمتلسد    زلتم   م تي ظط 
   اع قياس كياة   قلض ب  يااة عن   ع ب   فيدى ملم جااز   مشم    يق عوت.  ست ل عف  ت و 

 ااس ب قنمية قل    ع لاس ب  م لطتاس   لقيقتة  لع تلة   مقاكا      سة ق إوي قرو    لقي ملم  طقي 
س س   يأستون   فل  تتة   ن تتالا :   تعف ع ملمتتة  لأبقتتا    ع تلية  لع تتلة   فل  تتة س س   يأستتون 
  ب      القتت ب   ر توي أإنتام   ن تف  لأ وتي عتن عيكلتة   ميجقتة  اتم   عت ب كوتع  قت ث جتزم 

إإتا     ع تلة   فل  تة س س   يأستون ظشت ت علقتل  % عن دب     عت ب ز دس  10   ر وي ال آ ي 
٪ عتتن دب     عتت ب ب ستت مي ك تتم طاا تتة   ميجقتتة. اعرتتك ع   تتة ممليتتة  دإتتا   عتت أ 80ب  70عتتا عتتون 

إع   د ع له   ع لاس ام    ااومم ظش ت اتوي عونما  الم    لقي بقلزه   ااقة   ميطة. مملف 
د   قلزقن   ااقة   ميطة ببا  ا ل قرلوت ا ي  إطكااض  عقاكا  كياة   ع ب علقي أكدي قل اق ملم زقا

    ع لاس ب  عمت   دلتم  لع لاس
( د  سة ظعنل ه: عرا طة اونماقي ية     قااس 12) Kivi, D. M. R  (1999 )   كيفى  أجيى -6

   ننيتتتخ   لا تتتتة  دتتتتاان   عتتتت ب   اتتتت ف :   مرا طتتتة   تولعي اطي يتتتتة  نتتتتلمون عتتتتن قتتتت  قااس    ننيتتتتخ 
عتتتن   عتتت  لون    تتتاععوون  قتتتو     تتتلقي  8 تتتة ظدتتتاان   عتتت ب  دجتتتي م س : قتتتو    اتوتتتق ملتتتم   لا

ظاستت ل  ن اتتاعوي س اوتت  ل ظعتت   ه  قرتتن   مشتتا اون    تت  قااس   لا تتة   ننيتتخ   لاتتل  قتتو ق تتلقي 
 طتتل ر عتتن    تتت  قك  3ع تتي متت ب   ن تتالا : بجتتلد اتتيبن ععنلقتتة عتتون 60  مشتت ياون  تتلام عدتتااة 

  لاتل  قمدتت اتم   دز كتة   يأستية ب  دتيمة   يأستية بقتيدد   لاتل  بزعتن  د قنتاز    لار ع ننيخ
ب  م ى   قيام  لن فون إطدنام   قلض بإنم   يااتة  تو قنتن  نتال اتيبن س س دة تة إك تالية اتل 
ع     ن ف ن   نلر ن  إطدنام   فل  ن بجلد إ  لااتاس عتون    ت  قااس   لا تة  اتم   دتيمة   ز بقتة 

ن تتتف ب  فلتتت  ب  يااتتتة ق اتتت   تتت     ن تتتالا ملتتتم إ  يتتتا     تتت  قااس   لا تتتة ع ننيتتتخ   لاتتتل  اتتتل   
  لع  لون ظعنا ة  نم ق ااعق عع  لأد م .

: ققلوت ظعنل ه( د  سة  1994( )13) .Mero, A., & Komi, P. V   وكهمى ميروأجيى -7
  ات ف : عرا طتة   تالر   رل  ب  نشتاط   نايبتم  لع تلاس  ل ت  قااس   لا تة  دتاان   دتيمة . 

  رتتل  ب  تتزعن ب  نشتتاط   نايبتتالم  ع تتلاس   اتتيف   دتتفلم أإنتتام   دتتيمة   ر تتلى بتط رتتام قتت  قااس 
متت  لون قتتاعل  ع  د تتة أق تتم داتتع  تتلا ض ةملتتم ب  عتتان  7  لإتتك ب  تت اع ظا ميجقتتة  دجتتي م س : 
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ب أق تم داتع  (maximal stepping)ظا يجت عع عيجقة   يجت   قي  ب  اتلط ملواتا  )  لاتل  
(  بس تتتخ ع اتتتادم   تتتيجلون   يمنتتتم maximal hopping تتتلا ض ظرتتت ن بعيجقتتتة  ة تتتيى ما يتتتا )

ب  يدتتيى  بقتتو أد م   عتت ب ظاق تتم ستتيمة ملتتم جاتتاز عن تتة   رتتل   بقتتو قدتت وت   نشتتاط   نايبتتل 
ااواتا  لع لاس  لمس عقابةس  لمس   يجتت    ن تالا : بجتلد إ  لااتاس عتون أد م    ت  قااس بت ق

ظلاتتل    عتت ب اتتم اتتلا عتتن وتتلم   لاتتل  بقتتي د   لاتتل  بزعتتن   اوتتي ه بزعتتن  ةق تتام ظتتاة ض 
بأ  تتتا  نتتتال إ  لااتتتاس اتتتم إط تتتاد   رتتتل  عتتتون  لأد م س  باتتتاه  نتتتال إ  لااتتتاس قلولتتتة اتتتم   نشتتتاط 
  نايبتتتم  لع تتتلاس باتتتاه ع لستتتط عق تتتلة   رتتتل  اتوتتتي  تتتلام عيكلتتتة   فيعلتتتة ب  تتت اع اتتتم قمتتتيقن 

 ليجت   يديى ب  يمنم  كتي عن   رل    ناق ة اتم   عت ب ظاق تم  maximal stepping))  لال  
 maximal stepping))  لاتتتل  ستتتيمة ب  عتتت ب ظا دتتتيمة  ةقتتتت عتتتن   ر تتتلى  بقع تتتتي قمتتتيقن 

( عتتن    تت  قااس   لا تتة    تتم قنتت ا قتتل  ق ماإتتت عتتع   لاتتل  اتتم ستتاان maximal hoppingب)
 .  ع ب بق ك  دم ماد ملواا 

 إجللللراءات البحث5
 منهج البحث 5

إستت ل ن   ااكتتع   متتناا     يقتتتل ظاستت ل  ن     تتميو     يقتوتتم  م ملمتتة ق يقتيتتة ب كتت     
 ظايقرة   كياساس   رتلية   اع  ة  مناست    اتيعة   اقع.

 مجالات البحث5
 المجال البذرى 5-

ائتة   شتاا    4  عم  تة  بمت د و ع تي بقتو أ  يتا  و ظا ايقرتة 100ق نله مونة   اقع عتن مت  لم 
ب  مدتتتت لون ظاةققتتتتاد   م تتتتيى ة عتتتتا    رتتتتلى ب  مروتتتت  ن عنتتتتادى افتتتتي  تتتتري ستتتتنة 20ققتتتتف ستتتتن 

   يقاضم ظمنارة   شيقية. 
 المجال المكانى 5-

 قو إجي م      سة  لأساسية ام علعك إس اد جاععة   زقازقق   .
 المجال الزمني 5-

ةساستتتية  ب  تيطتتتاعا    تتت  قتل بتجتتتي م   كياستتتاس   تولعي اطي يتتتة     لزقتتتع   زعنتتتم   اتوتتتق      ستتتة  
 .1/6/2019ن ك م    دتف   مل اق    2019/ 27/2عن  لن  ة بعام    مل اق   رتلية ب  اع  ة 

 ( 2ج بم ) 
 4   ل يا  ةك الم  عونة   اقع ال   م  وي س  لأساسية قتت     يبة .   ه = 

 انذلالاث الإحصائُت    

 ًتغُشاثان 

وحدددددددددددددددددذة 

 انمُاط

انًتىعدددددددددػ 

 انحغابً
 انىعُػ

الاَحددددددددشا  

 انًؼُاسٌ

يؼايددددددددددددددددم 

 الانتىاء

يؼايدددددددددددم 

 انتفهطح 

ث 
شا
ددددد
غُ
ًت
ان

ُت
ع
عا
لأ
ا

 

 0632 0600 2609 19651 19651 عُت انؼًش انضيٍُ

 4635- 0633- 4620 176640 176600 عى انطىل انكهً نهجغى

 1681 1669 4648 76667 77610 كجى وصٌ انجغى
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 2623 1613- 1626 4600 3611 عُت ؼًش انتذسَبًان

 1620 1645 3615 11630 11631 ث انًغتىي انشلًً 

( ب  لتتار ظا تت ةةس  دك تتالية  عونتتة   اقتتع اتتل   م  وتتي س  لأساستتية  2   تت  عتتن جتت بم )  
قتتتتتت     يبتتتتة  أه   تياطتتتتاس   لا تتتتة ظعونتتتتة   اقتتتتع   نليتتتتة عع   تتتتة ب وتتتتي عشتتتت  ة بق دتتتتو ظتتتتا  لزقع 

( عمتتتا   اتتت  2.23إ تتتم  4.35- اتيعتتتل  لعونتتتة ن كوتتتع قي بكتتتف قيمتتتة ععاعتتتت  ة  تتتل م عتتتا عتتتون ) 
  م    ية   تياطاس   لا ة ظعونة   اقع ام   م  وي س  لأساسية قتت     يبة.

 أدوات وسائو جمع البيانات5.
 الأجهزة والأدوات المداعدة لجمع البيانات 5

 عوز ه وتم ععا ي  كياس   لزه.  -
 وي  كياس  ة قفار   نلم  للامك لأقي  سو .  س اع -
 شيقط قياس.  -
 ع عااس ع م . -
 جااز  س اعو ي  كياس   الم )سو( . -
 عوز ه وتل  كياس   لزه )ك و( . -
 إاطية . 0.01 كياس   زعن لأقي   Stop Watchسامة إ راف  -
 شيقط قياس  لأول م )سو( . -
 عداي  )سو( ع  جة  كياس   ميبطة . -

 الحركى5 أدوات التحميو 
 بك   امتولقي ع ال   . -
  " .Motion"  Simiعيطاعا    قلوت   قيام -
 ."Calibration"ن    1× ن 1× ن  1 ن بن  لمعا ي   -
 "   "GO proااد  / ث طلر   ناعوي   125( ااعوي  او  ل 3م د ) -
 ( كاعت إلاإم عزبد ظموز ه عالم. 3م د ) -
  "  "San Diskجي ا عوف" طلر 32( اا س س كي  عداكة "3م د) -
 ب لاس اايبالية . -
   واظعة  وز . -
 ملاعاس ضاظاة ) إ شاد ة ( . -
 Simiٍ)قتتتتان   ااكتتتتع ظا   تتتتلقي ب   قلوتتتتت   قياتتتتم عدتتتت ل عاً عيطتتتتاعا    قلوتتتتت   قياتتتتم      

motion )  واستخدم الباحلث هل ا البرنلامج لعلدة أسلبا  ب مو   تيطاعا    اع بققلوت   قياة ن
 من أهمها ما يمى
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 تيطاعا عل ساة بك   كما ة   و قل ولاا ظ ااز   قاسك  لآ من عما  زق  عن دقة  عمت   -
   تياطاس   مد لة بكفباا. 

  م ن     لقي ام د  ت    اةس ب لأعاكن   مف لكة .  -
  م ن    قلوت ظ اعوي  ب ك   أب أكدي عن ااعوي  .  -
 ( . 3D)د أب إلاإم  لأظعا( (2D م ن    قلوت ملم ظع  ن إنالم  لأظعاد   -
  م ن ققلوت كياة    دو ا ت أب جزم ب ك  عن أجز م    دو.  -
  م از ظا  د وت   فل ى  لقياة دبه قلقف أإنام  لأد م .  -
  م از ع قة   ن الا   مد ليجة . -
  م از ع ع د   م شي س   نونماقي ية    م  د ليجاا   تيطاعا ب م اا  ا م: -
 ة(.م ل -سيمة  –  م  وي س   لاية )إز كة  -
   ع لاس   ز بقة(. -  ديماس   ز بقة  -  م  وي س   ز بقة )  زب  ا  -
 م لة(. -سيمة  –قعوون عياز إرت    دو ب  ل لاس )إز كة  -

ااةقم : ع ي 100ام ساان قان   ااكع ع ق    أ و   كياساس  لإ  اا  س   ت طية ب   تولعي اطي ية 
 (0)مرفق

 اولا الاختبارات البدنية 5
 قدرة 5قياسات ال
   لإك   عيقل عن   دااس .  -
 ك لاس ظا يجت   يمنم . 3عدااة  -
 ك لاس ظا يجت   يدي  . 3عدااة  -

 قياسات الدرعة 5
 ع ي ع م عنلفل .30زعن م ب  -
 ع ي عن   ت م   منلفل .60زعن م ب  -
 ع ي ع م عنلفل.100زعن م ب  -

 ثانيا القياسات البيهميكانيكية5
   رل    مق لة  –امية   قياة   - زعن  ة قناز   -ولم   لال      

 متغيرات الدرعة 5 
   ديمة   لقبية  مياز   درت  قبة  مس  ة ض . -
   ديمة   لقبية  مياز   درت  قبة    لمو   .  -
   ديمة   لقبية  مياز   درت  قبة    اع . -
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 المتغيرات الزاوية  5
 زب  ا عف ت  ااة  جت  ة قناز. -
  قناز .   زب  ا عف ت  س  ق ن  جت  ة -
 ز بقة عف ت كلض   يجت   قي  .  -
   قفار عياز   درت  قبة    اع . -

 القياس القبمي .
 2019/ 27/2قان   ااكع ظهجي م   كياس   رتلل  عونتة   اقتع بس تخ  تلن  ة بعتام    مل اتق       

لن    تتتا م   ل عتتتيف ملتتتم   تتتو   م  وتتتي س   تولعي اطي يتتتة  تتتلاد م   بقتتتو إجتتتي م   كيتتتاس   تتتت طم اتتتم   وتتت
بس خ وارا  لمل  فاس بشيبط  لأد م   لا تة ظ تت    اتا  عتع قلكوت    كياستاس ب  رتالمون ظعمليتة 

   كياس ببقف   كياس .
  -مرحمة الإعداد لمترهير5
 بقشمت ملم عا  لل:

قو إم  د ع اه     لقي بشملف   و   لال  بضع   علاعتاس    تاظاة ) د شتاد ة( اتل  لفيتة  -
 ع ام   قياة بتم  د عكياس   يسو.    لقي بام 

اتتاد /ثن بقتتو قدتوتتف اتتاعوي س  125( اتتاعوي  ق تتلقي ستتيمة قيدد تتا 3  ااكتتع متت د )إستت ل ن  -
    لقي ملم كل عت إلاإيةن بق  كير   ااكع ملم أه   له   مقل    عمتلد   لع ستة ظا ندتاة 

 مدتت لى   تت    تت و فيتت  أد م ب تتل   ب تتل   مدتت لى   لأعتتاعم لنتتاعوي  ع عاعتت ً  ملتتم   مقتتل    دتتامم 
   داان قو    اقع.

ع تي قتو بضتع   نتاعوي  100ع ي عن  تط   ت   تة اتم ستاان 50قو بضع   ناعويقاه ملم ظع       
ع تتي متتن   قااتتة      ليتتة  لقتتا     ي ظعتتة  تتا د   م تتما  ق تتاو    اطتتك  دتتا  11 ةب تتم ملتتم ظعتت  

ن   قا     ي ظعة د  ت   م تما  ق تاو    اطتك ع ي ع 13  ع  م ببضعف   ناعوي    داطية ملم ظع  
ع تي عتن   قتا     ي ظعتة ق تاو 9ع تي ببضتعف   نتاعوي    دا دتة ملتم ظعت  1,22 ة من  لعت  م ظا قفتار

    اطك  ة ديعن  ةعان  لع  م.
قو بضع أد ة اعلاعاس إ شاد ة ملم إع   د ات ااعوي  واراً  ل رديو   داعق, با  خ قو بضع      
ع تتتي  اعلاعتتتاس  50لتتتم  ع تتت  د  تتتط   ت   تتتة بد وتتتت ملتتتم  ع تتت  د  تتتط   ناا تتتة منتتت  عدتتتااة د وتتتت م

 إ شاد ة ال  لفية     لقي.
  مرحمة الترهير5

 أدوات الترهير التميفزيهني والتحميو باستخدام الكمبيهتر 5 
بقمتتف ععا يقاتتا بقعمتتت عااا قتتة شتتقن  اتتاد /ث 125( اتتاعوي س اوتت  ل قعمتتت ع تتيدد 3متت د )     
 ايبالل عد مي بعزبد  ظع سة   نبيو  دضام  إ ن يبطياً باراً  ش    دضام .ك
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 ( كاعت إلاإل  ناعوي س     لقي.3م د ) -
 ملاعاس ضاظاة بت شاد ة. -
 .  نx 1 ن 1×1عكياس  سو  -
 شيقط قياس   ق    أظعاد     لقي. -
 عوز ه عالل   ق    عد لى  لأسا . -
 ن اعلاعاس إ شاد ة.أد ة   ق    عيكلة قز      ديمة قد ل  -
 ساماس  قمي    ق     لأزعنة   ماللبة. -

 اتبع الباحث الخطهات التالية5
 قو     ك  عن أه ااعوي س     لقي قعمت قتت ع م   داان    لقي عي كت   داان. .1
    كتت  عتتن متت ن بجتتلد أ   طقتتي ف أب ق ووتتي اتتل عدتت لى اتتاعوي س     تتلقي بس تتخ ظاستت ل  ن  .2

   موز ه   مالل.
ب تتتل   مقتتتل    دتتتامم  ااكتتتع أه   تتتله   مقتتتل    عمتتتلد   لع ستتتة ع عاعتتت ً  ملتتتم كتتتير   .3

 ة.ع ي قو       س 50       و في  أد م   ع ب عدااة   مد لى   لأعاعم 
قو ق لقي عكياس   يسو  نت ااعوي  ملم ك و بقتت ع م   دتاان  ت و بضتع  لكتة عتن   تل ن  .4

 ن  لتتتتف   نتتتتاعوي س بس تتتتخ  دتتتتال ة أعتتتتان م ستتتتة اتتتتت اتتتتاعوي  عل ستتتتاة   مدتتتتام  ن   ملجتتتتلد
 ع ي . 7.12إجي م س طرت    ل   ل قلوت بااه   م ى   قيام  ع س    ناعوي  ام ك بد 

 ع ي عن  ط   ت   ة .  10قو بضع ملاعاس إ شاد    نت .5
ع تتي متت ب  قتتو    يتتا  أا تتت عقتتاب  ون  اتتم 100عقتتابةس  دتتاان   3قتتان اتتت متت  م ظعتت ب  .6

 ولاا . لكيان ع قل نت م  م   زعن 
 تطبيق البرنامج التدريبى 5

قتتو قق  تت  عق تتلى   تيطتتاعا    تت  قتوم عتتن  تتلام ط تتالا    قلوتتت   تولعي تتاطي م  لكيتتاس   رتلتتم      
ع ي  بقو قاتوتق   تيطتاعا 50ن م بمن  عدااة 100 داان      تولعي اطي يةبقق    أ و   م  وي س 

ن ك تم     2/3/2019  دتتف   مل اتق ف تي  عتن  تلن ( أستاعيع ق  قتيتة قتت أ اتم   12)     قتوم عل قتع 
 .        ن29/5/2019 ة بعام 

 الهدف من البرنامج التدريبي 
د  سة ق إويق  قااس قننيخ   ع بام قاتلقي ظعتل   م  وتي س   ت طيتة ب  تولعي اطي يتة  م دتاظرم      
 م ب. 100

 -أسس ومعايير وضع البرنامج التدريبي 5 
وتتلار ملتتم   مي جتتع   علميتتة   عيبيتتة ب ةجنتيتتة ارتت  قتتان   ااكتتع ع ق  تت  أستتس عتتن  تتلام  د      

 بضع   تيطاعا اا  ا م:
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 عي ما  عاادئ      قك   يقاضم عن      د ب  ل ل ية ب  فيبن   فيد ة. .1
 (13( , )12( ,)11( ,)10( , )5( ,)2قتتو إط رتتام ظعتتل    تت  قااس بارتتا  ل   ستتاس   ميجعيتتة ) .2

 (.2)عياق
لمتتتت أ   تولعي تتتاطي وم أه قيضتتتم  تتت و    ميقنتتتاس   مر  تتتياس   لا تتتة  متتتت أ    اتتتاعق بواٌرتتت    .3

    ناعي م  فوي لشاطدت م ب  ت ى  عنتم ضتيب   قااظراتا عتع  لأد م   ماتا ى  لمدتاظرة  ةساستية 
 عن كوع   معا وي    ا ية :

  فعتتتتت  عرتتتت    قتتتتل  –  مرتتتتاوع   مشتتتت د  عتتتتن   متتتت ى   قياتتتتم  تتتت د م  -عتتتت ى ب ق تتتتاو   قياتتتتة   .4
   ع لية .

 أسلل  ممت   ع لاس . -سيمة طمل أب كش    رل    ر لى  لفعت ام   زعن   .5
 -ن40–30  قفتتا  ملتتل قز  تت    دتتيمة  ظا عتت ب عتتن أبضتتار عتت م عل لفتتة بعدتتاااس عل لفتتة  ) .6

60.) 
  دكمام    و  ب دوا ة قتت إس ل  ن      قااس ب   ي . .7
  ل  ل ظش   ق ل  .( بك   ق  قتية ملل   2ة  د    ع  م ) .8
  ةس شفام   مناسك عون    ني   س ب  م ملماس ظعمت  واةس ب   مشل   لفيا . .9

 مدة البرنامج5
( بكت  س ق  قتيتة اتم 3( أستاعيع ق  قتيتة عل قتع )12قان   ااكع ع ق    ا ي  قاتوتق   تيطتاعا )     

 ( دقيرة. 95:  90عن ) ( بك   ق  قتية ن زعن ات بك  36لأستلر ببا    شمت   تيطاعا ملم )
 مكهنات حمو التدريب لمبرنامج  التدريبي 5

 شدة الحمو5 -
 %)     قااس    ننيخ( عن أق م أد م  لفيد.90:  80قي بكف ش     قمت ام   تيطاعا عن      

 حجم الحمو5 -
 ن( ن بقي ب  م د    ني   س عا عون95:  90قي ب  زعن أد م   لك        قتية عن )      
 ع ملمة  3:  2( قني   س بم د   م ملماس عن 4:  2) 
 فترات الراحة البينية5 -

  متتم   ااكتتع أه قنتتله ا تتي س   ي كتتة   تونيتتة اافيتتة ةستت عاد   ةس شتتفام بوارتت   تتنبو إط تتاد       
   ااقة   لا ة ظدااقاس   ديمة بق نك ك بس أى إ اظة .

 ترميم البرنامج التدريبي 5
يطتتتاعا    تتت  قتل د  تتتت  تتتا ة  لأإرتتتام ب  م تتتما  قتتتو قنفوتتت    تيطتتتاعا اتتتم ا تتتي  قتتتو ق تتتميو   ت      

 دمتت  د   لتتار شتتمت   تيطتتاعا إد تتام قتت  قااس قننيتتخ   لاتتل  عل قتتع إتتلاث بكتت  س إستتتلليا عتتع 
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عي متتاو عاتتادئ    تت  قك    نيتتا ب   تت  د اتتم   قمتتت ب   نتتلر اتتم قتت  قااس    ننيتتخ   لا تتة ظتتا لال  
 ضار   مل لفة  ل   قك.بزعن   دااس ام  ةب 

 اتتع   تتيات ون عتت    تتيات ون  عيجقتتة  كتت ى   تتيجلون ب ستت راعة  ة تتيى قاتتادم عيجقتتة   تتز  مون اتتم 
 - بضتتتتار    لتتتتلس ب ةستتتت ناد ملتتتتم كتتتتالط ب   دتتتتل ب  اعتتتتن ب ةستتتت عاطة ظعتتتتل  ةدب س )  قتتتتالط

 (3  قل جز( . )عياق- ةقمار ––م ا    ميقناس -  ننز س - ةس يخ
ملتتتتم   دتتتتيمة  ةاكيتتتتة ب  عيضتتتتية ب  يأستتتتية  مي كتتتتز إرتتتتت    دتتتتو    ااكتتتتعت ظعتتتت  أه ك تتتت 

ب  ل تتلاس   دتتو   عتت  لون ببمعللعيتتة   ن لتتة   دتتو   عتت  لون با لتتة ب تتلاس    دتتو   مل لفتتة بارتتا 
  رديو   عا مون فيشي ب عيطش ا ن قو كدا  امية   قياة  ةاكية ب  عيضية ب  ي سية باق   معاد ة 

 .      ا ية:
(Kg.m/s) Momentum= m× V 

 الدرعة  Vالكتمة    و  mحيث 
 القياس البعدى5

ظع   دط اتام عتن قاتوتق جميتع   لكت  س      قتيتة ن قتان   ااكتع ظتهجي م   كيتاس   اعت ى ملتم      
ع تي 50( عقاب تة  مدتااة 2مونة   اقع ببنفس ظيبف   كياس   رتلم أدى ات ةمتك ملتم كت   )

ي متا    ي كتة   ناعلتة عتون   مقتابةس ظقوتع عل تف عقتابةس   كيتاس ن م ب عع ع100د  ت عدااة 
 .ن ظاس اد جاععة   زقازقق1/6/2019( عقابةس ن بس خ  لن   دتف   8)  اع ى 

 المعالجات الإحرائية 5
   Average*  م لسط   قداعل 
 Standard Deviation * ةطقي ف   معيا   
  Wilcoxon*إ  اا  ب نلادله 

 Percentage  م قة  ل قدن %*  نداة   
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 :عرض ومناقذة النتائج
 ( 4ج بم ) 

* ععنلى من  8ه =    ةةس  دك الية  عونة   اقع ال  ة  اا  س   ت طية قتت ببع      يبة
 0.05 لى * ععنلى من  عد 1.96= 0.05    ب ية من  عد لى   Zكوع قيمة  0.05عد لى 

 3.18= 0.05كوع قيمة س      ب ية من  عد لى 

اتتل  ة  اتتا  س   ت طيتتة (   لتتار ظا تت ةةس  دك تتالية  عونتتة   اقتتع  4   تت  عتتن جتت بم )     
( اتتم ظعتتل   م  وتتي س 0.05قتتتت ببعتت      يبتتة بجتتلد اتتيبن س س دة تتة إك تتالية منتت  عدتت لى )

عمتتا  تت م   3.18= 0.05 يتتة منتت  عدتت لى كوتتع ااطتتف قيمتتة ) س ( أكتتتي عتتن قيمتتة )س (     ب 
 ملم ق إوي   م  وي     يقتم   مد رت قو    اقع.   
 (5جدول ) 

 3ن = الدلالات الإحرائية لعينة البحث في متغيرات الخطهة قبو وبعد التجربة
 انذلالاث

 الإحصائُت

 

 

 انًتغُشاث

 انمُاط انبؼذي انمُاط انمبهً

 انفشق

بٍُ 

 انًتىعطٍُ

 اسايتشيب لا باسايتشي

يؼذل 

 انتغُش%

 ع± ط   ع± ط   ع± ط  

اختباس 

وَهكىكغىٌ 

 (Zلًُت )

لًُت 

 )ث(

ث 
شا
غُ
يت

ىة
ط
خ
ان

 

 %9605 *5623 1682 0607 0617 0613 2628 0607 2611 غىل انخطىة )و(

 %2673 *3698 1686 0609 0612 0634 4622 0637 4610 تشدد انخطىة )خ/ث(

 %20601 *10606 1684 0602 068 0609 0638 0605 0646 صيٍ انخطىة )ث(

 0.41= 1.15الجدولية عند مدتهى   Zحيث قيمة  1.15* معنهى عند مدتهى 

 انذلالاث

 الإحصائُت

 انًتغُشاث

 وحذة

 انمُاط

 انمُاط انبؼذي انمُاط انمبهً
 انفشق

 بٍُ انًتىعطٍُ
 باسايتشي لا باسايتشي

يؼذل 

 انتغُش%
 ع± ط   ع± ط   ع± ط  

اختباس 

وَهكىكغىٌ 

 (Zلًُت )

 لًُت )ث(

سا
با
خت
لا
ا

ُت
ذَ
نب
 ا
ث

 

 انىثب انؼشَط يٍ انثباث

 )انمذسة انؼعهُت نهشجهٍُ(
 %9617 *3685 1670 0618 0616 0663 2677 0656 2661 )و(

حجلاث بانشجم 3يغافت 

 انُغشٌ

 )انمذسة انؼعهُت نهشجم(

 )و(

5695 0674 6666 0616 0670 0645 1664 3641* 4693% 

حجلاث بانمذو  3يغافت 

 انًٍُُ

 ت نهشجم()انمذسة انؼعهُ

 )و(

5667 0687 6610 0698 0643 0636 1673 9635* 3611% 

يتش ػذو بذء 30صيٍ 

 يُخفط

 )انغشػت الإَتمانُت(

 )ث(

4690 0615 4660 0647 0630 0635 1658 10671* 6678% 

يتش ػذو بذء 60صيٍ 

 يُخفط

 )انغشػت الإَتمانُت(

 )ث(

7655 0670 7634 0674 0621 0641 1683 5620* 5677% 

 

يتش ػذو بذء 100صيٍ 

 يُخفط

 )انغشػت الاَتمانُت(

 )ث(

 
1163

1 
0698 

1069

6 
0692 0635 0639 1675 13612* 

12635

% 
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 2.03= 1.15حيث قيمة ت  الجدولية عند مدتهى  1.15* معنهى عند مدتهى 
قتتت  ال ع  وتي س   لاتل (   لار ظا  ةةس  دك الية  عونة   اقع 5     عن ج بم )      

( اتتم ظعتتل   م  وتتي س كوتتع 0.05ة بجتتلد اتتيبن س س دة تتة إك تتالية منتت  عدتت لى )ببعتت      يبتت
بقي بكتتف طدتتاة   3.18= 0.05كاطتتف قيمتتة ) س ( أكتتتي عتتن قيمتتة )س (     ب يتتة منتت  عدتت لى 

%( عمتتا  تتت م ملتتتم قتتت إوي   م  وتتي     يقتتتتم   مدتتت رت قوتتت  20.01% إ تتتم 2.73    وتتي عتتتا عتتتون )
   اقع.   

 (1جدول )
حرائية لعينة البحث في المتغيرات البيهكينماتيكية لحةة لمس الأرض فى خطهة الدلالات الإ

 3ن = العدو
 انذلالاث

 الإحصائُت

 

 

 انًتغُشاث

 انمُاط انبؼذي انمُاط انمبهً

 انفشق

بٍُ 

 انًتىعطٍُ

 باسايتشي لا باسايتشي

يؼذل 

 انتغُش%

 ع± ط   ع± ط   ع± ط  

اختباس 

وَهكىكغىٌ 

 (Zلًُت )

لًُت 

 )ث(

ظ
ح
ن

ض
لأس
 ا
ظ
نً
ت 

 

انغشػت 

انهحظُت نًشكض 

 ثمم انجغى

)كجى 

 /و/ث(
8689 0681 9684 0637 0695 0656 1681 6616* 9655% 

صاوَت يفصم 

 انًشفك
 %2609 1675 1648 0668 0638 5674 97625 7668 97663 )دسجت(

صاوَت يفصم 

سعغ انمذو 

 انًشتكضة

 %4650 1662 1625 3654 3629 4665 112650 5670 109621 )دسجت(

صاوَت يفصم 

سكبت سجم 

 الاستكاص

 %9679 *7636 1686 4647 5635 3686 156625 4639 150690 )دسجت(

صاوَت يفصم 

حىض انشجم 

 انحشة

 %3654 0672 0637 8624 5620 11614 151650 10618 146630 )دسجت(

إستفاع يشكض 

 انثمم
 %2693 *5674 1684 0678 3675 6621 97675 3664 94600 )عى(

 %9618 *9600 1689 0600 0600 0600 0602 0600 0602 )ث( انضيٍ

انًغافت بٍُ 

يشػ لذو 

الاستكاص 

 ويشكض انثمم

 %5644 *10655 1663 1663 4600 0650 34675 1671 38675 )عى(

 0.41= 1.15الجدولية عند مدتهى   Zحيث قيمة  1.15* معنهى عند مدتهى 
 2.03= 1.15مة ت  الجدولية عند مدتهى حيث قي 1.15* معنهى عند مدتهى 

(   لتتتتتتار ظا تتتتتت ةةس  دك تتتتتتالية  عونتتتتتتة   اقتتتتتتع اتتتتتتل   م  وتتتتتتي س 6   تتتتتت  عتتتتتتن جتتتتتت بم )      
  تولاونماقي يتتتة  قبتتتة  متتتس  لأ ض قتتتتت ببعتتت      يبتتتة بجتتتلد اتتتيبن س س دة تتتة إك تتتالية منتتت  
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(     ب ية منت  ( ام ظعل   م  وي س كوع ااطف قيمة ) س ( أكتي عن قيمة )س 0.05عد لى )
 عما   م ملم ق إوي   م  وي     يقتم   مد رت قو    اقع.    3.18= 0.05عد لى 

 (7ج بم ) 
     ةةس  دك الية  عونة   اقع ال   م  وي س   تولاونماقي ية  قبة    لمو  ام  ال    ع ب

 8ه =

 انذلالاث

 الإحصائُت

 انًتغُشاث

 انمُاط انبؼذي انمُاط انمبهً

 انفشق

ٍُ ب

 انًتىعطٍُ

 باسايتشي لا باسايتشي

يؼذل 

 انتغُش%

 ع± ط   ع± ط   ع± ط  

اختباس 

وَهكىكغىٌ 

 (Zلًُت )

لًُت 

 )ث(

ُذ
خً
نت
 ا
ظت
ح
ن

 

انغشػت 

انهحظُت 

نًشكض ثمم 

 انجغى

 %3658 2616 1662 0644 0636 0667 8658 0687 8614 )/و/ث(

صاوَت يفصم 

 انًشفك
 %1691 1687 1632 1699 1606 1630 89625 1647 88619 )دسجت(

صاوَت يفصم 

سعغ انمذو 

 انًشتكضة

 %0658 0621 0625 1610 5638 6614 89685 5652 84647 )دسجت(

صاوَت يفصم 

سكبت سجم 

 الاستكاص

 %0647 0658 0673 9615 7600 13628 146600 11664 139600 )دسجت(

صاوَت يفصم 

حىض انشجم 

 انحشة

 %5604 1696 1667 6641 7632 22614 139600 11615 131668 )دسجت(

إستفاع يشكض 

 انثمم
 %2636 1625 1612 5685 2647 5672 88694 6658 86647 )عى(

 %10684 *3658 1684 0600 0600 0600 0602 0600 0602 )ث( انضيٍ

انًغافت بٍُ 

يشػ لذو 

الاستكاص 

 ويشكض انثمم

 %9611 *3698 1663 2650 2647 0679 5600 1676 7647 )عى(

 0.41= 1.15الجدولية عند مدتهى   Zحيث قيمة  1.15* معنهى عند مدتهى 
 2.03= 1.15حيث قيمة ت  الجدولية عند مدتهى  1.15* معنهى عند مدتهى 

اتتتتتل   م  وتتتتتي س (   لتتتتتار ظا تتتتت ةةس  دك تتتتتالية  عونتتتتتة   اقتتتتتع 7   تتتتت  عتتتتتن جتتتتت بم )       
د اتتيبن س س دة تتة إك تتالية منتت  عدتت لى قتتتت ببعتت      يبتتة بجتتل   تولاونماقي يتتة  قبتتة    لموتت  

( ام ظعل   م  وي س كوع ااطف قيمة ) س ( أكتي عن قيمة )س (     ب ية من  عدت لى 0.05)
 عما   م ملم ق إوي   م  وي     يقتم   مد رت قو    اقع.    3.18= 0.05
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 ( 8ج بم )
  قبة    اع ام  ال    ع ب   ةةس  دك الية  عونة   اقع ال   م  وي س   تولاونماقي ية 

 8ه =

 انذلالاث

 الإحصائُت

 انًتغُشاث

 انمُاط انبؼذي انمُاط انمبهً
 انفشق

 بٍُ انًتىعطٍُ
 باسايتشي لا باسايتشي

يؼذل 

 انتغُش%
 ع± ط   ع± ط   ع± ط  

اختباس 

وَهكىكغىٌ 

 (Zلًُت )

لًُت 

 )ث(

ال
ص
لات
 ا
غش
 ك
ظت
ح
ن

 

انغشػت 

انهحظُت 

نًشكض 

ثمم 

 انجغى

 %5687 *3659 1683 0687 0656 0691 9697 0654 9641 )و/ث(

صاوَت 

يفصم 

 انًشفك

 %3624 1605 1614 1658 0684 0670 91665 4623 90677 )دسجت(

صاوَت 

يفصم 

سعغ 

انمذو 

 انًشتكضة

 %3601 1635 0639 3695 5653 8617 120671 1606 115618 )دسجت(

صاوَت 

يفصم 

سكبت 

سجم 

 الاستكاص

 %1636 1619 0697 3677 5614 5609 166614 2610 161600 )دسجت(

صاوَت 

يفصم 

حىض 

انشجم 

 انحشة

 %8610 2645 1621 13609 15616 27614 135624 22605 120608 )دسجت(

إستفاع 

يشكض 

 انثمم

 %2601 *3693 1686 5612 6609 6603 101620 6660 94630 )عى(

 %9628 *3640 1683 0600 0600 0600 0605 0600 0606 )ث( انضيٍ

انًغافت 

بٍُ 

يشػ 

لذو 

الاستكاص 

ويشكض 

 انثمم

 %7619 *5645 1683 1695 3650 2689 54625 3640 50675 )عى(

 0.41= 1.15الجدولية عند مدتهى   Zحيث قيمة  1.15* معنهى عند مدتهى 
 2.03= 1.15حيث قيمة ت  الجدولية عند مدتهى  1.15* معنهى عند مدتهى 

اتتتتتتل   م  وتتتتتتي س (   لتتتتتتار ظا تتتتتت ةةس  دك تتتتتتالية  عونتتتتتتة   اقتتتتتتع  8   تتتتتت  عتتتتتتن جتتتتتت بم )     
قتتتتت ببعتتت      يبتتتة بجتتتلد اتتتيبن س س دة تتتة إك تتتالية منتتت  عدتتت لى   تولاونماقي يتتتة  قبتتتة   تتت اع 
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( ام ظعل   م  وي س كوع ااطف قيمة ) س ( أكتي عن قيمة )س (     ب ية من  عدت لى 0.05)
   يقتم   مد رت قو    اقع. عما   م ملم ق إوي   م  وي     3.18= 0.05

 ( 9ج بم )
 ع ي100   ةةس  دك الية  عونة   اقع ال   م  وي س   تولاوناقي ية  قبة    اع ام ساان 

 8ه =

 انذلالاث

 الإحصائُت

 انًتغُشاث

 انمُاط انبؼذي انمُاط انمبهً
 انفشق

 بٍُ انًتىعطٍُ
 باسايتشي لا باسايتشي

يؼدددددددددددددذل 

 انتغُش%
 ع± ط   ع± ط   ع± ط  

اختبدددددددددددددداس 

وَهكىكغىٌ 

 (Zلًُت )

لًُددددددددددددت 

 )ث(

ل
صا
لات
 ا
غش
 ك
ظت
ح
ن

 

كًُددددددددددددددددت 

انحشكددددددددددت 

 نهُــذ

)كجدددددددى 

 (2/و/ث
2610 0679 3610 0696 1600 0677 1660 1693 36610% 

كًُددددددددددددددددت 

انحشكددددددددددت 

 نهغاػذ

)كجدددددددى 

 (2/و/ث
3661 1603 4619 1614 0658 0654 1663 2646 16614% 

كًُددددددددددددددددت 

انحشكددددددددددت 

 نهؼعذ

)كجدددددددى 

 (2/و/ث
4615 1613 5611 1631 0696 0678 1681 3698* 31652% 

كًُددددددددددددددددت 

انحشكددددددددددت 

 نهزساع

)كجدددددددى 

 (2/و/ث
8641 1619 9654 0691 1661 1613 1681 5678* 22621% 

كًُددددددددددددددددت 

انحشكددددددددددت 

 نهمذو

)كجدددددددى 

 (2/و/ث
2616 0697 2663 0686 0647 0677 1646 2605 15602% 

كًُددددددددددددددددت 

انحشكددددددددددت 

 نهغاق

)كجدددددددى 

 (2/و/ث
6610 0647 6687 0677 0681 0626 1673 4672 8680% 

كًُددددددددددددددددت 

انحشكددددددددددت 

 نهفخز

)كجدددددددى 

 (2/و/ث
7645 0674 8658 0639 1631 0630 1683 5603* 7670% 

كًُددددددددددددددددت 

انحشكددددددددددت 

 نهشجم

)كجدددددددى 

 (2/و/ث
14657 0683 15690 0647 1633 1613 1656   4687 * 7690% 

ألصدً لددىة 

أفمُدددت ندددشد 

فؼدددددددددددددددددددم 

 الاسض

 % 66 47 *7612 1652 1604 94694 0696 689624 0625 594630 َُىتٍ

ألصدً لددىة 

سأعدُت ندشد 

فؼدددددددددددددددددددم 

 الاسض

 %7620 *7665 1620 0694 43675 1602 1979640 0638 1935665 َُىتٍ

يحصدددددددددهت 

لىة سد فؼم 

 الاسض

 %10630 *  1269 1661 0689 101622 1613 2057603 1607 1955681 َُىتٍ

 0.41= 1.15الجدولية عند مدتهى   Zحيث قيمة  1.15* معنهى عند مدتهى 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

 ُت نهبٍُُ بانهشو جايؼت حهىاٌكهُت انتشبُت انشَاظانًجهت انؼهًُت ن
Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 و2021 َُاَش (2انجضء ) 91انؼذد        انًجهت انؼهًُت نهتشبُت انبذَُت وػهىو انشَاظت

 

445 

 2.03= 1.15حيث قيمة ت  الجدولية عند مدتهى  1.15* معنهى عند مدتهى 
(   لتتتتتتار ظا تتتتتت ةةس  دك تتتتتتالية  عونتتتتتتة   اقتتتتتتع اتتتتتتل   م  وتتتتتتي س  9   تتتتتت  عتتتتتتن جتتتتتت بم )     

  تولاوناقي يتتتتة  قبتتتتة   تتتت اع قتتتتتت ببعتتتت      يبتتتتة بجتتتتلد اتتتتيبن س س دة تتتتة إك تتتتالية منتتتت  عدتتتت لى 
ااطف قيمة ) س ( أكتي عن قيمة )س (     ب ية من  عدت لى ( ام ظعل   م  وي س كوع 0.05)

 عما   م ملم ق إوي   م  وي     يقتم   مد رت قو    اقع  3.18= 0.05
 مناقذة النتائج 5 

 أولا مناقذة نتائج الفرض الاول 5
ب  اعت ى   رتلتم  ( بجتلد اتيبن ععنلقتة س س دةةس إك تالية عتون   كياستون4   ت  عتن جت بم ) 

  لإتتتك   عتتيقل عتتتن   داتتتاس  متتة     يقتيتتتة ب  تتا     كيتتتاس   اعتت   اتتتم   م  وتتتي س   ت طيتتة لم مل 
 3عدتااة  -ك لاس ظا يجت   يدي  )  ر      ع لية  ليجتت( 3عدااة  -)  ر      ع لية  ليجلون( 
ع تتتي متتت ب عتتت م عتتتنلفل )  دتتتيمة 30زعتتتن  -)  رتتت      ع تتتلية  ليجتتتت( -ك تتتلاس ظا رتتت ن   يمنتتتل 

ع ي م ب عت م عتنلفل 60زعن  -ع ي م ب ع م عنلفل )  ديمة  دط را ية(40زعن  - دط را ية(
ع ي مت ب عت م عنلفل)  دتيمة  دط را يتة بقت م  ت     ن تالا ملتم 100زعن  -)  ديمة  دط را ية( 

   اتتتل    يقمتتتم اتتتم  تتت    ة  اتتتا  س   ت طيتتتة ب   تتتم قعتتتتي متتتن   رتتت      ع تتتلية ب  دتتتيمة  ةط را يتتتة 
  اا  س   قااط قلى ظل الر  اتل    عت ب افتم اتت  اتل  قرتلن   رت عون ظا   اتار بقيقاط      ة

ع اع    دو ع   ة عتن عيكلتة   تت م   متنلفل بقز  ت    دتيمة ب  دتيمة   ر تلى بات  خ  ة  اتا  س 
  لا تتة ظا دتتيمة  ةط را يتتة بقيجتتع   ااكتتع  تت      قدتتن   تتم طلليتتة قتت  قااس قننيتتخ   عتت ب ب   تتم 

ون قت      تتيجلون ملتم   تت اع اتم عيكلتتة   ت اع عتتن  تلام زب  تتا   مفا تت   مناستتاة قعمتت ملتم ققدتت
ب   تتم ق تتع   عبتتان ب  مفا تتت اتتم  ا تتت بضتتع ةط تتاد   رتتل  ب  دتتيمة بققدتتون زعتتن   تت اع اتت  خ 
  ديمة  ةط را ية ا  موز          قااس ظا  ااعق     ناعي ة  مي كت  ال    عت ب عتن  متس  ة ض 

اع ظاةضاام   م  س ل  ن ظعل  ةدب س ب   تم قعمتت ملتم قدتوتف بتقرتاه قننيتخ اتت ب   لمو  ب   
عيكلة عن       مي كت  بق نلر        ما قن ال ش قاا ببسالت  ةس ل  ن ك م  ت و إقرتاه عي كتت 

 ا اتتتا عتتتا  دتتت ل ن   متتت  بله  (Harrison  3101ملللا يهكلللدس هاريدلللهن)  اتتتل    عتتت ب . ب تتت   
 نلمة عن ق  قااس    ي  )    م قدمم أكياطا قما قن   عتزم(  ل شت يع ملتم ب  لامتله ع ملمة ع

قالقي  لأطماط   قياية   مدا ية ب لأطماط    ل اكية  ممف قما قن   عزم   و  مدام     ع  م ملم 
ن عونمتتا قشتتوي   ن تتالا اتتم جتت بم     تت  عتتن  (10)عما ستتة أجتت  م عقتت د  عتتن عاتتا  س    تتي   .

ب  اعتت ى  لم ملمتتة    رتلتتمن ععنلقتتة س س دةةس إك تتالية عتتون   كياستتون بجتتلد اتتيب  (5)جتت بم 
زعتن  –قتيدد   لاتل   –ام ع  وي س   لال  ب م وتلم   لاتل       يقتية ب  ا     كياس   اع  

إاطيتتة (  0.46ن )  اتتل  / إاطيتتة( 4.10ن ) ع تتي (2.11)   لاتتل  كوتتع عل تتف اتتم   كيتتاس   رتلتتم
ن  (  اتتتل  / إاطيتتتة4.22( ع تتتي ن )2.28  كيتتتاس   اعتتت ى اتل تتتف )ب  قفعتتتف  تتت     م  وتتتي س اتتتم 
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( إاطيتة بقيجتع   ااكتتع  ت      قدتن اتتم ع  وتي س   لاتل    تتم 0.38ب طلفتل زعتن   لاتل  اتلتت  )
 ستتت ل  ن قتتت  قااس    ننيتتتخ ظاشتتت ا اا   مل لفتتتة كوتتتع قتتتو    تتت  قك ملتتتم عدتتتاااس عقتتت د  بقنتتتي   س 

ع تتي 100ب  تتزعن   لتتار ظ تتت عيكلتتة عتتن عي كتتت ستتاان ب زعنتتة ق ل اتتق عتتع أزعنتتة قاتتع   مدتتاااس 
متتت ب بقتتتو إستتت ل  ن قتتت  قااس اتتتم أبضتتتار   اعتتتن بعيجقتتتة  كتتت     تتتيجلون ب  تتت اع ظا يجتتتت  ة تتتيى 
باتت  خ قتت  قااس    تتيدد عتتن اتتلن ملاعتتاس عل لفتتة ب   تتم عتتن شتت طاا    تت إوي ملتتم ع  وتتي س  اتتل  

  لاتل  امقاكتا  عي كتت  اتل    عت ب   ع ب عن وتلم   لاتل  ب   تيدد بزعتن   لاتل  ب ا تة زعتن 
 تت و ظاقرتتاه عتتن  تتلام قنتتلر    تت  قااس    نني يتتة   مل لفتتة    تتم  ستت ل عاا   ااكتتع ب   تتم عتتن شتت طاا 
ققدون بضع بعلاعدة   ر ن  لا ض با  خ قدتوف عف ت   يااة ب    م   علتلى عتن    دتو ك تم 

  ل اق ما م ب د م إاعفة  زد د زعن  ة قناز عع عيجقة   ز  ر   قياة ب  يجت ع 
وب لك يتحقق صحة الفرض الاول وال ى ينص عمى "وجهد فروق معنهية بين نتائج القياسين 

 القبمة والبعدى فى بعض المتغيرات البدنية ولرالح القياس البعدى لعينة البحث "
 ثانيا مناقذة نتائج الفرض الثانى5

بجتتتلد اتتتيبن ععنلقتتتة س س دةةس  (6)عونمتتتا قشتتتوي   ن تتتالا اتتتم جتتت بم     تتت  عتتتن جتتت بم       
  م  وتي س  اتم ب  اع ى  لم ملمة     يقتية ب  ا     كياس   اعت     رتلمإك الية عون   كياسون 

ز بقة عف ت  س    ر ن -ز بقة عف ت   مياق –  تولاونماقي ية   ديمة   لقبية  مياز إرت    دو 
إ قفتتار عياتتز  -ف تتت كتتلض   يجتتت   قتتي ز بقتتة ع -ز بقتتة عف تتت  ااتتة  جتتت  ة قنتتاز -  ميقنتتز 
  مدتااة عتون عشتط قت ن  ة قنتاز بعياتز   درتت بس تخ اتم  قبتة  -زعن  قبة  مس  ة ض -  درت

 مس  ة ض بااطف  كدي   م  وي س دة ة  م   ديمة   لقبيتة  م تز إرتت    دتو ب إ قفتار عياتز 
  درتتت باتتت ع  وتتي عتتن  تتت     درتتت بزعتتن  متتس  ة ض ب  مدتتااة  ةاكيتتة عتتون عشتتتط   رتت ن بعياتتز 

  م  وتتي س  ع تتس   مو تت  ظا ندتتاة  للاتتل  ادتتيمة عياتتز   درتتت قعتتتي متتن ستتيماس    دتتو   لقبيتتة 
باتت  خ زعتتن  متتس  ة ض ب تتل ع  وتتي  تتان جتت    عتتتي متتن   لضتتع   تولعي اطي تتة    تتقي   اتتتلط 

س قننيتتخ   رتت ن بعقاب تتة قنتتاقر  متتس  ة ض بقيجتتع   ااكتتع  تت      نتتاقر   تتم إستت ل  ن قميطتتا
طللية  لضع   ر ن ب   م ق ااعق عيكلة  مس  ة ض ب م ع ملمتة عتن    ميقنتاس    تم  ت و اواتا 
  اتتتتتتلط ظا رتتتتت ن ظدتتتتتيمة ما يتتتتتة بقتتتتت ن   يجتتتتتت   مميجقتتتتتة ب ستتتتت ل ن   ااكتتتتتع  تتتتت      ميقنتتتتتاس عتتتتتن 

تذلللير إلينلللا  بضتتتام اادم داتتتع  ة ض ظرتتت ن بعيجقتتتة  ة تتتيى ما يتتتا ب عاعتتتا ب عاعتتتا ستتتيقعا كوتتتع 
و ههبلارا  (3115، وآخلرون،) Hunterعن هنتلر Elena Bergamini (3100)مينى بيرجا

Hobara ( 1( )3101، وآخرون )  قع تي ق      ع  م ملم  فل قل    فيعلة  لأاكية بزقتاد  قتل
 نا ل أه قنله قل    فيعلة  لأاكية بزعن   فيعلة   وي ج      نك     اع أعي كاسو لأد م   داان

م عيكلتتة  ةق تتام, امتتا  ه  نتتال   قاتتاط عتتون   رتتل    ناق تتة اتتل عيكلتتة   تت اع ارتت  ه   دتتيمة  تتلا
ا  خ ك ث ققدتن   تم  ت     م  وتي س اتم  قبتة  ب  ديمة با  خ عون   رل      اعة بولم   لال 
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   لمو  ب م   لقبة    م   عاع  اواا عياز إرت    دو ملم ق ن  ة قناز بق له  نال  طدنام اتم 
 ة قناز ب  يجت   قي  قنله ظ ل    جت  ة قناز   تت   اتم  ةطاتلان ب  ميجقتة  عف ت  ااة  جت

( عونمتتا قشتتوي   ن تتالا اتتم 7اتتم عقاب تتة  عتتتل   جتتت  ة قنتتاز ب تت   عتتا ق اتت و   ن تتالا اتتم جتت بم )
ب  اعتت ى  لم ملمتتة    رتلتتم( بجتتلد اتتيبن ععنلقتتة س س دةةس إك تتالية عتتون   كياستتون 8جتت بم )

  م  وي س   تولاونماقي ية   ديمة   لقبية  مياز إرت    دتو  ام     كياس   اع      يقتية ب  ا 
 -ز بقتتة عف تتت  ااتتة  جتتت  ة قنتتاز -ز بقتتة عف تتت  ستت    رتت ن   ميقنتتز -ز بقتتة عف تتت   مياتتق –

  مدتااة عتون  -زعتن  قبتة  متس  ة ض -إ قفتار عياتز   درتت -ز بقة عف ت كتلض   يجتت   قتي 
( 9.41اتتز   درتتت بس تتخ اتتم  قبتتة   تت اع كوتتع عل تتف قتتيو  تت     م  وتتي س )عشتتط قتت ن  ة قنتتاز بعي 

(ستتو 94.30( د جتتة ن)120.08( د جتتة ن)161.0( د جتتة ن)115.18( د جتتة ن )9.77ن/ث , )
( 9.97( سو ب  قفعف قيو       م  وي س ام   كياس   اع ى اتل ف )50.75( إاطية ن )0.06ن ) 

( د جتتتتتتتتتتتتتةن 135.24( د جتتتتتتتتتتتتةن) 166.14ن )( د جتتتتتتتتتتتتة 120.71( د جتتتتتتتتتتتتة ن )91.65ن/ث ن )
( ب  قفعف   مدااة عون عشط ق ن  ة قنتاز 0.05) عونما قناقر زعن    اع اتل ،  ( سو101.20)

( سو بقيجع   ااكع        قدن   م  س ل  ن ق  قااس قننيتخ   عت ب 45.25بعياز   درت اتل ف )
(  ستو 6.9فتار عياتز   درتت ظمعت م )اام ققدن عن قيو   زب  ا ب ة قفار ب  ديمة كوع ققدن   ق

بقتنع س س تخ ملتم   دتيمة بققدتنف    تا   مدتااة  ةاكيتة عتون عشتط قت ن  ة قنتاز بعياتز   درتت 
( بجتتتلد اتتتيبن 8( ستتتو ب طع تتتس س تتتخ ملتتتم   تتت اع عونمتتتا قشتتتوي   ن تتتالا اتتتم جتتت بم )3.50ظمعتتت م )

   يقتيتة ب  تا     كيتاس ب  اعت ى  لم ملمتة     رتلتمععنلقة س س دةةس إك الية عتون   كياستون 
  م  وتتتي س   تولاوناقي يتتتة اميتتتة   قياتتتة  لوتتت  ب  دتتتام  ب  ع تتت  اتل تتتف ملتتتم    تتتتل  م  اتتتم   اعتتت  

( 4.19(ن )3.10( ا و/ن/ث ب  قفعف ام   كياس   اعت ى اتل تف )4.15( ن )3.61( ن )2.10)
 كيتاس   رتلتم ( ا و/ن/ث ب طاتق س خ    ا ملم اميتة   قياتة  لتز  ر كوتع عل تف اتم  5.11ن )
( ا تتتو/ن/ث بقتتتيى   ااكتتتع  ه 9.54( ا تتتو/ن/ث بت قفعتتتف اتتتم   كيتتتاس   اعتتت ى اتل تتتف )8.41)

  ز  ر  دا و ظرل  ام داع    دو  لاعان بققااظ ملتم قتل ز    دتو بقتل زه   رتل      اعتة عتع   يجتت 
   مراعلة 
 Bosch F and Klomp  (2005) وكمهملب بله بق فق       ن الا عع عا أشا    يتة       
أه كياة      ر أإنام أد م   ع ب ااطف  اا بظيفة أكتتي عتن ع تيد   قفتا  ملتم    تل زه أب   ( 3) 

   علقل من  ةضاي ظاس     وي  ال بضع    دو أه كياة      ر قداو ال زقاد    ديمة من 
 دتتا ر منتت عا ويقتتق قاتتلقي قتتل  داتتع ع ز  تت    لاعتتان   ب   تتل  اتتا أ ميتتة  ا تتة  ميكلتتة   ت   تتة ب  

أه ( 19) ( Sayers 311ويهكللد سللاير  )   تله    دتتو عدتت كيما  تتلام   دتتيمة   ر تتل   لعتت ب
  تت   ر  رتتلن عتت ب قن  ليدتتوون  ةبم  زقتتاد  اتتت عتتن ععتت م  د   فعتتت بقتتلى  د اعتتت  ة ض    دتتاطم  

يكلتتة إ تتم ققدتتون    تتل زه ظمل جاتتة دب  ه    دتتو   تت   عتت أو   قتتلض بق عتتاظو  تت     تت ب   تتلام  ع
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وهلل ا مللا أكللدس جمللال علللاء الللدين وناهللد أنللهر  عنف تتت   دتتا ر بأق تتم ستتيمة ملتتم كتت   ظشتت ت 
( أه   تتتتيأس ب   تتتت ر  شتتتت لاه ط تتتتف بزه    دتتتتو  دطدتتتتاطم عونمتتتتا قشتتتت ت 1)(3112الرللللبا  )

 لأوتتي ف   عللقتتة ب  دتتفلية   ن تتف  لأ تتي ب تت    تتم   ندتتك   مئلقتتة ةبز ه ب تتلاس    دتتو   وتت  
% ب   تتت ر 12% ب  فلتتت  5% ب  دتتتان 2% ب  رتتت ن 3% ب  ع تتت  2 دتتتام  % ب 1قمدتتتت كتتتل  م 

منتتت   ةق تتتام    تتت عل   رتتتل   لرتتت ن ظتتتالأ ض  نشتتت  قتتتل  دب  طيتتتة اتتتل عف تتتت % 7% ب  تتتيأس 43
% عتتن 19% عتتن بزه    دتتو عونمتتا بزه   يجتتت  مدتتت 5  قتتلض. بكوتتع أه بزه   تت   ر  دتتاب  

ير ظ  بعة أضعاف عن   يجت ك م  م ن  أ  اً بزه    دو قريقااً الاع  أه   له قع وت كيا   أس
, 68:  2  تاد   فعتت   ت ب  طل  ليجتت. )     فعت    ب  طل  ليجتن )ك تم  م تن  تيد اعتت   ت   ر أه

( بجتتلد اتتيبن ععنلقتتتة س س دةةس إك تتالية عتتون   كياستتتون 8قشتتوي   ن تتالا اتتم جتتت بم ) ( 285
  م  وتتي س   تولاوناقي يتتة  ق تتم  اتتم   اعتت   ب  اعتت ى  لم ملمتتة     يقتيتتة ب  تتا     كيتتاس   رتلتتم

(طوتلقن بت قفعتف اتم   كيتاس  594.30قل  أاكية  يد اعت  ة ض كوتع عل تف اتم   كيتاس   رتلتم )
( طوتلقن امتا عل تف أق تم قتل   أستية  يداعتت  ة ض اتم   كيتاس   رتلتم 689.24  اع ى اتل تف )

( طوتلقن امتا عل تف عق تلة 1979.40( طولقن بت قفعف اتم   كيتاس   اعت ى اتل تف )1935.65)
( طوتتتتتلقن بت قفعتتتتتف اتتتتتم   كيتتتتتاس   اعتتتتت ى 1955.81قتتتتتل   د اعتتتتتت  ة ض اتتتتتم   كيتتتتتاس   رتلتتتتتم )

 ( طولقن.2057.03اتل ف)
بقتتتيى   ااكتتتع أه    قدتتتن اتتتم قتتتل   د اعتتتت  ة ض ط ي تتتة إستتت ل  ن قتتت  قااس قننيتتتخ   عتتت ب      

لفيفتتتة ااتتتة قعمتتتت ملتتتم زقتتتاد     نشتتتيط  ا تتتة    تتت  قااس    تتتم قتتتو اواتتتا  ستتت ل  ن ظعتتتل  ةبز ه   
  ع تتتلم  لع تتتلاس   عاعلتتتة بققدتتتن عتتتن دب      ر تتتوي ب   القتتتت بققدتتتن عتتتن عيبطتتتة   مفا تتتت 
ب ة باة ب ةبقا  بق  قو إس ل  ن    ت  قااس ظابضتار عل لفتة اتم كا تة   داتاس ب  قياتة ب   تم عتن 

اط   متتت ى   قياتتتم  لزب  تتتا شتتت طاا   عمتتتت ملتتتم زقتتتاد    ن متتتة   ع تتتلية ب   نشتتتيط   ع تتتلم عتتتع ضتتت
  مل لفتتتة عدتتتت عف تتتت  ستتت    رتتت ن ب  يااتتتة ب  قتتتلض ب  ن تتتف ب  ع تتت  ب  دتتتام  اتتت د م    تتت  قااس 
ظا  ننيخ    قي   عمت ملم قالقي  ةد م   تولعي اطي م  مي كت  اتل    عت ب بق فتق  ت     ن تالا 

إيللان ب  Kivi, D. M. R (0444()03) كيفللىبق فتتق  تت     ن تتالا عتتع د  ستتة عتتع د  ستتة  
أه متتت ن بجتتتلد عرابعتتتة ب تتتلاظة اتتتم   ع تتتلاس  ain Fletcher I  (3114) (11)فميتذلللر

ب ةبقا   رلت عن قيدد   لال  ن اما ست ندنم ستان   اتتلط ظشت ت عفتيط عمتا   دتتك اتم إطلفتاض 
   تتلاظ  ب   مرابعتتة  ع تتلاس ب بقتتا    اتتيف   دتتفلم   زقتت  عتتن إاتتاس  ازقتتاد عياتتز إرتتت    دتتو 

ن بجتتلد عرابعتتة ب تتلاظة   دتتتك اتتم   قاجتتة إ تتم قل وتت    مزقتت  عتتن   رتتل   تت اع    دتتو    دتتو بمتت 
لأملتتم ب  عتتان  تت و إط تتاد   رتت    اتتل   عتت ب اتتل عنارتتة   قتتلض عونمتتا ققتتااظ   يااتتة ملتتم إ قفتتار 
عياز إرت    دتو عمتا  دتم  ظادط رتام   فعتام  رت      ت اع عتن   قتلض إ تم  ست    رت ن ات   إطدنتام 

بقرتتلن قتت  قااس  لأ زبع تتيى علضتتع   ع تتلاس اتتل بضتتع دى إ تتم قعاوتتت  تت و   عمليتتة  ليااتتة ستتو  
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عي اطي ل سب اال   أقت )بضع  دوا ة( ظقوع   الك عن   و   ع لاس أه قالق أق م ك  عن 
 تت     لضتتع فيالتتك   لامتتك عتتن    اتتاز   ع تتتل   مياتتز  أه  عمتتت جاتت  إضتتاال ظقوتتع  دتتم  

  مزقت  عتن  لأ يتاف   ع تلية  لكيتان عات و   قياتة بقت و زقتاد    رتل     ااز   ع تم   مياتزى ع عتئتة 
   ل   و قل و  ا فام يد أه   لقف   لامك من أد م      قك  لأ زبع يى إو   د  ظع  س خ كياتة 
  ر    ع ني   أقت بب قت ق   عم ن عتن   ي كتة قدت ن    نبيقتة ب  م    اتا ن ملتم ككيرتة أه   لامتك 

 مزقتت  عتتن  لأ يتتاف   ع تتلية دجتتي م   قياتتة   اا دتت ية منتت عا  دتتاراا    تت  قااس  عمتتت ملتتم قنشتتيط  
  لأ زبع يقة
كما قدا و ق  قااس قننيخ   ع ب ملم إقلاس كلض   ع  م بضع عد ري بعدتا م اتم عي كتت       

  لال    مل لفة ةطاا ق و ع ااعق عع ات عيكلة عتن عي كتت   لاتل  عت به  بز ه بباست ل  ن  بز ه 
ا  خ ق و          قااس ظقياة سيقعة بباق م سيمة ك ة   و علاكبة    ننيخ بضااة ظا ش ت ب 

    قي  
 Otsouka m,ito,T ,hungo,  T, and Isaka 3101  (ويهكد  اوتدهكا وأخرون       

T  .)(03)  عياتز    دتو )  ن لتة( إ تم  لأعتان عمتا  تلكل  تلام   ت   تة اتم ستااقاس   عت ب   موتت
قتك عتتن اميتة   قياتة  ةاكيتتة ة  م تن  إ  تام   عمتتت  لأارتل  نتلا   تت   مون أه كياتة   تت   ر ظ طت  قي 

  تت م ب   دتا ر  عي كتت   رلقة عن ش طاا أه قدام  ملم   كيتاد  إ تم  لأعتان  تلام ع   تة   عت ب اتم 
 اع   ما تي ملتم أقتت قرت  ي  بقم تن  ةستت فاد  عتن ممتت   ت   ر اتم  تت     قا تة اتل ع   تة عيكلتة   تت

ن عتتن ع   تتة   دتتاان  كوتتع  تت و  بتتط ستتيمة   ن تتف   للفيتتة ظقياتتة  ع تت  د قتتيقاط ظشتت ت  10 تتلام 
أساستتل عياتتع    تت   متتن  لأ ض عتتن  تتلام عيجقتتة   تت   مون بقع تتتي  قبتتة ادتتي  دق تتام  تتم 

ع اتوق   رل  ام زعن ق إوي ا عن أ تو  قبة  دطالان  لأق م   اع    دو اا  اع    ى  عتي من  
ت    م  تيز عن  لا اا ع ى ااملية اميتة   قياتة انميتة   قياتة  تم كا تت ضتي    ن لتة   عل ع

بزقتاد    دتيمة ام   ديمة ب  ن لة  م قدمة   لزه ملم م لة    اسعية  لأ ضية امع إاتاس   ن لتة 
 نلفل زعن    اع أى إطلفاض   ف ي    زعنية    م ق إي اواا   رلى كوع     اع =   رتل  *   تزعن 

     وي ال امية    قيل =   ن لة *   ديمة  = 
وب لك يتحقق صحة الفرض االثانى وال ى ينص عمى "وجهد فروق معنهية بين نتائج القياسين 

 القبمى والبعدى فى بعض المتغيرات البيهميكانيكة ولرالح القياس البعدى لعينة البحث"
 الاستنتاجات 

كوع ق ياك ععبو    ميقناس عن أد م كياتم  ق ااعق قميقناس قننيخ   ع ب عع عي كت  ال  .1
ظتت  داتتع ةكتت ى  وتتي ف    دتتو بعيجقتتة   اتتيف   مراعتتت بعقاب تتة قدتوتتف   ن لتتة  ةكتتتي اتتم 

    دو.                       
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ق اتتتاعق ععبتتتو    ميقنتتتاس   مدتتت ل عة اتتتم   اقتتتع عتتتع  اتتتل    عتتت ب عتتتن كوتتتع زب  تتتا   اتتتيف  .2
از كوتع قرتلن   يجتت عت اع  لأ ض متن ويقتق  ةع ت  د   دفلم بق و ام   و    ميقناس   د قن

  دلاإم  مف ت  س    ر ن ب  يااة ب  قلض  بعيجقة   يجت   قي  لأملم ب لاعان بس خ عدنم 
عف ت   يااة ب  فل  إو ايد عف ت   يااتة ب  فلت  ب  قتلض  نرتت عياتز   درتت لأملتم ب لاعتان 

                                       ل لم   ر ن  لقبة  مس  لأ ض.                 
 قميقناس قننيخ   ع ب ققرق   فاملية   تولعي اطي ية   القي  ةد م   تولعي اطي م  للال . .3
إس ل  ن قميقناس قننيخ    ع ب عاعل  ةدب س ب ةبز ه   لفيفة  ال  ظعل   رت   س   ت طيتة  .4

   ميقااة ظلال    ع ب  .
ملتم  قبتاس   متس بداتع اتم إق ا تاس عل لفتة بات  خ عيجقتة  قق لى قميقناس قننيخ   ع ب .5

  ةوي ف ب   م قعمت ملم قالقي  ةد م    نني م  مي كت  ال    ع ب .
ققرق ق  قااس قننيخ   ع ب قل اق كيام متا م  اتل  عتن اميتة   قياتة  لتز  ر ب  يجتت  تلام  .6

  قباس  ال    ع ب 
 التهصيات  

ل لفتتة  عمتتت ملتتم ققدتتون ظعتتل   رتت   س   ت طيتتة   ميقااتتة إستت ل  ن قميبنتتاس قننيتتخ   عتت ب   م .1
 ظا ع  لوون  .

  تتك    يتتا  قميقنتتاس    ننيتتخ    تتم قاتتاعق   لأد م   فنتتم  لاتتل    عتت ب عتتن كوتتع    ياوتتك  .2
   قيام بعي كت   لال  ب  ل ل ية   تولعي اطي ية .

    قتيتتة  تت دى   تتم إستت ل  ن قتت  قااس قننيتتخ   عتت ب ظاةستت عاطة عتتاعل  ةدب س ب  لستتالت    - .3
قالقي  ةد م   ماا ى  لع ب   بق دى   م  قالقي   م  وي س   تولعي اطي ية عدت امية   قياة 

 بقل   د اعت  ة ض  .
ضتتيب      نتتلر اتتم إستت ل  ن  قتت  قااس قننيتتخ   عتت ب كوتتع ق مدتتت أ مو اتتا اتتم قيتتان   عتت  م   - .4

 ظ د لاا ول م   عان       بوم   .
نتتاس قنني يتة ق اتتاعق اتتم   مدتا  ب  تتزعن ب  عمتتت   ع تلم  مي كتتت  اتتل  ضتيب   ق تتميو قميق .5

   ع ب .
 المراجلللع

 المراجلللع العربية
جمتتام محمد متتلام   تت  نن طا تت  أطتتل     تتاار:  لأستتس   م يب لجيتتة   رتتلقو عدتت لى  لأد م   تتت طل -1

 ن. 2007ب  ماا   ب  لاال  ليقاضوونن عنش     معا ف ظادس ن  قة, 
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   قلوتتتت   تولعي تتتاطي ل ب  نشتتتاط   نايبتتتل  لع تتتلاس  ل ميقنتتتاس   لا تتتة  ستتتليماه ستتتلان : محمد -2
ظقتتتتع عنشتتتتتل  ظ ليتتتتة    يبيتتتتتة   يقاضتتتتتية  , ع تتتتي متتتتت ب100  ننيتتتتخ   لاتتتتتل  اتتتتم ستتتتتاان 

 . 2018, ظاةس ن  قة 
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Abstract 

Study of effectivness of sprint  technique exercises  in developing 

some physical and biomechanical variables for 1 00-meter eventaim 

Prof. Dr. Muhammad Suleiman Salam 

research aims to identify the effectivness of sprint techniques 

exercises  in some physical and biomechanical variables in the 100-meter 

event. Procedures: The researcher used the experimental method using the 

experimental design of one experimental group by the method of pre-

dimensional measurements for its suitability to the nature of the research. 

(Age 19.51 ± 0.47 years old, weight 77.00 ± 0.35 kg, height 176.00 ± 1.01 

cm) Each runner made 3 attempts, 2 attempts were selected as the best 

digital trails and their analysis was done. Biomechanical measurement 

and analysis were done using kinematic analysis program (9.02 SIMI 3D 

motion analyses) to extract biomechanical variables 

 Results: Sprint technique exercises contain jumping and pushing 

movements in different directions, as well as weighting of the limbs.  

Recommendations: You must choose technique exercises that 

match the technical performance of the sprint's step in terms of the 

kinematic structure, step stages, and biomechanical specificity.   
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