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 مقدمة ومشكلة البحث:

 الستصمبات لتجاخل نطخًا تعقيجًا، القػػ  ألعاب سباقات أكثخ مغ مػانع متخ 0333 سباؽ يُعج
 عمى السػزعة والسائية الثابتة السػانع مغ سمدمة الستدابق يُػاجو إذ. دقيق بذكل والفشية البجنية
 الحخكي والاستقخار التحسل مغ عالية مدتػيات عمى السحافطة عميو يفخض مسا الدباؽ، امتجاد
 الدباؽ ىحا في السثالي الأداء تحقيق ويتصمب. الأداء زمغ شػاؿ

 الإخلاؿ دوف  بدلاسة، السػانع تجاوز عمى القجرة مع مشتطع حخكي إيقاع عمى الحفاظ 
 تجريبية تجخلات ترسيع أىسية تبخز ىشا مغ.  البجنية الكفاءة عمى التأثيخ أو الحخكي بالتشاسق
 الارتقاء مخحمتي في خاصة السانع، اجتياز بآلية السختبصة الجقيقة السيارات تصػيخ تدتيجؼ مػجية

 .الخقسي السدتػػ  في مباشخ بذكل تؤثخ حاسسة نقاط مغ السخحمتاف ىاتاف تسثمو لسا واليبػط،
 إعجاد أسمػب أفЮшкевич, Т. П., et al (0202 ) وآخرون، يؾشكيفيتش يحكخ

 عجّائي عمى مقترخًا الاعتساد يعج لع إذ ممحػضًا، تصػرًا شيج قج مػانع متخ 0333 سباؽ عجّائي
 إعجاد الزخورؼ  مغ أصبح بل عالية، تحسل قجرات يستمكػف  مسغ والصػيمة الستػسصة السدافات
 الفشية السيارات اكتداب جانب إلى والسخونة، والتحسل، القػة، تصػيخ بيغ يجسع متخرز رياضي
 في الجيج الأداء أف التجخبة أثبتت وقج. السائي السانع وخرػصًا السػانع، لاجتياز اللازمة الجقيقة
 إلى أدػ مسا السػانع، سباؽ في لمشجاح وحجه يكفي لا متخ 0333 أو متخ 0033 مثل سباقات
 وتحديغ الدمشي الفاقج تقميل بيجؼ والسيارية البجنية الجػانب تجمج متكاممة تجريبية بخامج ترسيع
 (.703::0) لمستدابقيغ. التشافدية الكفاءة

 متدابقي تجريب أف إلى Earl, Sarah et al (0222) وآخرون، إيرل سارة كسا تذيخ
 البجنية، الرفات وتشسية الػضيفية، القجرات تصػيخ بيغ دقيق تػازف  تحقيق يتصمب مػانع متخ 0333

 حجع في السشزبصة غيخ الديادة أف كسا تػضح. السػانع اجتياز في الفشية الكفاءة تحديغ جانب إلى

جكاز خطوة المانع على بعض متغيرات الأداء الفني  بادتخدامتأثير تدريبات 
 متر/ موانع 3000والمدتوى الرقمي لمتدابقي 
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 بجقة، التجريبي الحسل وتكخار شجة تشطيع يدتمدـ مسا الفشي، الأداء عمى سمبًا تؤثخ قج الجخؼ  أحساؿ
 .(7000 00) .الإعجاد مخاحل مغ مخحمة كل أىجاؼ مع يتػافق بسا

 التدارع أف Hanley, B., & Williams, E. L (0202) وويميامز، ىانمي يخػ و 
 في يديع حيث مػانع، متخ 0333 سباؽ في الحاسسة العػامل مغ يُعج الانصلاؽ عقب التجريجي

 أوضحت وقج. الدباؽ مخاحل شػاؿ الحخكي الإيقاع استقخار عمى والحفاظ الصاقة استيلاؾ تخشيج
 نتائج يحققػف  الػتيخة في تجريجي تراعج يمييا معتجلة انصلاقة يعتسجوف  الحيغ العجّائيغ أف دراستيسا

 والحفاظ السبكخ التعب تجشّب عمى الأعمى لقجرتيع نطخًا مختفعة، بدخعة يبجأوف  بسغ مقارنةً  أفزل
 إضافي استشداؼ إلى يؤدؼ الدخعة في الستكخر التحبحب أف أشار الى كسا. الحخكي الاتداؽ عمى

 ومغ. وفشيًا بجنيًا تصمبًا الدباؽ مخاحل أكثخ مغ يُعج الحؼ السائي، السانع اجتياز عشج خاصةً  لمصاقة،
 الأداء لجعع فعالة استخاتيجية يُعج الػسصى السخاحل خلاؿ ثابتة شبو وتيخة عمى الحفاظ فإف ىشا،

  (00-703 00) .الدباؽ مغ الأخيخة المفة في خرػصًا الأمثل،
 السانع قبل عادة تبجأ الاقتخاب مخحمة أف Maruo, Yuya (0202) يؾيا، مارو، يػضح

 وضبط بجقة السدافة تقجيخ في الستدابق قجرة عمى فاعميتيا تعتسج حيث خصػات، سبع إلى بخسذ
 أف كسا. السانع فػؽ  مثالي ارتقاء لتحقيق حاسسيغ عامميغ باعتبارىسا الأخيخة، الخصػة تػقيت

 الخصػة في التخدد تقميل مع ومشتطع، ثابت اقتخاب بشسط يتسيدوف  العالي السدتػػ  ذوؼ  الستدابقيغ
 خمل أؼ أف إلى أشار كسا. فعالة ارتقاء زاوية تؤمّغ مشاسبة لػضعية الجدع يُييئ مسا الأخيخة، قبل

 متػازف  غيخ ىبػط عشيا يشتج ملائسة، غيخ ارتقاء زوايا إلى يؤدؼ قج الاقتخاب خصػة في شفيف
 (50700). الدباؽ في العاـ الأداء انديابية عمى سمبًا يؤثخ ما وىػ السانع، اجتياز عقب

 مػانع،/متخ 0333 لدباؽ الكمي الأداء في تأثيخًا السيارات أكثخ مغ السائي السانع خصػة تُعج
 سباقات في مثيلاتيا عغ ويُسيدىا. الفشية والسيارات البجنية القجرات بيغ دقيق تػازف  مغ تتصمبو لسا

 الفشي تعقيجىا مغ يديج مسا ،اجتيازه أثشاء السانع عمى الارتكاز أو ملامدة إمكانية القريخة الحػاجد
 عمى الحفاظ عمى والقجرة الجدع، ووضعية التػقيت، دقة عمى الخصػة ىحه فاعمية وتعتسج. والحخكي

 مخحمتي بيغ وصل حمقة تسثل إذ الإيقاع، أو الدخعة في ممحػظ فقج دوف  الحخكية الانديابية
 .التالية لمخصػة والاستعجاد اليبػط يمييا والارتقاء، الاقتخاب

 مخحمة أف إلى Hanley, Brian et al (0225) وآخرون، برايان، ويذير ىانمي،
 ملائسة والأرض الداؽ بيغ الجفع زاوية تكػف  أف ويُفزّل السانع، إلى الأقخب القجـ مغ تبجأ الارتقاء
 غيخ ارتفاع إلى يؤدؼ الجافعة لمقػة العسػدؼ الاتجاه زيادة إف إذ حخكية، كفاءة أقرى لتحقيق
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 مسا الثقل، مخكد رفع مغ يُقمّل مشخفس، شيخاف مدار إنتاج ىػ فاليجؼ. الصيخاف زمغ في مخغػب
 (4708. )الدخعة فقجاف أو الحخكي بالإيقاع الإخلاؿ دوف  بكفاءة السانع تجاوز في يُديع

 فػؽ  الصيخاف مخحمة أف Earl, Sarah et al (0222) وآخرون، إيرل سارةوتخػ 
 اليػاء، مقاومة لتقميل الجحع استقامة عمى الحفاظ مع بسخونة، الأمامية الداؽ رفع تتصمب السانع

 في اليجؼ ويكسغ. الصيخاف زمغ وتقميل سخيع ىبػط لتأميغ بدخعة الخمفية الداؽ تتحخؾ حيغ في
 (008700) الحخكي الإيقاع أو الدخعة في فقج دوف  بانديابية الحخكة تشفيح

مخحمة أف  Johnston, Lucas et al (0202) وآخرون  لؾكاس جؾندتؾن،ويػضح 
 مسااليبػط بعج تجاوز السانع، يجب أف تتع عمى القجـ الأمامية بداوية مخنة لامتراص الرجمة. 

في ىحه السخحمة قج يؤدؼ  خمل أؼ أفكسا الانتقاؿ الدخيع لمخصػة التالية دوف فقج التػازف.  في يُديع
تعتسج بذكل كبيخ عمى قػة الداقيغ وتػازف  حيثشاقة إضافية لاستعادة الدخعة.  إلى استيلاؾ

 (80704) .الجحع أثشاء اليبػط

 العجو، سخعة الجيشاميكية، السخونة العزمية، القػة مثل – الأساسية البجنية القجرات تُعج
 0333 سباؽ لستدابقي الخقسي الأداء تحديغ في الحاسسة العػامل مغ التشفدي الجورؼ  والتحسل

 بخامج أف إلى Markovic & Mikulic (0222) ماركؾفيتش وميكؾليتشأشار  فقج. مػانع متخ
 أثشاء اجتياز والارتقاء الجفع قػة تحديغ في تديع وعربية عزمية تكيفات تُحجث البميػمتخية القػة

 السختبصة السؤشخات أىع مغ وىسا الخصػة، شػؿ وزيادة التلامذ زمغ تقميل إلى يؤدؼ مسا السػانع،
 (4:3703) الخقسي السدتػػ ب

 تحديغ أف إلى Behm, David et al  (0202)وآخرون ديفيد بييؼ،  أشار كسا
 اجتياز أثشاء الحخكية السقاومة تقميل في يديع والجحع، الحػض مفاصل في خاصة السخونة،
 لمدباؽ الشيائية السخاحل في الأداء كفاءة مغ يعدز وبالتالي الحخكي الاقتراد مغ ويديج السػانع،

(000703) 
 أف Suchomel, Timothy J. et al(0223)  وآخرون  تيسؾثي سؾشؾميل، ويخػ 

 في لمخياضييغ ضخوريًا يُعج والسخونة العزمي والتحسل الدخعة مثل السخكبة البجنية القجرات تصػيخ
 مػانع،/متخ 0333 سباؽ شبيعة عمى ذلظ ويشصبق. الحخكي الجيج في تشػعًا تتصمب التي الأنذصة

 لتمظ متػازنة تشسية يتصمب مسا مدتسخ، تتابع في السػانع وتجاوز الدخيع الجخؼ  بيغ يجسع الحؼ
 (0800708) القجرات.
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 لمعجّائيغ، الحخكي الأداء تحديغ في الحاسسة العشاصخ أحج الحػض مفرل مخونة تُعج
 بيغ التبجيل في خرػصًا الجخؼ، مخاحل أثشاء الحخكة مجػ زيادة في مباشخ بذكل تداىع حيث

 Teichmann, Joerg, et al وآخرون  يؾرغ، تيذسان،أشار  وقج. والارتقاء الجفع مخاحل
 في ويُديع الأداء خلاؿ الحخكية السقاومة مغ يقمل الفخح مفرل مخونة تصػيخ أف إلى (0202)

 الطخوؼ في السيكانيكية الكفاءة عمى بالحفاظ لمستدابقيغ يدسح مسا الحخكي، الاقتراد تعديد
 سباقات مثل الحخكي الشسط في مفاجئة تغييخات تتصمب التي السدابقات في خاصة التشافدية،

 (000705. )السػانع
أف تحديغ  Vetter, Sebastian et al (0300) وآخرون، فيتر سيباستيانتذيخ 

عاملًا حاسسًا في تعديد الأداء الخياضي والحج مغ الإصابات، تع التأكيج عمى  مخونة السفاصل يُعج
أف زيادة مجػ حخكة السفاصل مغ خلاؿ تساريغ الإشالة يُسكغ أف تُحدّغ مغ كفاءة الحخكة وتُقمّل 

تُبخز ىحه الشتائج أىسية تزسيغ تساريغ السخونة في البخامج  .مغ خصخ الإصابات العزمية والييكمية
 ( 0704)لمخياضييغ جريبية الت

حخكة السفرل تعتسج عمى عامميغ أساسييغ7 قػة أف  م(0222بدظؾيدى أحسد )ويػضح 
 :العزلات التي تُحجث الحخكة، ومخونة العزلات التي تعاكديا. وتشقدع السخونة إلى نػعيغ

بأداء الحخكة السخونة الشاتجة عغ الجيج الحاتي )الإيجابية(، وىي التي تحجث عشجما يقػـ الفخد 
السخونة الشاتجة عغ تأثيخ خارجي )الدمبية(، وىي التي يُسكغ  .اعتسادًا عمى قػتو العزمية فقط

 .تحكيقيا بسداعجة قػة خارجية، كدميل أو جياز، وتُسثل أقرى مجػ حخكي يسكغ الػصػؿ إليو
(0 700: ) 

ب ف التجريأ Wohlann, Tim et al( .0202) وآخرون، فؾلان تيؼكسا أوضح 
يسكغ أف يؤدؼ إلى زيادات ممحػضة في القػة القرػػ لمعزلات  ةالسخونة الجيشاميكيالسشتطع عمى 

ذيخ الشتائج إلى أف الإشالة السدتسخة لمعزلات تُحفد التكيفات الييكمية التي تُعدز وسسكيا. كسا تُ 
ى. لخياضمغ قجرة العزلات عمى التقمز عبخ مجػ حخكة أوسع، مسا يُداىع في تحديغ الأداء ا

(0702) 
 ،Alizadeh, Shahab et al (0202) وآخرون، زاده عمي شياب كسا أتفق كلا مغ

 عمى أنو Behm, David et al (0202)وآخرون  ديفيد وآخرون، بييؼ، أندرياس كؾنراد،
 القػة تصػيخ عمى يشرب فييا الأكبخ التخكيد فإف البجني، الإعجاد بخامج مغ العجيج تػافخ مغ الخغع

 خصػة فعالية تحديغ في مباشخ دور لو وضيفيًا عشرخًا بػصفيا السخونة تشسية تُيسل بيشسا والتحسل،
 (000703)( 3472:. )السانع
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 لفيع فعالة أداة  يُعج الكيشساتيكي التحميل أف (م0220) الدكري  وخيرية بريقع ويرى محمد
 نػع وتحجيج السيارية، لمسذكلات الحمػؿ أندب عغ الكذف خلاؿ مغ الحخكي، الأداء وتصػيخ
 في يداعج دقيق، مػضػعي تقييع تقجيع في التحميل ىحا ويُديع. اللاعب لقجرات السشاسب التكشيظ
 .البجنية الرفات في قرػر أو التكشيظ في ضعف عغ ناتجة الأداء عيػب كانت إذا ما تسييد

(0270) 
في تحميميؼ ( 08) (م0225) .Hanley, Brian et al وآخرون  برايان ىانمي، ويذيخ
 يختكد مػانع/متخ 0333 سباؽ في الستسيد الأداء أف ـ:030 لشجف – القػػ  لألعابلبظؾلة العالؼ 

. السائي السانع خصػة تشفيح خلاؿ البيػكيشساتيكية، الستغيخاتعمى التحكؼ الدقيق في مجسؾعة مؽ 
–0.82 بيغ تخاوح الحؼ الاقتخاب خصػة شػؿ7 أبخزىا مؤشخات، عجة في مثالية قيسًا سجّمػا فقج

 زاوية تخاوحت كسا السانع، مغمفخط  اقتخاب دوف  فعالة ارتقاء زاوية بتػليج يدسح ما متخ، 0.52
مع  السانع فػؽ تُديع في إنتاج مدار قػسي مخيح  زاوية وىي درجة، 03–04 بيغ السثالية الارتقاء

 دفع قػة تػليج تتيح الحخكي، الانتقاؿ في عالية كفاءة يعكذ مسا، الحفاظ عمى الدخعة الأفكية
ويُطيخ ىحا التكامل في . متخ 0.00–0.02 بيغ اليبػط مدافة تخاوحت كسا فعّالة، وأفكية عسػدية

الستغيخات أف الحفاظ عمى الاتداؽ الحخكي وتجشّب الفاقج الدمشي، خاصة في السػانع السائية، يُسثل 
 .والسدتػػ الخقسيعاملًا حاسسًا في رفع كفاءة الأداء الفشي 

  نصاؽ أىسية Maruo, Yuya (0202) (00) يؾيا، مارو، يُبخز ذاتو، الدياؽ وفي
 يدتجعي مسا ،واليبػط الارتقاء مخحمتي جػدة في مؤثخ كعامل الدفمي الصخؼ مفاصل حخكة

 البيػكيشساتيكية الستصمبات مع يتكامل بذكل الحخكي والتحكع الجيشاميكية السخونة تشسية عمى التخكيد
 .السانع بخصػة الخاصة

 فقط يعتسج لا السثالي الأداء تحقيق أف يتزح السانع، لخصػة السخكّبة الصبيعة إلى وبالشطخ
 والتحسل، والسخونة القػة مثل البجنية القجرات بيغ تكاملًا  أيزًا يتصمب بل الفشية، السيارات عمى

 تبخز ىشا، ومغ. واليبػط الارتقاء ومدافات الدخعات، كالدوايا، الجقيقة البيػكيشساتيكية والستغيخات
 .فعّالة تجريبية بػسائل تحديشو وتدتيجؼ التكامل ىحا تُعالج عمسية دراسة إلى الحاجة

متخ  0333مغ خلاؿ الجراسة الاستصلاعية التي أجخاىا الباحث عمى عيشة مغ متدابقي و 
السخونة،  مدتػػ ووفقًا لشتائج قياس ( 0/0مخفق )مػانع السدجميغ بالاتحاد السرخؼ لألعاب القػػ، 

وىػ ما يذيخ  والجحع،في مجػ السخونة الجيشاميكية لسفاصل الحػض  واضحةتع تدجيل فخوقات 
. كسا كذفت السلاحطات السيجانية العيشة لجػفي التػازف بيغ السخونة الإيجابية والدمبية إلى خمل 

أف التجريبات السػجية لا تخاعي ىحا التفاوت، حيث يتع التخكيد عمى تجريبات الإشالة العامة دوف 
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 .يذكّل ضعفًا في تػجيو السحتػػ التجريبي تخريز ما يتػافق مع احتياجات كل مفرل، وىػ ما
لػحع أيزًا أف الستدابقيغ يؤدوف تجريبات القػة والإشالة دوف تخريز أو تسييد بيغ  كسا

مع ما  احتياجاتيع الفخدية، مسا يؤثخ سمبًا عمى دقة وفعالية البخامج التجريبية. وتتفق ىحه السلاحطة
أىسية التسييد بيغ أساليب  حػؿ Hanley & Williams (0202) (22) ىانمي وويميامزأورده 

التجريب التي تدتيجؼ السخونة الإيجابية مقابل الدمبية، وفقًا لخرائز السفرل وقػة العزمة 
 .العاممة

 الارتقاء، زاوية في قرػر وجػد ،(2/0مرفق) البيػكيشساتيكية الكياسات أوضحت كسا
 عشاصخ وىي الساء؛ في الارتكاز زمغ وارتفاع واليبػط، الارتقاء خصػة مغ كل شػؿ في وانخفاض

 الخقسي السدتػػ  يُزعف حخكي خمل عغ وتُعبّخ ،"السانع خصػة" تشفيح جػدة في مباشخة تؤثخ أساسية
 .لمستدابق

 القجرات بعس في ضعف بيغ تجسع مخكبة، بشية تسثّل السذكمة أف لمباحث اتّزح ثع، ومغ
 اجتياز كفاءة عمى سمبًا يشعكذ ما مكتسل، غيخ فشي أداء وبيغ ،(والتحسّل والقػة، كالسخونة،) البجنية
 .الخقسي والسدتػػ  السانع

 تحديغ في تُديع"( السانع خصػة" جياز) مبتكخة تجريبية وسيمة إلى الحاجة بخزت ىشا، ومغ
 القػة تشسية جانب إلى الجيشاميكية، السخونة تصػيخ يدتيجؼ تكاممي بخنامج خلاؿ مغ الفشي الأداء

 ،"السانع خصػة" لسخحمة الػاقعية الخرائز يحاكي حخكي إشار ضسغ وذلظ والدخعة، والتحسّل
 .الكياسات عشيا كذفت التي القرػر أوجو ويعالج

 مبتكخة تجريبية وسيمة ترسيع إلى التصبيكية الجراسةىحه يحاوؿ الباحث مغ خلاؿ  الح
 الجيشاميكية السخونة مدتػػ  تصػيخ عمى التخكيد مع السانع، لخصػة الفشي الأداء لتحديغ تُػضف
متخ/مػانع ومعخفة تأثيخىا عمى  0333فتخة الإعجاد الخاص ضسغ بخنامج تجريبي لستدابقي أثشاء 

 0333بعس الستغيخات البجنية والبيػكيشساتيكية لسخحمة خصػة السانع والسدتػػ الخقسي لستدابقي 
 متخ/مػانع

 أىسية البحث
 0333سباؽ  تشبع أىسية ىحا البحث مغ كػنو يتشاوؿ جانبًا حخكيًا وفشيًا دقيقًا في

مػانع، يتسثل في مخحمة خصػة السانع، والتي تُعج مغ أكثخ السخاحل تعقيجًا وتأثيخًا عمى الأداء /متخ
 :الخقسي لمستدابقيغ. وتُطيخ أىسية الجراسة في عجة محاور، مشيا
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 :الأىسية العمسية
تغيخات يُقجّـ البحث إشارًا عمسيًا لتحميل العلاقة بيغ عشاصخ المياقة البجنية والس

البيػكيشساتيكية لعبػر السانع السائي، بسا يُديع في فيع أعسق لآليات الأداء الفشي وتذخيز 
 .أوجو القرػر

 :الأىسية التظبيكية
يُديع في تصػيخ محتػػ التجريب مغ خلاؿ ترسيع وسيمة تجريبية مبتكخة )جياز خصػة  

خصػة السانع بصخيقة تكاممية  السانع( تُسكّغ السجربيغ مغ استيجاؼ الستغيخات السؤثخة في
 .يجعع تحديغ الأداء الفشي والسدتػػ الخقسي للاعبيغ بساودقيقة، 
 :الأىسية السيدانية

 استخجامو يسكغ الخاص، الإعجاد بخامج في لمتصبيق قابلاً  تجريبيًا نسػذجًا البحث يُقجّـ
 في يُديع كسا. السختمفة والسدتػيات الفخدية الفخوؽ  يخاعي بسا الخياضية والسخاكد بالأنجية

 حمػلاً  ويصخح السػانع، سباقات في الجيشاميكية بالسخونة الخاصة الجراسات في الشقز سجّ 
 .واللاعبيغ السجربيغ تػاجو ميجانية لسذكلات عسمية

 :البحثىدؼ 
التعخؼ عمى تأثيخ تجريبات بإستخجاـ جياز خصػة السانع عمى بعس متغيخات الأداء الفشي 

 متخ/ مػانع وذلظ مغ خلاؿ7 0333الخقسي لستدابقي والسدتػػ 
 .جياز خصػة السانع وىيترسيع الػسيمة التجريبية السقتخحة  .0
 التعخؼ عمى تأثيخ إستخجاـ جياز خصػة السانع عمى بعس الستغيخات البجنية لستدابقي  .0

 .متخ/ مػانع 0333
 البيػكيشساتيكية لستدابقيالتعخؼ عمى تأثيخ إستخجاـ جياز خصػة السانع عمى بعس الستغيخات  .0

 ..متخ/ مػانع 0333
متخ/  0333التعخؼ عمى تأثيخ إستخجاـ جياز خصػة السانع عمى السدتػػ الخقسي لستدابقي .8

 مػانع
 :البحثفروض 

بعس لجػ عيشة البحث في  والبعجؼبيغ الكياسيغ القبمي  تػجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية .0
 لرالح الكياس البعجؼ. مػانعمتخ/  0333لستدابقي البجنية  الستغيخات

بعس لجػ عيشة البحث في  والبعجؼبيغ الكياسيغ القبمي  تػجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية .0
 لرالح الكياس البعجؼ. متخ/ مػانع 0333البيػكيشساتيكية لستدابقي  الستغيخات
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ػػ لجػ عيشة البحث في السدت والبعجؼبيغ الكياسيغ القبمي  تػجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية .0
 لرالح الكياس البعجؼ. متخ/ مػانع 0333الخقسي لستدابقي 

 الدراسات السرجعية
تأثيخ تجريبات تحسل القجرة العزمية عمى بعس "بعشػاف ( 0( )۲۲۲۲دراسة الديد جسعة ) .0

، وىجفت الجراسة إلى "متخ/مػانع 0333الستغيخات الكيشساتيكية لخصػة السانع السائي لستدابقي 
استخجاـ تجريبات تحسل القجرة العزمية عمى بعس الستغيخات الكيشساتيكية التعخؼ عمى تأثيخ 

( متدابقيغ مغ  5عيشة الجراسة مغ )  واشتسمتـ / مػانع،  ۰۳۳۳والسدتػػ الخقسي لستدابقي 
استخجـ الباحث السشيج التجخيبي بترسيع و . بالفيػـالسدجميغ بالاتحاد السرخؼ لألعاب القػػ 

ستة أسابيع بػاقع أربع وحجات لسجة تجريبي البخنامج الالبعجؼ، حيث تع تصبيق  -الكياس القبمي 
تجريبية أسبػعيًا. وقج أضيخت نتائج الجراسة وجػد فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيغ الكياسيغ 

والسدتػػ  كيشساتيكية قيج الجراسةالبيػ القبمي والبعجؼ لرالح الكياس البعجؼ في الستغيخات 
إلى فعالية البخنامج التجريبي في تحديغ الأداء الفشي عشج تخصي السانع  ، مسا يذيخالخقسي

السائي. وأوصى الباحث بزخورة تزسيغ تجريبات تحسل القجرة العزمية ضسغ البخامج التجريبية 
متخ/مػانع، مع التخكيد عمى السحاكاة الحخكية الجقيقة لخصػة  0333الخاصة بستدابقي سباؽ 

 .ىسيتيا في تحجيج جػدة الأداء الكمي لمدباؽالسانع السائي نطخًا لأ
 تداوج تجريبات باستخجاـ تجريبي بخنامج بعشػاف (5()0200) الجؾاد عبد حداد ناىد دراسة .0

 متخ 0333 لدباؽ الخقسي والسدتػػ  الخاصة البجنية القجرات بعس لتشسية بالتحسل القجرة
 بالتحسل، القجرة تداوج تجريبات عمى قائع تجريبي بخنامج ترسيع إلى الجراسة ىجفت مػانع،
 السدتػػ  وتحديغ( والدخعة والقػة، كالتحسل،) الخاصة البجنية القجرات بعس تشسية بيجؼ
 الباحثة استخجمت. مػانع متخ 0333 سباؽ في القػػ  ألعاب تخرز شلاب لجػ الخقسي
 البخنامج أثخ لكياس ،(بعجؼ–قبمي) بكياسيغ الػاحجة السجسػعة بترسيع التجخيبي السشيج

 الخابعة الفخقة شلاب مغ شالبًا 03 مغ البحث عيشة تكػّنت. السدتيجفة الستغيخات عمى التجريبي
 ،0303/0300 الجامعي لمعاـ السشيا، جامعة – الخياضية التخبية بكمية قػػ  ألعاب تخرز

 دالة فخوؽ  وجػد إلى الشتائج أشارت. شالبًا 83 مغ مكػّف  مجتسع مغ عسجيًا اختيارىع وتع
 في ممحػظ تحدغ مع السقاسة، البجنية القجرات معطع في البعجؼ الكياس لرالح إحرائيًا
 القجرة تداوج تجريبات بخنامج فاعمية عمى يجؿ مسا مػانع، ـ0333 لدباؽ الخقسي السدتػػ 
 التجريبية البخامج ىحه مثل بتبشي الباحثة أوصت. والخقسي البجني الأداء تصػيخ في بالتحسل
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 التحسل قجرات دمج مخاعاة مع السػانع، سباقات بعجائي الخاصة البجني الإعجاد وحجات ضسغ
 .متجرجة تجريبية سياقات في القػة مع

البشاء العاممي لبعس السؤشخات "بعشػاف  (87)(0202كارم أحسد أبؾ زيد حذيش ) دراسة .0
، "متخ مػانع 0333البيػكيشساتيكية التسييدية كسحظ لتصػيخ الأداء لخصػة السانع في سباؽ 

وىجفت الجراسة إلى تحجيج أىع السؤشخات البيػكيشساتيكية التي تسيد خصػة السانع لجػ متدابقي 
مغ خلاؿ بشاء نسػذج عاممي يُدتخجـ كسحظ عمسي لتػجيو عسميات  مػانع،متخ/ 0333سباؽ 

جميغ في سباؽ التجريب والتقػيع الفشي.. واشتسمت عيشة الجراسة عمى مجسػعة مغ اللاعبيغ الستق
اتحاد ألعاب القػػ. واستخجـ الباحث السشيج الػصفي بمتخ/مػانع مغ السدجميغ  0333

التحميمي بأسمػب التحميل لتحجيج البشاء العاممي لمستغيخات البيػكيشساتيكية الخاصة بخصػة 
السانع. وقج أضيخت نتائج الجراسة استخلاص عجد مغ العػامل تسثل مؤشخات تسييدية ميسة 

داء خصػة السانع، مثل7 زاوية الارتقاء، وشػؿ خصػة الاقتخاب، وزمغ اليبػط، وارتفاع مخكد لأ
قل، حيث أسيست ىحه الستغيخات في تفديخ ندبة كبيخة مغ التبايغ في الأداء. وأوصى ثال

الباحث بزخورة الاعتساد عمى ىحه السؤشخات كسحظ عمسي مػضػعي عشج ترسيع البخامج 
عسميات التحميل والتقػيع الفشي لمعجائيغ، لسا ليا مغ دور مباشخ في تحديغ التجريبية، وتػجيو 

 .الكفاءة البيػكيشساتيكية والأداء السيارؼ عشج تجاوز السػانع خلاؿ الدباؽ
 السانع عمى الػثب خرائز" بعشػافMaruo, Yuya (0202) (00 ) يؾيا، مارو، دراسة .8

 الػثب خرائز إلى الجراسة وىجفت ،"مػانع/ متخ 0333 سباؽ في الأداء لتحديغ السائي
 عمى الجراسة عيشة واشتسمت مػانع،/ متخ 0333 سباؽ في الأداء لتحديغ السائي السانع عمى

 تع الحكػر، مغ مػانع/  متخ 0333 لعجّائي رسسية جامعية سباقات مغ أداءً  84 تحميل
. التشافدي تختيبيع عمى بشاءً  ،(أداءً  08 أقل) ومجسػعة( أداءً  08 أفزل) مجسػعة إلى تقديسيع

 السخور، وزمغ بعجه، اليبػط ومدافة السائي، السانع قبل الارتقاء مدافة مغ كل تحميل تع
 العالي الأداء مجسػعة أف الشتائج أضيخت وقج. الاتجاه ثشائي ANOVA اختبار باستخجاـ

 مدافة كانت كسا ،(ـ 0.08) الأخخػ  بالسجسػعة مقارنة( ـ 0.80) أشػؿ ارتقاء مدافة سجمت
 في بجأت اليبػط مدافة أف أيزًا لػحع( ـ 8:.0 مقابل ـ 0.20) داؿ بذكل أشػؿ اليبػط

 الجدء في للإجياد واضح أثخ إلى يذيخ مسا الدابعة، وحتى الخامدة المفة مغ بجءًا التشاقز
 الحفخة داخل اليبػط وتػقيت الصيخاف، مدافة وشػؿ الارتقاء، زاوية أف. الدباؽ مغ الأخيخ
 الأداء أصحاب العجائيغ وأف السائي، السانع عشج الأداء جػدة في حاسسة عشاصخ تسثل السائية،
 لحافة أقخب ىبػط إلى تؤدؼ أشػؿ ارتقاء ومدافات حجة أقل ارتقاء زوايا عمى حافطػا الأفزل
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 التجريب في التخكيد بزخورة الباحث وأوصى اليبػط، بعج الدخعة فقجاف مغ يقمل مسا الحفخة،
 بزخورة الباحث أوصى كسا. الأخيخة المفات في التعب تأثيخ رغع اليبػط شػؿ تحديغ عمى

 عمى التخكيد مع السائي، السانع عمى الػثب ديشاميكية لتحديغ مخكدة فشية تجريبات ترسيع
 إنجاز أفزل وتحقيق الحخكي الاقتراد لتحديغ واليبػط الارتقاء مخحمتي بيغ التشاسق تصػيخ
 .مسكغ رقسي

بعشػاف تحميل أىع  (21)(م0225) .Hanley, Brian et al وآخرون  برايان ىانمي،دراسة  .0
الستغيخات الكيشساتيكية السختبصة بتجاوز السانع السائي لجػ عجائي نيائيات بصػلة العالع لألعاب 

، وىجفت ىحه الجراسة إلى تحميل أىع الستغيخات "متخ/مػانع 0333لدباؽ  :030القػػ 
ساتيكية السختبصة بتجاوز السانع السائي لجػ عجائي السدتػػ العالسي، والتعخؼ عمى الكيش

السائي. وقج اشتسمت عيشة الجراسة عمى  السانعالعػامل السؤثخة في الأداء الفعّاؿ عشج القفد فػؽ 
الأخيخة في قبل ( تع ترػيخىع أثشاء اجتيازىع لمقفدة السائية متدابقة 00و متدابق 00عجّاء ) 05

، باستخجاـ ثلاث كاميخات فيجيػ عالية الجقة بتخدد :030نيائيات بصػلة العالع لألعاب القػػ 
متخ بعجه، بسا يُعخؼ  8.0متخ قبل الحاجد إلى  8.0ىختد، وتع تحميل الأداء مغ مدافة  033

شػا مغ أمتار". أضيخت الشتائج أف العجائيغ الحيغ حققػا مدافات ىبػط أشػؿ تسك 2بسدافة "
ارتبط إيجابيًا بسدافة  السانعاجتياز السانع بدخعة أكبخ، كسا أف الارتفاع الأعمى لمجدع فػؽ 

اليبػط، وىػ ما يذيخ إلى كفاءة فشية أعمى في تجاوز السانع السائي. كسا تبيغ أف الديجات 
 لبصغ في مياه أعسق بدبب قرخ مدافة الصيخاف، مسا أثخ عمى سخعة خخوجيغ بعج السانع.
وأوصى الباحثػف بزخورة التخكيد عمى تحديغ مدافة اليبػط كعامل أساسي في تصػيخ الأداء 

السائي، مع الانتباه إلى أىسية التشاسق بيغ سخعة الاقتخاب وزاوية  السانعالفشي عشج تخصي 
 ومدافة الارتقاءالارتقاء 

ف تأثيخ بعشػاSlawinski et al( .0226 )(02 )وآخرون سلاويشدكي دراسة تشاولت  .5
ـ( عمى الستغيخات البيػكيشساتيكية  0533يػمًا عمى ارتفاع متػسط ) 05معدكخ تجريبي لسجة 

مػانع. اعتسجت الجراسة عمى مشيج / متخ  0333شخبة في سباؽ ال متدابقيوالػضيفية لجػ 
في ضخوؼ مدتػػ سصح البحخ،   (VO max) دراسة الحالة، حيث أجخيت اختبارات ىػائية

تلاىا تقييع ميجاني لجمدة تجريبية خاصة، وشسمت الكياسات7 استيلاؾ الأكدجيغ، مدتػػ 
، بالإضافة إلى سخعتي السانعواليبػط حػؿ  الارتقاءاللاكتات، شػؿ وتخدد الخصػة، ومدافات 

جـ وجػد تغييخ داؿ أضيخت الشتائج ع .السانعواليبػط، والارتفاع الأقرى لمجدع فػؽ  الارتقاء
 0.50ـ/ث( وشػؿ الخصػة )مغ  0.82إلى  0.00، بيشسا زادت سخعة الجخؼ )مغ  VO في
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واليبػط بذكل  الارتقاءـ(، دوف تغيخ في تخدد الخصػة. كسا تحدشت كل مغ سخعة  0:.0إلى 
ت . تػصي الجراسة بأىسية استخجاـ التجريب في السختفعاالسانعداؿ، وزادت مدافة اليبػط بعج 

والأداء الخاص بدباقات السػانع، خرػصًا مغ  البيػكيشساتيكيةكػسيمة لتحديغ السخخجات 
 .واليبػط دوف الإضخار بالكفاءة اليػائية بالارتقاءخلاؿ تصػيخ الخرائز اللاىػائية السختبصة 

 :في ضؾء عشؾان البحث السرجعيةمدى الاستفادة مؽ الدراسات 

متخ/مػانع،  0333عجدة الأبعاد لخصػة السانع السائي في سباؽ أضيخت الجراسات الدابقة أىسية مت
، وأسيست في تحجيج السؤشخات السفتاحية التي تؤثخ عمى البيػكيشساتيكيةسػاء مغ الشاحية البجنية أو 

جػدة الأداء. ومغ خلاؿ تحميل ىحه الجراسات، تع استخلاص الشقاط الآتية التي تسثل دعائع قػية 
 :يلترسيع البحث الحال

  الخقسي، الإنجاز تحجيج في حاسسة مخحمة تُعج السائي السانع خصػة أف الجراسات جسيع أكجت 
 الدخعة عمى الحفاظ عمى مباشخة تؤثخ حيث الدباؽ، مغ الستقجمة السخاحل في خرػصًا
 .زمشي فقج بأقل اليبػط بعج الدمذ والانتقاؿ

 وآخخوف )سلاويشدكي  البيػكيشساتيكية الجراسات أضيختSlawinski et al (0302 )(00،) 
 Maruo, Yuyaو ،(08)(ـ0304) Hanley, Brian et al وآخخوف  بخاياف ىانمي،

متغيخات مثل زاوية ومدافة  أف ((8) (0300كارـ أحسج أبػ زيج حذير ) ،(00)( 0300)
الارتقاء، مدافة اليبػط، زمغ التلامذ، وسخعة الخخوج، تسثل مؤشخات محػرية لجػدة عبػر 
السانع، وتعكذ أىسية تصػيخ السجػ الحخكي والتشديق العربي العزمي ومخونة الصخؼ 

 .الدفمي، وىي الستغيخات ذاتيا التي تع التخكيد عمييا في ىحا البحث
 لأبحاث استخجاـ وسائل تجريبية مػجية، مثل الجياز السقتخح في الجراسة الحالية، تجعع ىحه ا

لسا ليا مغ قجرة عمى تحديغ متغيخات الأداء الفشي والبجني السختبصة بخصػة السانع، وخرػصًا 
 .في الجػانب السختبصة بالارتقاء واليبػط والتػازف بعج السانع

 جيج الستغيخات السدتيجفة في البحث، وساعجت عمى بشاء وفّخت ىحه الجراسات أساسًا عمسيًا لتح
الترسيع التجخيبي واختيار أدوات الكياس السشاسبة، بسا يجعع تحقيق أىجاؼ الجراسة الحالية 

 .بذكل أكثخ دقة ومػضػعية
  واحجة، وىػ  لفةأشارت الجراسات إلى أىسية تحميل الأداء عبخ مخاحل متعجدة مغ الدباؽ وليذ

البحث الحالي في استخجاـ ثلاث لفات متتالية )الخابعة، الخامدة، الدادسة(  ما يجعع فكخة
 لتحميل التغيخات الجيشاميكية الحكيكية الشاتجة عغ التعب. 
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  •وآخخوف سلاويشدكي  (،4)( 0300حجاد  وناىج ،(0) (0300)جسعة الديج ) دراسات أكجت
Slawinski et al (0302 )(00)) ،زمشيًا مػجية تجريبية بخامج استخجاـ أىسية عمى 

 تجخيبية ترسيسات خلاؿ مغ وذلظ والقجرة، القػة تحسل مثل محجدة، متغيخات تصػيخ تدتيجؼ
 تحديغ في يديع الشيج ىحا أف الجراسات ىحه بيّشت وقج. والبعجؼ القبمي الكياسيغ عمى قائسة

 مثل مبتكخة تجريبية وسائل تػضيف يجعع مسا السائي، السانع لخصػة البيػكيشساتيكية السخخجات
 .واحج آف في والفشية البجنية الجػانب تذسل مخكّبة أىجاؼ لتحقيق" السانع خصػة جياز"

 إجراءات البحث:
 السشيج السدتخدم :أولًا 

 لسجسػعة واحجة (البعجؼ -استخجـ الباحث السشيج التجخيبي بأسمػب الكياس )القبمي
 السجال السكاني :ثانيًا

تع تشفيح الجراسة داخل صالة ألعاب القػػ وميجاف ومزسار القخية الأولسبية بجامعة السشرػرة، لسا 
تجييدات رياضية وتػافخ الإمكانيات الفشية السشاسبة لتصبيق البخنامج التجريبي  بو مغتتستع 

 .والترػيخ والتحميل البيػميكانيكي
 السجال الزمشي :ثالثًا

 :، وتزسشتم2/21/1212وحتى  م21/8/1212من أُجخيت الجراسة خلاؿ الفتخة 

 تشفيح الجراسة الاستصلاعية. 
 تصبيق الكياسات القبمية لمسجسػعة الأساسية. 
 تشفيح البخنامج التجريبي باستخجاـ جياز خصػة السانع. 
 تصبيق الكياسات البعجية بعج انتياء البخنامج مباشخة. 

 البحث وعيشة رابعًا: مجتسع
، سشو 03متدابقيغ مدجميغ رسسيًا بسشصقة الجقيمية لألعاب القػػ تحت  5تكػّف مجتسع البحث مغ 

لتصبيق البخنامج  دقيقة( 00متخ/مػانع، عمى اف يكػف السدتػػ الخقسي أقل مغ ) 0333في سباؽ 
لا شعبة تجريب ألعاب القػػ،  –شلاب مغ الفخقة الثالثة بكمية التخبية الخياضية 0، التجريبي عمييع

 .فقطعمييع دقيقة، لتصبيق الجراسات الاستصلاعية  00أرقاميع عغ  تديج
 شروط اختيار عيشة البحث اخامدً 
 .مدجلًا رسسيًا في اتحاد ألعاب القػػ  الستدابقأف يكػف  .0
 .شةس 03أف يكػف ضسغ الفئة العسخية تحت  .0
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 .دقيقة بالشدبة لمعيشة الأساسية 00ألا يقل السدتػػ الخقسي عغ  .0
 .أف يكػف خاليًا مغ الإصابات السدمشة أو السانعة مغ التجريب .8
 .أف يمتدـ بحزػر جسيع وحجات البخنامج التجريبي .0
 .أف يػافق عمى الخزػع لمكياسات القبمية والبعجية .5
 .دقيقة 00أرقاميع عغ  جلا تديشلاب لمجراسات الاستصلاعية فقط مسغ  0 .:

 

 البحث: واختباراتقياسات 

 قياسات أساسية: 
  الصػؿ لأقخب سع.   -  الدغ لأقخب نرف سشو.   -
 العسخ التجريبي -          الػزف لأقخب كجع. -

 (2مرفق ) بدنية:ال الاختبارات 
 اختبار الوثب العمودي من الثبات - )قدرة عضلٌة(

 اختبار الوثب العرٌض من الثبات. -
)القوة الممٌـــزة 

 بالسـرعـة(
 متر حجل ٌمٌن 52إختبار زمن  -
 متر حجل ٌسار52إختبار زمن  -

 دقٌقة(1إختبار الانبطاح المائل من الوقوف ) - )تحمل القوة(
 قوة العضلات المادة للظهر  - )القوة القصوى(

 المادة للرجلٌنقوة العضلات  -
 متر من البدء المنخفض 03إختبار العدو  - )السرعة التزاٌدٌة(
 متر من البدء الطائر 03اختبار العدو  - )السرعة القصوى(

 متر 1533إختبار    - )تحمل السرعة(
)التحمل الدوري 

 التنفسً(
 دقٌقة 15إختبار الجري لمده  -

 إختبار ثنى الجذع أماما أسفل  -مرونة الجذع  - )المرونة(
مرونة مفصل الفخذ )قٌاسات مرونة الطرف السفلى الإٌجابٌة  -

 (26-20، 48-48، 5-52: 6)والسلبٌة(

   أجيزة وأدوات البحث:
 استسارات التدجيل  ديشامػميتخ لكياس القػة رستاميتخ لكياس الصػؿ والػزف     

 شخيط قياس                          مزسار ومػانع قانػنية مغ الثانية(   ٫30ساعة إيقاؼ )
 جياز خصػة السانع أجيدة وأدوات أثقاؿ كخات شبية

  حامل كاميخا         0 اكاميخ  0
 SIMI Motion (V :.0)الحخكي  بخنامج خاص بالتحميل
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 الستغيرات البيؾكيشساتيكية:* 
  سخعة الخصػة( –شػؿ الخصػة  –خصػة الاقتخاب )زمغ الخصػة 
  سخعة الخصػة(  –شػؿ الخصػة  –خصػة الارتقاء )زمغ الخصػة 

 ارتفاع مركز ثقل الجسم لحظة الارتقاء -زاوية الارتقاء  –            
 زمغ الارتكاز اعمى السانع 
  سخعة الخصػة( –شػؿ الخصػة  –خصػة اليبػط )زمغ الخصػة 
 زمغ الارتكاز في الساء 
  سخعة الخصػة( –شػؿ الخصػة  –خصػة الخخوج )زمغ الخصػة 
 السدتػػ الخقسي 

تدجيل وتحميل البيانات البيػكيشساتيكية الخاصة بخصػة السانع السائي خلاؿ المفات تع  "
الخابعة والخامدة والدادسة مغ الدباؽ، نطخًا لكػنيا تسثل مخاحل متقجمة يطيخ فييا أثخ التعب 
العزمي وتغيخ الشسط الحخكي لجػ الستدابقيغ، ما يُسكّغ مغ رصج التغيخات الفشية السختبصة 

 ".دبالإجيا

 حيث السائي، السانع خصػة تحميل عشج السدتيجفة المفات عجد في الدابقة الجراسات اختمفت
 الدادسة المفة عمى (22)مHanley, Brian et al. (0225 ) وآخرون  برايان ىانمي، ركد
. الإجياد رغع قجراتيع أقرى العجاؤوف  فييا يُطيخ التي التشافدي الحدع مخحمة تسثل باعتبارىا فقط،
 التعب، مع الأداء تصػر لخصج 5،0،:ثلاث لفات  (0)( 0202)الديد جسعو دراسة  حيغ في

 لخصج لفات أربع ( عمى02)Slawinski et al( .0226 )وآخرون سلاويشدكي  واقترخت
 .الفشي التخاجع بجاية

لخصػة السانع، نطخًا  البيػكيشساتيكيةوقج تع اختيار المفات الخابعة والخامدة والدادسة لمتحميل  
حيث تعكذ المفة الخابعة الأداء في  ،لأنيا تسثل تجرجًا واضحًا في مخاحل التعب خلاؿ الدباؽ

السخحمة الستػسصة قبل ضيػر علامات الإجياد، بيشسا تسثل المفة الخامدة بجاية الانخفاض 
اد البجني، السرحػب التجريجي في كفاءة الحخكة بفعل التعب، وتُعج المفة الدادسة ذروة الإجي

بأقرى مجيػد تشافدي، مسا يتيح تقييع كل مخحمة مغ مخاحل خصػة السانع تحت ضخوؼ واقعية 
ويُعدز مغ فيع العلاقة بيغ الستغيخات البيػكيشساتيكية والجيج البجني ، ومتبايشة مغ الزغط البجني

 ".مقارنة بالكيع الشسػذجية
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 (0مرفق ) (خظؾة السانعالؾسيمة التدريبية )جياز 
 وصف الجياز التدريبي "خظؾة السانع": السقترح -2

جياز "خصػة السانع" ىػ وسيمة تجريبية مبتكخة صُسست لتصػيخ القجرات البجنية والسيارية 
لجػ لاعبي سباقات السػانع، ويتسيد بييكل مخف قابل لمفظ والتخكيب، ما يدسح باستخجامو بديػلة 

ي ويُديع ف ،أثشاء التسخيغالحخكة وسيػلة داخل الرالات أو عمى السزسار، كسا يجسع بيغ الثبات 
 .تحديغ الأداء الحخكي بصخيقة آمشة وفعّالة

 السكؾنات والترسيؼ الفشي لمجيازأولًا: 

، 20، 48، 5:، 53يتكػّف جياز "خصػة السانع" مغ خسذ صشاديق متجرجة الارتفاع )
سع(، قابمة لمفظ والتخكيب لتدييل الاستخجاـ الفخدؼ أو الجساعي. يثبت الجياز عمى قاعجة  035

الاتداف، مع إمكانية استبجاليا بقاعجة متحخكة مدودة بعجلات لتعديد السخونة ثابتة لتحقيق 
ويحتػؼ عمى امتجاد عمػؼ معجني قابل لمتعجيل الخأسي، يُدتخجـ لتجرج  .الجيشاميكية أثشاء التسخيغ

في تقييع الأداء خاصة للاعبيغ الستقجميغ، كسا يدسح بسذاركة و الحسل وتصػيخ الجفع العسػدؼ، 
  .أو الدملاء في أداء التساريغ مسا يعدز مخونتو في تخصيط الحسل التجريبيالسجرب 

 :طريقة الاستخدام
 وضع البداية .0

بيشسا تػضع قجـ الخجل  ،الأرضيكف الستدابق أمام الجياز، وتؾضع قدم الارتقاء عمى 
حدب أو عمى الحراع السعجني )الامتجاد الأمامي لمجياز(  أحج مدتػيات الجيازالحخة عمى 

 نؾع التسريؽ 
 :الأداء الفشي .0

o  السانع"، بحيث يقػـ بسج  وتعجيةيُصمب مغ الستدابق أداء حخكة مذابية لسخحمة "الارتقاء
الجحع عمى اتداف الخجل الحخة للأماـ أو لأعمى )وفقًا لمداوية السصمػبة(، مع الحفاظ 

 .والحراعيغ
o  الحخكة مع استخجاـ القاعجة يسكغ الأداء عمى الارتفاعات السختمفة مغ الثبات او مغ

 الثابتة
o  )بيشسا تُدتخجـ القاعجة الستحخكة لتشسية السخونة الجيشاميكية سػاء بسداعجة )مخونة سمبية 

 .أو بجوف )مخونة إيجابية(
o  سلاسل معجنية، أو أحدمة مقاومة،  -دامبمد  –)كخات شبية يسكغ استخجاـ مقاومات مثل

 .أو أوزاف مخبػشة بالجياز
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 :لتدريبيالتدرج ا .2
o  وشجة السقاومة وفق مدتػػ اللاعب، ويُجمج التسخيغ  الارتقاءيُزبط ارتفاع الجياز وزاوية

 .ضسغ وحجات تصػيخ السخونة الجيشاميكية أو القػة السسيدة بالدخعة

 ثانيًا: الأىداؼ الؾعيفية والتدريبية لمجياز

 0333البجني والسيارؼ في سباؽ ييجؼ ترسيع جياز "خصػة السانع" إلى تمبية متصمبات الأداء 
 :متخ مػانع، ومغ الستػقع أف يُديع في تحقيق ما يمي

 لسفاصل الصخؼ الدفمي، وخاصة مفاصل الحػض، الخكبة،  تحديؽ السرونة الديشاميكية
والكاحل، مغ خلاؿ أداء تساريغ الإشالة الشذصة في وضعيات مذابية لحخكة العجاء أثشاء 

 .تجاوز السػانع
 لعزلات الفخحيغ والداقيغ مغ خلاؿ استخجاـ تجريبات السقاومة  ؾة الانفجاريةتشسية الق

 .السػجية
 أداء ، وذلظ عبخ السانع وتعجيةالجقيقة السختبصة بسخحمة الارتقاء  محاكاة السيارات الحركية

 .أثشاء الأداء الستدابق بويسخ  الحؼ تجريبات مذابيو للأداء
 مغ الأعسار والقجرات مغ خلاؿ خاصية تعجيل الارتفاع  الاستجابة لسدتؾيات مختمفة

 .التجريجي
 سػاء باستخجاـ الجياز مشفخدًا أو ضسغ بخنامج تجريبي متكامل إتاحة تشؾع تدريبي. 
 بفزل القاعجة الثابتة أو الستحخكة وترسيع مزاد  تحقيق مدتؾيات عالية مؽ الأمان

 .للاندلاؽ
سة بسا يحقق التكامل بيؽ الترسيؼ وىدؼ ويُعد ىذا الجياز أداة تدريبية مرس" 
 ".البحث

  الدراسات الاستظلاعية: -

دراسات  عجةبإجخاء  ـ0300 /2/ 04ـ إلى 0300 /4/ 00قاـ الباحث خلاؿ الفتخة مغ "
استصلاعية، بيجؼ ترسيع جياز )خصػة السانع( والتأكج مغ صلاحيتو وملاءمتو لعيشة البحث، 

متخ/مػانع والتحقق مغ ملاءمتو  0333بالإضافة إلى إعجاد البخنامج التجريبي الخاص بدباؽ 
مة، محتػاه لعيشة البحث. كسا شسمت ىحه الجراسات التأكج مغ صلاحية الأدوات والأجيدة السدتخج

 ".وتشطيع وضبط إجخاءات الترػيخ والتحميل الحخكي
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  الدراسة الإستظلاعية الأولى: -0
/  4/  05ـ وحتى 0300/  4/  00تع تشفيح الجراسة الاستصلاعية خلاؿ الفتخة مغ  "

جياز ترسيع ( شلاب مغ الفخقة الثالثة خارج عيشة البحث، بيجؼ 0ـ عمى عيشة قػاميا )0300
وتعجيمو بسا يتشاسب مع الخرائز البجنية والفشية  وار صلاحية استخجاماختبو "خصػة السانع" 

متخ/مػانع. وأسفخت الشتائج عغ ضخورة إضافة مدتػيات ارتفاع متعجدة تُخاعي  0333لستدابقي 
الفخوؽ العسخية والجشدية، بالإضافة إلى تصػيخ الجدء السعجني العمػؼ ليكػف قابلًا لمفظ والتخكيب، 

خصػة السانع بذكل كامل دوف عائق. وقج أسيست ىحه التعجيلات في تػافق الجياز  بسا يدسح بأداء
 ".مع أىجاؼ الجراسة التصبيكية

 -الدراسة الاستظلاعية الثانية:   -0
ـ، بيجؼ 0300/  2/  05ـ إلى 0300/  4/  :0تع إجخاء ىحه الجراسة في الفتخة مغ "

اختيار وتحجيج محتػػ البخنامج التجريبي الخاص بسجسػعة البحث، والتأكج مغ مجػ مشاسبة تجريباتو 
لصبيعة العيشة. كسا استيجفت الجراسة تحجيج السحتػػ التجريبي الحؼ يتع تشفيحه باستخجاـ جياز 

سية الستخررة والجراسات الدابقة "خصػة السانع"، وذلظ استشادًا إلى ما أشارت إليو السخاجع العم
(. وقج أضيخت نتائج التصبيق العسمي لمتجريبات عمى عيشة استصلاعية مكػّنة 4( ):( )0( )0( )0)

( متدابقيغ مغ خارج العيشة الأساسية، أف البخنامج ملائع مغ حيث شجتو ومحتػاه ودرجة 0مغ )
 ".تػافقو مع أىجاؼ البحث

 -الدراسة الاستظلاعية الثالثة: -2
ـ، وىجفت إلى التأكج مغ صلاحية الأجيدة 0300/  2/  04تع إجخاء ىحه الجراسة يػـ  "

والأدوات السدتخجمة في البحث، إلى جانب تشطيع وضبط إجخاءات الترػيخ. وقج تع تشفيح الجراسة 
( شلاب مغ تخرز تجريب مدابقات السيجاف والسزسار مغ 0عمى عيشة استصلاعية قػاميا )

الأساسية، وأضيخت الشتائج صلاحية تمظ الأدوات والأجيدة للاستخجاـ في إجخاءات خارج العيشة 
 .البحث

 :كيشساتيكي لخظؾة السانع السائيبيؾ إجراءات الترؾير والتحميل ال
 تشفيح أثشاء ثانية،/كادر 003 بسعجؿ الدخعة عالية واحجة كاميخا باستخجاـ الترػيخ تع

 وحتى الاقتخاب مغ بجءًا السانع، خصػة مخحمة كامل الترػيخ مجاؿ شسل وقج. السائي السانع خصػة
 خط عمى عسػدؼ بذكل الكاميخا تثبيت مع السانع، بالإضافة لخصػة الخخوج. بعج اليبػط نياية
 . الأرض سصح عغ سع 003 وبارتفاع أمتار 2 بُعج وعمى لمسيجاف، الأيدخ الجانب ومغ السانع
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 باستخجاـ وتحميميا حجة، عمى متدابق بكل الخاصة الترػيخ مقاشع تحجيج ذلظ بعج تع
 . بالبحث الخاصة الكيشساتيكية الستغيخات لاستخخاج Simi Motion بخنامج

 السخاجع إلى استشادًا السانع بخصػة الخاصة البيػكيشساتيكية الستغيخات تحجيج جخػ  وقج
 ىػ كسا ،(:0) ،(04) ،(:0) ،(00) ،(08) ،(:) ،(78 )الرمة ذات السخجعية العمسية والجراسات

 (.0 ،0 ،0) بالأشكاؿ مػضح
 (:2،1البرنامج التدريبي مرفق ) -

تع تحجيج واختيار محتػػ البخنامج التجريبي استشادًا إلى تحميل محتػػ الجراسات العمسية "
متخ مػانع، كسا أشارت إليو السخاجع العمسية  0333والبخامج التجريبية الستخررة في سباؽ 

. وقج قاـ الباحث بتصبيق البخنامج (04)(00( )00( )4( ):( )0( )0( )0السختبصة )والجراسات 
( أسابيع، بػاقع أربع وحجات 03لسجة )و الخاص،  مجسػعة البحث خلاؿ فتخة الإعجادالتجريبي عمى 

 ".دقيقة لكل وحجة 003إلى  23تجريبية أسبػعيًا، وبدمغ يتخاوح ما بيغ 
 ،"السانع خصػة" جياز باستخجاـ التجريبات مغ مجسػعة عمى التجريبي البخنامج واشتسل

 – الصبية الكخات – السقاومة الحباؿ7)مثل متشػعة، أدوات باستخجاـ الحخة التجريبات مغ ومجسػعة
 تجريبات مغ العجيج عمى البخنامج احتػػ  كسا ،(الجامبمد – القريخة الحػاجد – الخفيفة الأوزاف
 الصخؼ لسفاصل الجيشاميكي الحخكة مجػ تحديغ إلى تيجؼ التي والدمبية، الإيجابية السخونة
 .مػانع/ متخ 0333 سباؽ متصمبات مع يتساشى بسا الدفمي،

 :أسس وضع البرنامج التدريبي
  تع ترسيع البخنامج التجريبي استشادًا إلى الخرائز البيػكيشساتيكية والبجنية السسيدة

بػصفيا مغ  خظؾة السانع السائيمتخ/مػانع، مع التخكيد عمى مخحمة  0333لستدابقي 
 :أكثخ مخاحل الأداء الفشي تعقيجًا. وقج روعي في ترسيع البخنامج السبادغ الآتية

  في الدباؽ، باختيار تجريبات  الأداء السياري الفعمي حديؽلتتؾجيو محتؾى التسريشات
 .تدتيجؼ مخاحل الاقتخاب، الارتقاء، واليبػط بجقة

 ضسغ الإحساء والسحتػػ الخئيدي، لزساف الانتقاؿ  دمج تساريؽ التييئة العربية العزمية
 .الدمذ مغ الثبات إلى الحخكة، وىػ عشرخ جػىخؼ في تجاوز السانع السائي

 ذات العلاقة لتحجيج نػعية  إلى السراجع العمسية الحديثة والدراسات الدابقة الاستشاد
 السدتيجفةالتساريغ وفاعميتيا في تحديغ الستغيخات 
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  لتصػيخ السخونة والقػة  الاعتساد عمى جياز "خظؾة السانع" كؾسيمة تدريبية رئيدية
ات الصبية، الجامبمد، ، مع دمج أدوات مداعجة مثل الكخ اجتياز السانعالسختبصة بسيارة 

 .بسا يحقق تشسية شاممة لمقػة والسخونة والتػافق .الأحدمة السقاومة، والبار الحجيجؼ
 بسا يتشاسب مع مخحمة الإعجاد الخاص، مراعاة مبدأ التدرج في الذدة والحجؼ التدريبي ،

 مع تحجيج فتخات راحة مشاسبة لتعديد الاستذفاء وتحقيق الكفاءة التجريبية
  في تػزيع الأحساؿ، لزساف ملاءمة البخنامج لمعيشة السختارة  مبدأ الفروؽ الفرديةتظبيق

 .مغ الستدابقيغ
  وحجات أسبػعيًا، خلاؿ فتخة الإعجاد الخاص  8بػاقع  أسابيع 22تشغيؼ البرنامج عمى

 .دقيقة 003–23وتتخاوح مجة الػحجة التجريبية بيغ 
 التحدغ وتػجيو الحسل التجريبي بسا  لكياس تزسيؽ وحدات تقييؼ مرغّرة كل أسبؾعيؽ

 .يحقق أفزل استجابة
ثع تع التأكج مغ  ـ00/2/0300-02مغ  اياـ 0 فيتع إجخاء الكياسات القبمية  الكياسات القبمية:

بججوؿ  تشفيح التجخبة كسا ىػ مػضح فياعتجالية الكيع الخاصة بستغيخات البحث لمعيشة قبل البجء 
(0( ،)0.)  

 (2جدول )
 3ن=    قبل إجراء الدراسة الستغيرات الأساسية فيلمعيشة  الإحرائيالتؾصيف       

 الانحراف  وسٌط متوسط وحدة القٌاس المتغٌرات

 المعٌاري
 معامل التواء

 08.57 .0840 3.8750 3.8.33 سنة السن

 08000 38643 3758500 3758500 سم الطول

 5..08 38366 6.8500 6.8667 كجم الوزن 

 08000 .0854 38500 38500 سنة التدرٌبًالعمر 

 الأساسػػيةستغيػػخات الالالتػػػاء لػػجػ عيشػػة الجراسػػة فػػي معامػػل أف جسيػػع قػػيع  (2يتزػػم مػػؽ جػػدول )
 قبل بجء التجخبة.  الكيع لأفخاد عيشة الجراسة اعتجالية( مسا يجؿ عمى 0+ 07-تشحرخ ما بيغ )
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 (0جدول )
 البدنية لستدابقيلمعيشة في بعض متغيرات  الإحرائيالتؾصيف       

 3ن=                     إجراء الدراسة مؾانع قبل/ متر  2222                            

 المتغٌرات
 الاختبارات

 وسٌط متوسط وحدة القٌاس
 الانحراف 
 معامل التواء المعٌاري

 القدرة العضلٌة

 ..083 58502 2438500 2448667 سم وثب عرٌض من الثبات

 08.56 28635 428000 428.33 سم وثب عمودي من الثبات

 تحمل قدرة

 08250- 08343 68325 .6830 ثانٌة متر ٌمٌن 25زمن حجل 

 38645- 08272 68350 68332 ثانٌة متر ٌسار 25زمن حجل 

 .0843 38472 258500 258.33 عدد ق(3الانبطاح المائل من الوقوف ) تحمل القوة

 القوى القصوى

 380.2- 48274 35.8500 3578333 كجم قوة العضلات المادة للظهر

 08422 .2865 3.08500 3.38333 كجم قوة العضلات المادة للرجلٌن 

 08422- 08075 48425 48405 ثانٌة متر من البدء المنخفض 30العدو  السرعة التزاٌدٌة

 08.35- 08024 48355 48350 ثانٌة متر من البدء الطائر 30العدو  السرعة القصوى

 08535- 38742 2008500 2038000 دقٌقة متر 3200جرى  تحمل السرعة 

 38725- 5.8330 33308000 33308000 متر ق32الجري لمده  الدوري التنفسً

 38325 38356 68300 68600 سم ثنى الجذع اماما أسفل مرونة الجذع 

مرونة مفصل 
 الفخذ

 08633 38072 3468700 3478400 سم الإٌجابٌةالمرونة 

 08043 .38.6 3628500 3628.00 سم المرونة السلبٌة

 08222 38200 348700 358400 سم فاقد المرونة 

بعس متغيخات البجنية الالتػاء لجػ عيشة الجراسة في معامل أف جسيع قيع  (0جدول )يتزح مغ 
الكيع لأفخاد  اعتجالية( مسا يجؿ عمى 0+ 07-ما بيغ ) مػانع تشحرخ/ متخ  0333سباؽ لستدابقي 

 عيشة الجراسة قبل بجء التجخبة.    
 ( 2جدول )

 لخظؾة السانع السائيالستغيرات البيؾكيشساتيكية بعض  فيلمعيشة  الإحرائيالتؾصيف 
 3=ن          قبل إجراء الدراسةفي المفة )الرابعة( والسدتؾى الرقسي                      

 وحدة  المتغٌرات
 وسٌط متوسط القٌاس

 الانحراف 
 المعٌاري

 معامل 
 التواء

خطوة 
 الاقتراب 

 08.550 080067 08252 08252 ثانٌة زمن خطوة الاقتراب

 087700- 080346 383.3 .3836 متر مسافة خطوة الاقتراب 

 08.240 .080.5 385.5 48006 م/ث سرعة خطوة الاقتراب 

 
 خطوة

 الارتقاء

 085430 380333 4.8457 4.8655 درجة زاوٌة الارتقاء 

 084370 080055 08774 08777 متر ارتفاع مركز الثقل لحظة الارتقاء 

 083440 .08005 08355 08357 ثانٌة زمن خطوة الارتقاء من الارتكاز حتى لمس المانع 

 0836.0 080245 38305 38334 متر مسافة خطوة الارتقاء 

 085570- 080543 38325 38335 م/ث سرعة خطوة الارتقاء حتى لمس المانع 

 0..085 080333 08720 08720 متر ارتفاع مركز الثقل أعلى المانع 

 085430 080375 08255 08260 ثانٌة زمن الارتكاز اعلى المانع 

خطوة 
 الهبوط

 080530- 080337 .0847 .0847 ثانٌة زمن خطوة الهبوط 

 386200- 0806.0 38750 38733 متر مسافة الهبوط 

 380020- 083433 38620 ..385 م/ث سرعة الهبوط )م/ث(

 08.350 080360 38053 38055 ثانٌة زمن خطوة المانع كامل من الارتكاز حتى لمس الماء

 083430- 080353 08505 08503 ثانٌة زمن الارتكاز فً الماء

خطوة 
 الهبوط

 0843.0- 080347 082.5 082.2 ثانٌة زمن خطوة الخروج 

 0866.0 080337 08.20 08.22 متر مسافة خطوة الخروج 

 087330 7..083 28.55 28525 م/ث سرعة خطوة الخروج 
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الالتػاء لجػ عيشة الجراسة فػي الستغيػخات البيػكيشساتيكيػة معامل ( أف جسيع قيع 0يتزح مغ ججوؿ )
( مسػػا يػػجؿ عمػػى 0، +0-تشحرػػخ مػػا بػػيغ ) قيػػج البحػػث المفػػة )الرابعػػة(لخصػػػة السػػانع السػػائي فػػي 

 الكيع لأفخاد عيشة الجراسة. اعتجالية
 ( 1جدول )

 لخظؾة السانع السائي الستغيرات البيؾكيشساتيكية  فيلمعيشة  الإحرائيالتؾصيف 
 3ن=                       الدراسةقبل إجراء في المفة )الخامدة(                         

 وحدة  الستغيرات
 وسيط متؾسط الكياس

  نحراؼالا 
 السعياري 

 معامل 
 التؾاء

خظؾة 
 الاقتراب 

 38034 .0803 08253 08333 ثانية زمن خطوة الاقتراب

 38200 08023 38346 38352 متر خطوة الاقتراب  مسافة

 08.35- 08373 0..38 38722 م/ث سرعة خطوة الاقتراب 

 
 خظؾة

 الارتقاء

 08.62- 38302 458000 4.8.07 درجة زاوٌة الارتقاء 

 08333- .0800 087.0 087.2 متر ارتفاع مركز الثقل لحظة الارتقاء 

 08.57 .0800 08355 08357 ثانية من الارتكاز حتى لمس المانع الارتقاء زمن خطوة 

 08732 08027 38330 .3833 متر  خطوة الارتقاء مسافة

 .3822 .0804 38325 38336 م/ث حتى لمس المانع الارتقاء سرعة خطوة 

 08333- .0800 08720 08722 متر المانع  أعلىارتفاع مركز الثقل 

 08043 08036 08270 08272 ثانية زمن الارتكاز اعلى المانع 

خظؾة 
 اليبؾط

 08302- 08005 084.0 084.0 ثانية زمن خطوة الهبوط 

 38300- 08055 38656 38653 متر الهبوط  مسافة

 08032 08306 38523 38530 م/ث سرعة الهبوط )م/ث(

 38357 08023 38305 .3830 ثانية حتى لمس الماء زكامل من الارتكاالمانع خطوة  زمن

 08730- 08043 08535 08530 ثانية الماء فًزمن الارتكاز 

خظؾة 
 اليبؾط

 08543- .0803 08255 08250 ثانية زمن خطوة الخروج 

 08333 .0800 08.30 .08.0 متر خطوة الخروج  مسافة

 .3823 08202 28725 .2875 م/ث سرعة خطوة الخروج 

الالتػاء لجػ عيشة الجراسة فػي الستغيػخات البيػكيشساتيكيػة معامل ( أف جسيع قيع 8يتزح مغ ججوؿ )
( مسػػا يػػجؿ عمػػى 0، +0-تشحرػػخ مػػا بػػيغ ) قيػػج البحػػث المفػػة )الخامدػػة(لخصػػػة السػػانع السػػائي فػػي 

 الكيع لأفخاد عيشة الجراسة. اعتجالية
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 ( 2جدول )
 لخظؾة السانع السائي الستغيرات البيؾكيشساتيكية  فيلمعيشة  الإحرائيالتؾصيف 

 3ن=                       إجراء الدراسةقبل في المفة )الدادسة(                         
 وحدة  الستغيرات

 وسيط متؾسط الكياس
  نحراؼالا 

 السعياري 
 معامل 
 التؾاء

خظؾة 
  الاقتراب

 28236 08043 08253 .0830 ثانية زمن خطوة الاقتراب

 08556 08026 38366 38367 متر خطوة الاقتراب  مسافة

 38675- 08453 38533 38.32 م/ث سرعة خطوة الاقتراب 

 
 خظؾة

 الارتقاء

 083.3 28000 ..4.83 4.8552 درجة زاوٌة الارتقاء 

 08535 08020 08765 08773 متر ارتفاع مركز الثقل لحظة الارتقاء 

 38645 08005 08354 08357 ثانية من الارتكاز حتى لمس المانع الارتقاء زمن خطوة 

 08.73 .0802 38303 38305 متر  خطوة الارتقاء مسافة

 .0873 08022 38303 38333 م/ث حتى لمس المانع الارتقاء سرعة خطوة 

 08053 08023 08720 .0873 متر المانع  أعلىارتفاع مركز الثقل 

 08075- 08032 08275 08277 ثانية زمن الارتكاز اعلى المانع 

خظؾة 
 اليبؾط

 08205- 08037 08473 08473 ثانية زمن خطوة الهبوط 

 38373- 080.0 38750 38727 متر الهبوط  مسافة

 38345- 08333 38665 38653 م/ث سرعة الهبوط )م/ث(

 38443 08027 38057 38306 ثانية حتى لمس الماء زكامل من الارتكاالمانع خطوة  زمن

 .0825- 08044 08525 .0853 ثانية الماء فًزمن الارتكاز 

خظؾة 
 اليبؾط

 .0866- 08032 082.0 .0827 ثانية زمن خطوة الخروج 

 38407 08034 08.40 08.44 متر خطوة الخروج  مسافة

 08.34 .0833 38000 38037 م/ث سرعة خطوة الخروج 

الالتػاء لجػ عيشة الجراسة في الستغيخات البيػكيشساتيكية معامل ( أف جسيع قيع 0يتزح مغ ججوؿ )
( مسا يجؿ عمى 0، +0-تشحرخ ما بيغ ) قيج البحث المفة )الدادسة(لخصػة السانع السائي في 

 الكيع لأفخاد عيشة الجراسة. اعتجالية
 (3جدول )

 3ن=               قبل إجراء الدراسةفي السدتؾى الرقسي لمعيشة  الإحرائيالتؾصيف 

 المتغٌرات
 وحدة 

 القٌاس
 الانحراف  وسٌط متوسط

 المعٌاري

 معامل 

 التواء

 المستوى الرقمً 
 086040- 3383353 6428250 63.8542 ثانٌة

 309428250 3093.8542 دقٌقة

تشحرخ ما السدتػػ الخقسي الالتػاء لجػ عيشة الجراسة في معامل  قيسة( أف 5يتزح مغ ججوؿ )
 الكيع لأفخاد عيشة الجراسة. اعتجالية( مسا يجؿ عمى 0، +0-بيغ )
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 تشفيذ الدراسة الأساسية: 
تع تشفيح التجريبات باستخجاـ جياز "خصػة السانع" خلاؿ فتخة الإعجاد البجني الخاص، وذلظ 

ـ حتى 00/2/0300متخ/مػانع، وذلظ خلاؿ الفتخة مغ  0333سباؽ خاص ضسغ بخنامج تجريبي 
ح زمغ الػحجة ( وحجات تجريبية أسبػعيًا، تخاو 8( أسابيع، بسعجؿ )03ـ، لسجة )03/00/0300

 (.2، )(2مرفق )( دقيقة. 003-23التجريبية بيغ )
 لمستغيخات البجنية يػمي تع إجخاء الكياسات البعجية البخنامجمغ  الانتياء7 بعج الكياسات البعدية

 ـ.  8/00/0300 ـ وقياس السدتػػ الخقسي والترػيخ يػـ0-0/00/0300 

 السعالجات الإحرائية:

معامل  -    السعيارؼ         الانحخاؼ -            الػسيط -     الستػسط الحدابي -
        الالتػاء

              Zالكيسة الحخجة لمجلالة  - إختبار ويمكػكدػف  -
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 عرض الشتائج ومشاقذتيا: 
 :عرض الشتائج 

عػػػرض الشتػػػائج الخاصػػػة بيػػػدؼ البحػػػث مػػػؽ خػػػلال "التعػػػرؼ عمػػػى دلالػػػة الفػػػروؽ بػػػيؽ نتػػػائج  -
 متر / مؾانع 2222بعض الستغيرات البدنية لستدابقي الكياسات القبمية والبعدية في 

 (4جدول )
 الستغيرات البدنيةدلالة الفروؽ بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعدي في بعض 

 3ن=                           متر / مؾانع 2222لستدابقي                         

 *= دال                                                                     2.63=  2.22الجدولية عشد  Zقيسة 
بعس وجػد فخوؽ دالة إحرائيا بيغ الكياسيغ القبمي والبعجؼ في  (4جدول )يتزح مغ 
ويمكػكدػف السحدػبة اقل مغ  لرالح الكياس البعجؼ حيث كانت قيسة اختبارالستغيخات البجنية 

مسا يؤكج  3.30حيث كانت أعمى مغ قيستيا الججولية عشج  zقيستو الججولية كسا يؤكج ذلظ قيسة 
 البحث.عيشة تحدغ 

 المتغٌرات

 المعالجات الإحصائٌة

 الاختبارات

 وحدة القٌاس
 القٌاس البعدي القٌاس القبلً

 الرتب
متوسط 
 الرتب

مجموع 
 معامل   الرتب

 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط Zوٌلكوكسون 

 القدرة العضلٌة

 *28203 23 385 موجبة 38545 2558367 58502 244867 سم وثب عرٌض من الثبات

 *28234 23 385 موجبة 284.3 508367 28635 428.3 سم ثب عمودي من الثباتو

 تحمل قدرة

 *28207 23 385 سالبة 08225 .5865 08343 .6830 ثانٌة متر ٌمٌن 25زمن حجل 

 *28203 23 385 سالبة .0830 58733 08272 68332 ثانٌة متر ٌسار 25زمن حجل 

 3الوقوف )الانبطاح المائل من  تحمل القوة
 عدد دقٌقة(

258.3 38472 37800 08.54 
 موجبة

385 23 28226* 

 القوى القصوى

 *28207 23 385 موجبة 8573. 375867 48274 357833 كجم قوة العضلات المادة للظهر

 *28207 23 385 موجبة 48355 353800 .2865 3.3833 كجم قوة العضلات المادة للرجلٌن

السرعة 
 التزاٌدٌة

 متر من البدء المنخفض 30 العدو
 ثانٌة

48405 08075 48322 08035 
 سالبة

385 23 28203* 

السرعة 
 القصوى

 متر من البدء الطائر 30العدو 
 ثانٌة

48350 08024 38577 08047 
 سالبة

385 23 28203* 

 تحمل السرعة
 متر 3200جرى 

 0392380 دقٌقة

38742 

0393486 

 ثانٌة *28203 23 385 سالبة 38633
203800 354860 

الدوري 
 التنفسً

 ق32جري لمده 
 متر

 *28234 23 385 سالبة 708.24 800..34 5.8330 3330800

 *28234 23 385 موجبة 38535 338200 38356 68600 سم ثنى الجذع اماما اسفل مرونة الجذع

مرونة مفصل 
 الفخذ

 *28203 23 385 موجبة 28055 364860 38072 347840 سم المرونة الإٌجابٌة

 *28203 51 385 موجبة 38327 36.820 .38.6 3628.0 سم المرونة السلبٌة

 *28207 23 385 سالبة 38744 385.3 38200 35840 سم فاقد المرونة
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 (2(                         شكل )0(                           شكل )2شكل )
 (3(                         شكل )2(                           شكل )1شكل )
 (6(                         شكل )5(                           شكل )4شكل )

 

بعض الستغيرات الكياسات القبمية والبعدية في ( الفرق بٌن متوسطات 30-3ٌوضح الاشكال )
 متر / مؾانع 2222البدنية لستدابقي 

 (22شكل )         

0

50

100

150

200

250

300

وثب عرٌض 
 من الثبات

وثب عمودي 
 من الثبات

 بعدى قبلى

5.2

5.4

5.6

5.8

6

6.2

6.4

زمن حجل 
 متر ٌمٌن 52

زمن حجل 
 متر ٌسار 52

 بعدى قبلى

0

10

20

30

40

الانبطاح المائل من 
 (دقٌقة 1)الوقوف 

 بعدى قبلى

0

50

100

150

200

قوة العضلات 
 المادة للظهر

قوة العضلات 
المادة 

 للرجلٌن 

 بعدى قبلى

3.6

3.8

4

4.2

4.4

4.6

متر  03العدو 
من البدء 
 المنخفض

متر  03العدو 
من البدء 

 الطائر

 بعدى قبلى
03:10.1

03:11.8

03:13.5

03:15.3

03:17.0

03:18.7

03:20.4

03:22.2

 متر 1533جرى 

 بعدى قبلى

0

5

10

15

 ثنى الجذع اماما اسفل

 بعدى قبلى

130

140

150

160

170

المرونة 
 الإٌجابٌة

المرونة 
 السلبٌة

 بعدى قبلى

3200

3300

3400

3500

 ق15جري لمده 

 بعدى قبلى

0

50

100

150

200

 فاقد المرونة 

 بعدى قبلى
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عرض الشتائج الخاصة بيدؼ البحث مؽ خلال "التعرؼ عمى دلالة الفروؽ بيؽ نتائج الكياسات  -

متر/  2222البيؾكيشساتيكية لخظؾة السانع السائي لستدابقي بعض الستغيرات القبمية والبعدية في 
 مؾانع.
بعػس الستغيػخات البيػكيشساتيكيػة لخصػػة السػانع الفخوؽ بيغ نتػائج الكياسػات القبميػة والبعجيػة فػي أولا7 

 متخ / مػانع 0333لستدابقي  المفة الرابعةالسائي في 

 (5جدول )
 لخظؾة السانع السائي    الستغيرات البيؾكيشساتيكية بعض  فيدلالة الفروؽ بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعدي 

 3ن=                  متر / مؾانع 2222لستدابقي  في المفة )الرابعة(                       

 *= دال                                                          2.63=  2.22الجدولية عشد  Zقيسة 

بعس وجػد فخوؽ دالة إحرائيا بيغ الكياسيغ القبمي والبعجؼ في  (5جدول )يتزح مغ 
لرالح الكياس البعجؼ حيث  المفة )الرابعة(الستغيخات البيػكيشساتيكية لخصػة السانع السائي في 

حيث كانت  zكانت قيسة اختبار ويمكػكدػف السحدػبة اقل مغ قيستو الججولية كسا يؤكج ذلظ قيسة 
 عيشة البحث.مسا يؤكج تحدغ  3.30أعمى مغ قيستيا الججولية عشج 

ػة السانع بعس الستغيخات البيػكيشساتيكية لخصالفخوؽ بيغ نتائج الكياسات القبمية والبعجية في ثانيا7 
 متخ / مػانع 0333لستدابقي  الخامدة المفةالسائي في 

 المتغٌرات

 وحدة 
 القٌاس

 القٌاس البعدي القٌاس القبلً

 الرتب

 متوسط 
 الرتب 

 مجموع 
 الرتب 

 معامل  
 وٌلكوكسون

 Z                              الانحراف المتوسط 
 الانحراف المتوسط

خطوة 
 الاقتراب 

 *28234 23800 3850 سالبة 08005 08253 08007 08252 ثانٌة زمن خطوة الاقتراب

 *28203 23800 3850 موجبة 08042 38440 08035 .3836 متر مسافة خطوة الاقتراب 

 *28203 23800 3850 موجبة 08202 58735 08050 48006 م/ث سرعة خطوة الاقتراب 

 
 خطوة

 الارتقاء

 *28203 23800 3850 سالبة 38563 368653 38033 4.8655 درجة زاوٌة الارتقاء 

ارتفاااع مركااز الثقاال لحظااة 
 متر الارتقاء 

08777 08030 08.53 08023 
 موجبة

3850 23800 28234* 

 *28226 23800 3850 سالبة 08006 08330 08030 08357 ثانٌة زمن خطوة الارتقاء 

 *28207 23800 3850 موجبة 08043 38363 08025 38334 متر مسافة خطوة الارتقاء 

 *28203 23800 3850 موجبة 08362 48326 08054 38335 م/ث سرعة خطوة الارتقاء 

 *28207 23800 3850 سالبة 08035 08647 08033 08720 متر ارتفاع مركز الثقل أعلى المانع 

 *28234 23800 3850 سالبة 08035 .0820 .0803 08260 ثانٌة زمن الارتكاز اعلى المانع 

 *28234 23800 3850 سالبة 08034 08460 08034 .0847 ثانٌة زمن خطوة الهبوط  خطوة الهبوط

 *28207 23800 3850 موجبة 08074 28273 .0806 38733 متر مسافة الهبوط 

 *28203 23800 3850 موجبة 08352 48545 08343 ..385 م/ث سرعة الهبوط 

 *28203 23800 3850 سالبة 08035 .0855 08036 38055 ثانٌة زمن خطوة المانع 

 *28203 23800 3850 سالبة 08025 083.2 08035 08503 ثانٌة زمن الارتكاز فً الماء

 *28060 35800 3800 سالبة 08030 08265 08035 082.2 ثانٌة زمن خطوة الخروج  خطوة الهبوط

 *28234 23800 3850 موجبة 08023 38043 08032 08.22 متر مسافة خطوة الخروج 

 *28203 23800 3850 سالبة 08203 38543 083.5 28525 م/ث سرعة خطوة الخروج 
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 (6جدول )
لخظؾة السانع السائي في المفة الستغيرات البيؾكيشساتيكية بعض  فيدلالة الفروؽ بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعدي 

 3ن=                          متر / مؾانع 2222لستدابقي  )الخامدة(

 *= داؿ                                   0.25=  3.30الججولية عشج  Zقيسة           

بعس ( وجػد فخوؽ دالة إحرائيا بيغ الكياسيغ القبمي والبعجؼ في 2يتزح مغ ججوؿ )
لرالح الكياس البعجؼ حيث الستغيخات البيػكيشساتيكية لخصػة السانع السائي في المفة )الخامدة( 

حيث كانت  zف السحدػبة اقل مغ قيستو الججولية كسا يؤكج ذلظ قيسة كانت قيسة اختبار ويمكػكدػ 
 عيشة البحث.مسا يؤكج تحدغ  3.30أعمى مغ قيستيا الججولية عشج 

بعػس الستغيػخات البيػكيشساتيكيػة لخصػػة السػانع الفخوؽ بيغ نتائج الكياسات القبمية والبعجية فػي  :ثالثا
 متخ / مػانع 0333لستدابقي  الدادسة المفةالسائي في 

 

 

 

 

 المتغٌرات

 وحدة 
 القٌاس

 القٌاس البعدي القٌاس القبلً

 الرتب

 متوسط 
 الرتب

 مجموع 
 الرتب

 معامل  
 وٌلكوكسون

 Z الانحراف المتوسط 
 الانحراف المتوسط

خطوة 
 الاقتراب

 *28032 35800 3800 سالبة 08026 082.3 .0803 08333 ثانٌة زمن خطوة الاقتراب

 *28207 23800 3850 موجبة 08025 38372 08023 38352 متر مسافة خطوة الاقتراب

 *28203 23800 3850 موجبة 08433 48.72 08373 38722 م/ث سرعة خطوة الاقتراب

 
 خطوة

 الارتقاء

 *28207 23800 3850 سالبة 38533 438452 38302 4.8.07 درجة زاوٌة الارتقاء

ارتفاع مركز الثقل 
 متر لحظة الارتقاء

087.2 0800. 08.52 0800. 
 موجبة

3850 23800 28445* 

 *28070 35800 3800 سالبة 08005 08345 .0800 08357 ثانٌة زمن خطوة الارتقاء

 *28207 23800 3850 موجبة 080.0 38333 08027 .3833 متر مسافة خطوة الارتقاء

 *28203 23800 3850 موجبة 08203 38.06 .0804 38336 م/ث سرعة خطوة الارتقاء

 *28445 23800 3850 سالبة .0800 08652 .0800 08722 متر ارتفاع مركز الثقل أعلى المانع

 *28232 23800 3850 سالبة 08030 .0822 08036 08272 ثانٌة زمن الارتكاز اعلى المانع

خطوة 
 الهبوط

 *28232 23800 3850 سالبة 08032 08463 08005 084.0 ثانٌة زمن خطوة الهبوط

 *28207 23800 3850 موجبة 08073 .2822 08055 38653 متر مسافة الهبوط

 *28203 23800 3850 موجبة 08225 48.33 08306 38530 م/ث سرعة الهبوط

 *28226 23800 3850 سالبة 08034 38037 08023 .3830 ثانٌة زمن خطوة المانع

 *28207 23800 3850 سالبة 08034 08353 08043 08530 ثانٌة زمن الارتكاز فً الماء

خطوة 
 الهبوط

 *28232 23800 3850 سالبة 08037 08272 .0803 08250 ثانٌة زمن خطوة الخروج

 *28203 23800 3850 موجبة 08023 38033 .0800 .08.0 متر مسافة خطوة الخروج

 *28203 23800 3850 سالبة 08232 38742 08202 .2875 م/ث خطوة الخروج سرعة
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 (22جدول )

لخظؾة السانع السائي في المفة الستغيرات البيؾكيشساتيكية بعض  فيدلالة الفروؽ بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعدي  
                      3ن=                  متر / مؾانع 2222لستدابقي  )الدادسة(

 *= دال                                                          2.63=  2.22الجدولية عشد  Zقيسة 

بعس وجػد فخوؽ دالة إحرائيا بيغ الكياسيغ القبمي والبعجؼ في  (22جدول )يتزح مغ 
لرالح الكياس البعجؼ حيث  المفة )الدادسة(الستغيخات البيػكيشساتيكية لخصػة السانع السائي في 

حيث كانت  zكانت قيسة اختبار ويمكػكدػف السحدػبة اقل مغ قيستو الججولية كسا يؤكج ذلظ قيسة 
 عيشة البحث.مسا يؤكج تحدغ  3.30أعمى مغ قيستيا الججولية عشج 

عرض الشتائج الخاصة بيدؼ البحث مؽ خلال "التعرؼ عمى دلالة الفروؽ بيؽ نتائج  -
 متر / مؾانع. 2222السدتؾى الرقسي لستدابقي قبمية والبعدية في الكياسات ال

 

 

 

 المتغٌرات

 وحدة 
 القٌاس

 القٌاس البعدي القٌاس القبلً
 الرتب

 متوسط 
 الرتب 

 مجموع 
 الرتب 

 معامل  
 وٌلكوكسون

 Z                              الانحراف المتوسط 
 الانحراف المتوسط

خطوة 
 الاقتراب 

 *28207 23800 3850 سالبة 08036 08273 08043 .0830 ثانٌة زمن خطوة الاقتراب

 *28207 23800 3850 موجبة 08064 38353 08026 38367 متر مسافة خطوة الاقتراب 

 *28203 23800 3850 موجبة 08404 58334 08453 38.32 م/ث سرعة خطوة الاقتراب 

 
 خطوة

 الارتقاء

 *28207 23800 3850 سالبة .3834 328727 28000 4.8552 درجة زاوٌة الارتقاء 

ارتفاااااااع مركااااااز الثقاااااال 
 متر  لحظة الارتقاء

08773 08020 08502 0800. 

 موجبة

3850 23800 28234* 

 *28232 23800 3850 سالبة 08033 08320 08005 08357 ثانٌة زمن خطوة الارتقاء 

 *28207 23800 3850 موجبة 08040 38403 .0802 38305 متر مسافة خطوة الارتقاء 

 *28207 23800 3850 موجبة 08357 48350 08022 38333 م/ث سرعة خطوة الارتقاء 

 *28207 23800 3850 سالبة .0800 08622 08023 .0873 متر ارتفاع مركز الثقل أعلى المانع 

 *28234 23800 3850 سالبة 08035 08232 08032 08277 ثانٌة زمن الارتكاز اعلى المانع 

خطوة 
 الهبوط

 *28232 23800 3850 سالبة 08035 08455 08037 08473 ثانٌة زمن خطوة الهبوط 

 *28207 23800 3850 موجبة 080.2 28302 080.0 38727 متر مسافة الهبوط 

 *28203 23800 3850 موجبة .0823 58064 08333 38653 م/ث سرعة الهبوط 

 *28203 23800 3850 سالبة 08035 38007 08027 38306 ثانٌة زمن خطوة المانع 

 *28203 23800 3850 سالبة 08030 08373 08044 .0853 ثانٌة زمن الارتكاز فً الماء

خطوة 
 الهبوط

 *28232 23800 3850 سالبة 08036 08262 08032 .0827 ثانٌة زمن خطوة الخروج 

 *28207 23800 3850 موجبة 08025 38062 08034 08.44 متر مسافة خطوة الخروج 

-28203- 23800 3850 سالبة 08323 48073 .0833 38037 م/ث سرعة خطوة الخروج 
c 
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 (22جدول )
                                                                                                                    متر / مؾانع 2222لستدابقي  السدتؾى الرقسي فيدلالة الفروؽ بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعدي 

 3ن=                                                                                          

وجػد فخوؽ دالة إحرائيا بيغ الكياسيغ القبمي والبعجؼ في  (22جدول )يتزح مغ 
لرالح الكياس البعجؼ حيث كانت قيسة اختبار ويمكػكدػف السحدػبة اقل مغ السدتػػ الخقسي 

مسا يؤكج  3.30حيث كانت أعمى مغ قيستيا الججولية عشج  zقيستو الججولية كسا يؤكج ذلظ قيسة 
 عيشة البحث.تحدغ 

-)الاقتراب الخظؾات( الفروؽ بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعدي في ازمشو 22يؾضم شكل )
 3،2،1الخروج(، زمؽ الارتكاز اعمى السانع، في المفة -اليبؾط-الارتقاء

 ( الفروؽ بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعدي في ازمشو خظؾة السانع، زمؽ الارتكاز 20شكل ) يؾضم
 3،2،1في الساء في المفة 

 

 السعالجات الإحرائية         
 الستغير

وحدة 
 الكياس

 الكياس البعدي الكياس القبمي
متؾسط  الرتب

 الرتب 
مجسؾع 
 الرتب 

 معامل  
ويمكؾكدؾن 

Z                              الانحراؼ الستؾسط الانحراؼ الستؾسط 

 السدتؾى الرقسي
 63.8542 ثانية

338335 

6078207 
 23 385 سالبة 38765

 309078207 3093.8542 دقيقة  *28203

-0.39

0.11

0.61

1.11

 زمن الارتكاز فً الماء زمن خطوة المانع 

 6بعدى  6قبلى  2بعدى  2قبلى  8بعدى  8قبلى

0

0.1

0.2

0.3

0.4

0.5

 زمن خطوة الخروج  زمن خطوة الهبوط  زمن خطوة الارتقاء  زمن خطوة الاقتراب

 6بعدى  6قبلى  2بعدى  2قبلى  8بعدى  8قبلى
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  مدافات الخظؾات( الفروؽ بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعدي في 22شكل ) يؾضم           
 3،2،1في المفة الخروج(  –اليبؾط  –الارتقاء  –)الاقتراب          

  سرعات الخظؾات( الفروؽ بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعدي في 21شكل ) يؾضم
 3،2،1في المفة الخروج(  –اليبؾط  –الارتقاء  –)الاقتراب       

 ارتفاع مركز الثقل ( الفروؽ بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعدي في 22شكل )يؾضم 
 3،2،1في المفة أعمى السانع(  -)لحغة الارتقاء

( الفروؽ بيؽ الكياسيؽ القبمي 24شكل )يؾضم 
 السدتؾى الرقسىوالبعدي في 

0

0.5

1

1.5

2

2.5

 مسافة خطوة الخروج  مسافة الهبوط  مسافة خطوة الارتقاء  مسافة خطوة الاقتراب 

 6بعدى  6قبلى  2بعدى  2قبلى  8بعدى  8قبلى

0

1

2

3

4

5

6

 سرعة خطوة الخروج  سرعة الهبوط  سرعة خطوة الارتقاء  سرعة خطوة الاقتراب 

 6بعدى  6قبلى  2بعدى  2قبلى  8بعدى  8قبلى

0

0.5

1

 ارتفاع مركز الثقل أعلى المانع ارتفاع مركز الثقل لحظة الارتقاء 
 6بعدى  6قبلى  2بعدى  2قبلى  8بعدى  8قبلى

0

50

 زاوٌة الارتقاء 

 6بعدى  6قبلى  2بعدى  2قبلى  8بعدى  8قبلى

9.8

10

10.2

10.4

 المستوى الرقمى

 بعدى  قبلى

( الفروؽ بيؽ الكياسيؽ القبمي 23شكل )يؾضم 
 زاوية الارتقاءوالبعدي في 
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  السائي السانع خظؾة تشفيذ أثشاء الجدؼ لؾضعيات الحركي التدمدل يؾضم( 25) شكل
 البحث عيشة أفراد لأحد

لنتمئغاةةتنةلنتس ناةةالتمئقةةاس بفةةبلس ةة لمناقشةةالنتنئةةالخلنت ااةةالسات ااقةةاةلنت سعاةةال نتس  اةةال -

ل:م ننعلمئت/ل3333ل

وجػد فخوؽ دالة إحرائيًا لرالح ( 4)جدول أضيخت نتائج الكياسات القبمية والبعجية 
، مسا يعكذ فاعمية مػانع متخ/ 0333البجنية لستدابقي ستغيخات الالكياس البعجؼ في بعس 

البخنامج التجريبي باستخجاـ جياز "خصػة السانع" في تصػيخ عشاصخ المياقة السختبصة بالأداء في 
السقاومة، و  ،متخ مػانع. وقج اعتسج البخنامج عمى دمج تجريبات السخونة الجيشاميكية 0333سباؽ 

السختبصة بخصػة السانع ضسغ بيئة تجريبية تحاكي السػاقف الحخكية  والتحسل، مع التساريغ السيارية
 مجحت. (0)( 0300)الديج  جسعو الديجالػاقعية. وىػ ما يتفق مع ما أشار إليو كل مغ 

مغ أف تصػيخ عشاصخ المياقة يعج  (،4)( 0300) الجػاد عبج حجاد ناىج (:)( 0300)عبجالحسيج 
 .لسػانع التي تتصمب جيجًا مخكبًا بجنيًا وفشيًاأساسًا لتحديغ الأداء في سباقات ا

)مغ  والؾثب العسؾديسع(  :000.0إلى  :088.5)مغ الؾثب العريض تحدشت نتائج 
، وىي الصخؼ الدفمىسع(، وىػ ما يجؿ عمى تصػر القػة الانفجارية لعزلات  :03.0إلى  80.40

ويخجع  .الارتقاء أثشاء السانع السائيالسجسػعات السدؤولة عغ تػليج قػة الجفع في خصػات الاقتخاب و 
وىحا يتدق )بية والبار الحجيجؼ، ( 0300ذلظ إلى دمج الجياز مع تساريغ البميػمتخؼ باستخجاـ الكخ

 يُعدّز العسػدؼ البميػمتخؼ  أف Talukdar et al( .0300 )(00) وزملاؤه تالػكجار دراسة نتائج مع
 الحخكي التحكع تحديغ في الأفقي البميػمتخؼ  يُديع بيشسا محػرية، اتجاىات في العزمية القجرة مغ

 في خاصة السػانع، سباؽ في الفشي الأداء متصمبات مع يتػافق ما وىػ الأمامية، الجفع وزاوية
 التجريب بخامج فاعمية مغ يعدز الحخكي التكيّف في التسيد ىحا. السائي السانع لعبػر الارتقاء مخحمة
 . تبادلي بذكل الشػعيغ تجمج التي
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 5.00ث، ويدارًا مغ  0.55إلى  5.00)يسيشًا مغ  متر 02الحجل كحلظ تحدشت نتائج 
تحت تكخار الجيج، خرػصًا في مخحمة  لمخجميغث(، ما يعكذ زيادة تحسل القػة  0:.0إلى 

اليبػط بعج السانع السائي. وقج ساىع الجياز في ذلظ عبخ تسخيشات تكخارية تحاكي الحخكة الػاقعية، 
حػؿ أثخ ( 03) (0303) (Markovic & Mikulic) وميكػليتر ماركػفيتريتػافق  ا يتدق معبس

 وآخخوف  كامبيمػ-راميخيد التجريب البميػمتخؼ عمى الكفاءة العربية العزمية، ومع نتائج
(Ramirez-Campillo et al.) (0303 )(00 ) التي بيشت فاعمية الحجل تحت مقاومة يُديع

نفجارية، وسخعة الأداء التػازف الحخكي حتى في ضل ضخوؼ ضغط الأداء في تحديغ القجرة الا
 .التشافدي

ارتفع عجد التكخارات مغ  دقيقة(، 2الانبظاح السائل ) -تحسل القؾة أضيخت نتائج كسا 
، مسا يعكذ تصػر تحسل القػة لعزلات الحراعيغ والكتفيغ والجحع. وقج تحقق 33.:0إلى  02.40

، دذلظ مغ خلاؿ تسخيشات ديشاميكية عمى جياز "خصػة السانع" باستخجاـ أدوات مقاومة )الجامبم
 ,Behm وآخخوف  يجديف بييع، (، ضسغ محصات مخكبة. ويتفق ىحا معالسقامة حداـ الكخات،

David G. et al (0300) (03)  كسا وفخ الجياز  –بأف أداء التساريغ فػؽ أسصح غيخ مدتقخة
 .يعدز مغ تفعيل الجحع ويخفع كفاءة الاتداف العربي العزمي مقارنة بالأسصح الثابتة –

  قػة ارتفعت حيث ،والرجميؽ الغير عزلات قؾة في ممحػضًا تحدشًا الشتائج كسا أضيخت
( كجع 040.00) مغ الخجميغ وقػة ،(كجع :0:0.5) إلى( كجع 00.:00) مغ الطيخ عزلات

 أدوات باستخجاـ والزغط الجفع تساريغ تػضيف إلى التحدغ ىحا ويُعدػ (. كجع 020.33) إلى
 بسا الشتائج ىحه وتُجعع. التجريبي البخنامج محتػػ  ضسغ الصبية والكخات والبار الأحدمة مثل مقاومة
 تأثيخ حػؿ Teichmann, Joerg et al (0300 )(05)وآخخوف يػرغ  تيذساف، إليو أشار

 السشتطع التحفيد أف أوضحػا حيث العزلات، وسسظ القرػػ  القػة عمى الثابتة الإشالة تجريبات
 والػضيفية الييكمية القػة تحديغ في يديع الخياضي لأداء مذابية وضيفية أوضاع في لمعزلات
 يُعج الطيخ عزلات قػة تعديد أف كسا. الجدع مغ والدفمية القصشية السشصقة في خاصة لمعزلات،

 الارتقاء كسخحمة الجيشاميكية السخاحل أثشاء وخاصة الحخكي، الاتداف تحديغ في حاسسًا مؤشخًا
 . السػانع سباقات في واليبػط

( السشخفس البجء مغ ـ 03) التزايدية الدرعة تحدغ الشتائج أضيخت الدخعة، متغيخات وفي
 إلى 8.023 مغ( الصائخ البجء مغ ـ 03) القرؾى  والدرعة ثانية، 8.000 إلى 8.830 مغ

 تعديد في الجياز عمى السشفحة Boundingو Step-over تسخيشات ساىست وقج. ثانية ::0.2
حػؿ أثخ  Krzysztofik, Wilk  (0303 )(02)كذيذتػفظ، ويمظ  مع يتدق ما وىػ التدارع،
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Dobbs, Caleb W., et al (0300 )وآخخوف  البميػمتخية السػجية، دوبذ، كاليبالتجريبات 
 .الحيغ أكجوا أف زاوية الجفع الأرضي والقػة الأفكية تختبط مباشخة بأداء التدارع القريخ( 00)

 دقيقة، 0708.53 إلى 0700 مغ بدمغ تحدشًا متر 2022 اختبار نتائج أضيخت كسا
 تحسل تصػر إلى يذيخ مسا ـ، 0844 إلى ـ 0003 مغ دقيقة 20 اختبار في السدافة وارتفاع
 تحاكي" السانع خصػة" جياز عمى مخكبة تساريغ استخجاـ إلى ذلظ ويعػد. اليػائي والتحسل الدخعة
 ,Buchheit, Martin & Laursen بػؿ ولاورسغ، مارتغ بػخي، نتائج يجعع بسا الفعمي، الدباؽ
Paul  (0300 )(00) مغ يخفع مذابية بيئة في والتحسل الدخعة تجريبات مدج أف بيشت التي 
 .التشفدي الجورؼ  الجياز وكفاءة اللاىػائية العتبة

 إلى سع 5.53 مغ تحدشًا (أسفل أمامًا الجذع ثشي) الجذع مرونة نتائج أضيخت كسا
 التػازف  في وتحدشًا والحػض، القصشي الفقخؼ  العسػد حخكة مجػ في زيادة يعكذ مسا سع، 00.03

 دانياؿ تيذساف، إليو أشار ما مع يتفق وىحا. الجحع القابزة لمعزلات الشذصة والسخونة الجيشاميكي
 تحديغ أف إلى Teichmann, Joerg et al (0300 )(05)وآخخوف يػرغ  تيذساف، وآخخوف 
 الحخكات أثشاء فعّالة تعػيزية أوضاع اتخاذ عمى اللاعب قجرة يُعدز لمجحع الجيشاميكية السخونة
 لحطات في الحخكية الكفاءة مغ ويديج التحسل، رياضات في الإصابة خصخ مغ يقمل مسا السعقجة،
 .والارتقاء الانتقاؿ

 تحدشًا (والدمبية الإيجابية السرونة بيؽ الفرؽ ) الحؾض مفرل مرونة نتائج أضيخت كسا
 050.43 مغ الدمبية والسخونة سع، 058.53 إلى سع 83.:08 مغ الإيجابية السخونة مدتػػ  في
 ىحا ويُعج. سع 0.04 إلى سع 00.83 مغ السخونة فاقج تقميل إلى أدػ مسا سع، 054.03 إلى سع

 عمى ركّد الحؼ ،"السانع خصػة" جياز باستخجاـ السػجية التجريبات فاعمية عمى دالًا  التحدغ
 الخاصة العسل زوايا وتحفيد لمفخح، والسسجدة القابزة لمعزلات الجيشاميكية الإشالة تسخيشات
 Wohlann, Tim, et ػلاف، تيع، وآخخوف.ف أوضحو كلا مغ ما مع ذلظ ويتفق. الحػض بسفرل

al., (0300) (02،فيتخ ، ) ،وآخخوف. سيباستياف Vetter, Sebastian, et al, (0300) (04 )
 العربي، أو العزمي التقييج لتقييع ميسًا وضيفيًا مؤشخًا يُعج والإيجابية الدمبية السخونة بيغ الفاقج أف
 وتقميل الحخكي السجػ تحديغ في يداىع لمسفرل محجدة زوايا تدتيجؼ تجريبية وسائل استخجاـ وأف
 .السػانع مثل رياضات في خاصة الداوؼ، الفقج

يُعَجُّ التحدغ في مخونة الجحع والحػض مغ أبخز العػامل التي ساىست في تحديغ ميكانيكا خصػة 
، حيث تُتيح ىحه السخونة اتخاذ مخاحميا السختمفة الاقتخاب والارتقاء وأيزا اليبػطفي السانع السائي، 
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وضع جدجؼ أكثخ انديابية قبل الارتقاء، مسا يُقمّل مغ زاوية الجحع الحادة ويُحقق زاوية ارتقاء أكثخ 
يع ذلظ اتداقًا مع خصػط القػة الأرضية، كسا أضيخت نتائج التحميل الحخكي في المفة الدادسة. ويد

في تقميل زمغ التلامذ وزيادة شػؿ خصػة الإقلاع، مسا يُديّل اجتياز السانع بكفاءة أكبخ وجيج 
 (05ـ()0330) Hennessy & Kilty عزمي أقل. وىحا يتفق مع ما أشار إليو ىيشيدي وكيمتي

 ائجالشت ىحه وتؤكجأىسية تشديق مخونة العزلات مع الجفع الأرضي لتعديد الأداء الجيشاميكي. 
 زمغ وتقميل الجيشاميكية، بالسخونة السختبصة القػة عشاصخ تحديغ في البميػمتخية، التساريغ فاعمية

 الحخكية.  الكفاءة يُعدز مسا التلامذ،
في ذلظ عبخ محاكاة الحخكات الػاقعية وتػضيف زوايا الحػض  "وقج ساعج جياز "خصػة السانع

 Teichmann, Joerg et alوآخخوف يػرغ  تيذساف،دراسة والجحع بفعالية، كسا أوصت بحلظ 
(0300 )(05) 

 وحجةتصبيق ىحه السبادغ ضسغ جياز "خصػة السانع"، تع إدراج إحساءً ديشاميكيًا قبل كل  تع
وحخكات ديشاميكية مخكّبة )قفد، حجل، دفع، وانحشاء(، مسا أدػ  بميػمتخيةذلظ تساريغ  تمي، يبيةتجر 

بديػلة  السػانعوتحديغ مخونة الحخكة بذكل يدسح بتجاوز عزمي أفزل –إلى تشذيط عربي
 .وفعالية، وخفس آثار التكخار العزمي خلاؿ الدباؽ

وىؾ وجؾد فروؽ ذات دالة إحرائية بيؽ الكياسيؽ القبمي  الأولوبذلػ يتحقق الفرض 
لرالم  متر/ مؾانع 2222لستدابقي  البدنية بعض الستغيراتلدى عيشة البحث في  والبعدي

 الكياس البعدي.

نتمئغاةةةتنةلنتسا مانمائاماةةةالفةةةبلس ةةة لمناقشةةةالنتنئةةةالخلنت ااةةةالسات ااقةةةاةلنت سعاةةةال نتس  اةةةال -

 :م ننعلمئت/ل3333تمئقاس بل

 والخامدة الخابعة المفات خلاؿ السانع خصػة تحميل عمى الجراسة ىحه في الباحث اعتسج
 ضيػر قبل الأداء الخابعة المفة تعكذ إذ الدباؽ، في التعب تراعج مخاحل تسثل التي والدادسة،
 تُعج بيشسا الحخكية، الكفاءة في التجريجي الانخفاض بجاية الخامدة وتسثل الإجياد، علامات
 بتحميل يدسح ما التشافدية، شاقتيع أقرى اللاعبػف  فييا يُطيخ التي البجني، الإجياد ذروة الدادسة
 ." الفعمية الدباؽ ضغػط تحت السانع خصػة مخاحل مغ مخحمة كل أداء في التغيخ

 الثلاث المفات عبخ( اليبػط – الارتقاء – الاقتخاب) رئيدية مخاحل ثلاث تحميل تع وقج
 ."الفعمية الدباؽ ضغػط تحت السانع خصػة مخاحل مغ مخحمة كل أداء في التغيخات لخصج
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 والبعجؼ القبمي الكياسيغ خلاؿ السائي السانع لخصػة البيػكيشساتيكي التحميل نتائج أضيخت
 سخعة مثل متغيخات في البعجؼ الكياس لرالح إحرائيًا دالة فخوؽ  وجػد (،22()6()5) ججوؿ
 البخنامج فاعمية إلى التحدغ ىحا ويُعدػ  واليبػط، الارتقاء مدافة الارتقاء، زاوية الاقتخاب، خصػة

 ميكانيكية تحاكي متخررة تسخيشات تشفيح أتاح الحؼ ،"السانع خصػة" جياز باستخجاـ التجريبي
 . السانع اجتياز عشج الػاقعي الأداء

 الثلاث السخاحل تحديغ عمى السقتخحة التجريبية الػسيمة قجرة عمى دليلاً  التصػر ىحا ويُعج
 مع يتساشى بسا البجني، والجيج الدمشي الفاقج وتقميل الحخكي، الشسط تعديد خلاؿ مغ الفشي للأداء

 في الشخبة لستدابقي الحجيثة البيػكيشساتيكية والبحػث التقاريخ في السثالية البيػكيشساتيكية الخرائز
 .السػانع سباقات

 (3–2–1) لمفات مجسع تحميل متغيرات مرحمة الاقترابأولا 
أضيخت الشتائج فخوقًػا دالػة إحرػائيًا لرػالح الكياسػات البعجيػة فػي متغيػخات مخحمػة الاقتػخاب 

السدػػػافة، الدػػػخعة( خػػػلاؿ المفػػػات الخابعػػػة والخامدػػػة والدادسػػػة. فقػػػج انخفػػػس زمػػػغ )زمػػػغ الخصػػػػة، 
ث(،  3.0:0 – 3.040 – 3.000ث( إلػػػػػػػػػػػى ) 3.034 – 3.000 – 3.020الخصػػػػػػػػػػػػة مػػػػػػػػػػػغ )

ـ(،  0.020 – 0.0:0 – 0.883ـ( إلػى ) :0.05 – 0.000 – 0.054وازدادت السدافة مغ )
 0.008 – 8.4:0 – 00:.0ث( إلػػى )ـ/ 0.400 – 00:.0 – 8.335وارتفعػػت الدػػخعة مػػغ )

 .ـ/ث( عمى التػالي، وىػ ما يعكذ تحدشًا ممحػضًا في كفاءة التحزيخ للارتقاء
 الصػػػخؼ لسفاصػػػل بالدػػػخعة السسيػػػدة والقػػػػة الحخكػػػة مػػػجػ تصػػػػيخ إلػػػى التحدػػػغ ىػػػحا ويُعػػػدػ 

 خصػػػة نيايػػة فػي فاعميػػة أكثػخ دفػػع قػػػة بتػليػج سػػسح بسػا والخكبػػة، الحػػػض مفرػمي وخاصػػة الدػفمي،
 مػجية ومقاومة زمشية تجريبات تشفيح في" السانع خصػة" جياز استخجاـ التقجـ ىحا دعع وقج. الاقتخاب
 مػغ عػدز مسا الاتجالية، والسقاومات الدلالع مثل أدوات باستخجاـ والجفع، الاقتخاب تػقيت تدتيجؼ

 .وشػليا الخصػة سخعة
Hanley, B., & Williams, E. L( .0303 )(00 ) وويميػامد، دراسة ىانمي أشارت وقج

 مثاليػة ارتقػاء زوايػا تحقيػق فػي الحاسػسة العػامػل مػغ تُعػج الاقتخاب خصػة شػؿ متػسط زيادة أف إلى
 البخنػػامج فػػإف الستػسػػط، ىػػحا مػػغ أقػػل كانػػت لمعيشػػة القبمػػي الكيػػاس نتػػائج أف ورغػػع. مشاسػػبة وسػخعات
 الجيػػاز. كسػػا باسػػتخجاـ الجيشاميكيػػة التسػػاريغ مػػغ مدػػتفيجًا الفػػارؽ، ىػػحا تقمػػيز عمػػى سػػاعج التػػجريبي

 العزػػػمي العرػػػبي التكيػػػف تحدػػػيغ عمػػػى الخصػػػػة نسػػػط وتكػػػخار السدػػػتخجمة الأسػػػصح تشػيػػػع سػػػاعج
 جسعػػػو الدػػػيج دراسػػػات أوردتػػػو مػػػا مػػػع يتفػػػق مػػػا وىػػػػ الارتقػػػاء، قبػػػل مػػػا خصػػػػات فػػػي ثبػػػات وتحقيػػػق

 Maruo, Yuya يػيػػػا، مػػػارو، Ma ،(:( )0300) الدػػػيج الحسيػػػج عبػػػج ومػػػجحت ،(0( )0300)
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 جدػػػجؼ وضػػػع لزػػػساف وثباتيػػػا الاقتػػػخاب مدػػػافة شػػػػؿ عمػػػى الحفػػػاظ أىسيػػػة حػػػػؿ (،00) (0300)
 .الشاجح للارتقاء مثالي

 (3–2–1) لمفات مجسع تحميل – الارتقاء مرحمة ثانيا مشاقذة
أضيخت نتائج الكياسات البعجيػة تحدػشًا دالًا فػي جسيػع متغيػخات مخحمػة الارتقػاء، بسػا يعكػذ 

 مج التػػػػػجريبي باسػػػػػتخجاـ جيػػػػػاز "خصػػػػػػة السػػػػػانع". فقػػػػػج انخفزػػػػػت زاويػػػػػة الارتقػػػػػاء مػػػػػغ فاعميػػػػػة البخنػػػػػا
 ، مػػػػا يػػػػجؿ عمػػػػى تحدػػػػيغ الاتجػػػػاه الحخكػػػػي°(0:.00–°80.82–°05.52تقخيبًػػػػا( إلػػػػى )° 3:.84)

وتعديد الجفع الأفقي. كسا ارتفع مخكد الثقػل لحطػة الارتقػاء  السفخط. تقميل السكػف الخأسيللارتقاء، و 
 مػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػغ 

 ـ(، وىػ ما يذيخ إلى استخجاـ3.230 –3.400 –3.420ـ( إلى ) 0::.3 –40:.3 –:::.3)
 :3.00كػحلظ انخفػس زمػغ الارتقػاء مػغ ) .زاوية ارتقاء أكثخ فاعمية سػسحت بعبػػر السػانع بدلاسػة

 –0.032ث(، وازدادت السدػػػػػػػافة الأفكيػػػػػػػة للارتقػػػػػػػاء مػػػػػػػغ )3.003 –3.080 –3.003ث( إلػػػػػػػى )
ـ(، وارتفعػػػػػػػػػت سػػػػػػػػػخعة الارتقػػػػػػػػػاء مػػػػػػػػػغ  0.830 –0.000 –0.050إلػػػػػػػػػى )ـ(  0.004 –0.008

ـ/ث(. وتػػػجؿ ىػػػحه الشتػػػائج 8.023 –0.435 –8.005ـ/ث( إلػػػى ) 0.005 –0.002 –0.000)
 .الانفجارية وتقميل زمغ التلامذ، بسا يعدز السدافة الأفكية لمصيخاف فػؽ السانع عمى تحدغ القجرة

محػجدة، بدوايػا تحدػغ مػغ خػلاؿ تػجريبات مػجيػة وقج أسيع جيػاز "خصػػة السػانع" فػي ىػحا ال
ومقاومػػات تجريجيػػة، تحػػاكي زاويػػة الارتقػػاء السثاليػػة. كسػػا سػػاعجت التكػػخارات السشتطسػػة عمػػى تصػػػيخ 

، مسػا أدػ إلػى تحدػغ واضػح فػي تػقيػت الػجفع واتػداف الارتقػاءالتحكع الدمشي والسػضعي فػي لحطػة 
 .الجدع

 Johnston, Lucas وآخخوف  لػكاس جػندتػف، دراسة في ورد ما مع الشتائج ىحه وتتدق
et al. (0300 )(04أكجت ) السػانع اجتيػاز لكفػاءة رئيدػييغ كسؤشخيغ الارتقاء ومدافة زاوية أىسية 
 الدادسػة المفػة فػي وخاصػة الارتقػاء زاويػة فػي تحدشًا التجريب بعج العيشة بيانات أضيخت كسا. السائي

 انعكػػذ مػػا وىػػػ ،(ـ 3.230) الثقػػل مخكػػد وارتفػػاع ،(ـ 0.830) الارتقػػاء مدػػافة وفػػي ،°(0:.00)
 .الحخكية الانديابية وتحديغ العبػر زمغ تقميل في

 الكػيع أف ( إلػى08) (ـ0304) .Hanley, Brian et al وآخػخوف  بخايػاف ىانمي، أشار وقج
 ،(3.00±  ـ 0.08) ومدػػػافة ،°(03–05) ارتقػػػاء زاويػػػة بػػػيغ تتػػػخاوح العػػػجائيغ نخبػػػة لػػػجػ السثاليػػػة
 يتزػح الجراسػة، بشتػائج الكػيع ىحه وبسقارنة(. 3.30±  ـ 0.00) الارتقاء لحطة الثقل مخكد وارتفاع

الػػػجفع  ديشاميكيػػػة تحدػػػيغ خػػػلاؿ مػػػغ السثاليػػػة السخجعيػػػة الكػػػيع نحػػػػ الفجػػػػة تقمػػػيز فػػػي الجيػػػاز دور
 انخفػػػػس ارتفػػػػاع مخكػػػػد الثقػػػػل أعمػػػػى السػػػػانع مػػػػغ السشافدػػػػة. كسػػػػا ضػػػػغط تحػػػػت الحخكػػػػي والاندػػػػياب
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ـ(، وانخفػػس زمػػغ السػػخور مػػغ 3.500 –3.520 –:3.58ـ( إلػػى )04:.3 –00:.3 –03:.3)
ث(، وىػػػػػ مػػػػا يعكػػػػذ شيخانًػػػػا 3.000 –3.004 –3.034ث( إلػػػػى )::3.0 –3.0:0 –3.053)

 .أكثخ أفكية وانخفاضًا في مدار القفد السقػس، وتقميل زمغ التلامذ مع السانع
 السػػػػشخفس والارتقػػػػاء الدػػػػخيع الأرضػػػػي الػػػػجفع عمػػػػى التػػػػجريب إلػػػػى التحدػػػػيشات ىػػػػحه وتُعػػػػدػ 

 ,Hanley وويميػامد، ىػانمي أكػجه كسػا الدػباؽ، سخعة عمى الحفاظ يجعع ما وىػ الجياز، باستخجاـ
B., & Williams, E. L( .0303) (00في ) لمشخبة البيػكيشساتيكية لمخرائز وصفيع. 

 (3–2–1) لمفات مجسع تحميل – اليبؾط مرحمة ثالثا مشاقذة
أضيػػخت الشتػػائج البعجيػػة تحدػػشًا دالًا إحرػػائيًا فػػي كافػػة متغيػػخات مخحمػػة اليبػػػط، بسػػا يعكػػذ 
تصػػػرًا وضيفيًػػا فػػي التعامػػل مػػع لحطػػة ملامدػػة الأرض بعػػج عبػػػر السػػانع السػػائي. فقػػج انخفػػس زمػػغ 

 3.800 – 3.850 – 3.853ثانيػػػػة( إلػػػػى ) 3.8:0 – 3.843 – 3.8:4خصػػػػػة اليبػػػػػط مػػػػغ )
 .ثانية(، وىػ ما يذيخ إلى تقميل زمغ التلامذ الأرضي، وبالتالي تدخيع الانتقاؿ إلى خصػة الخخوج

 0.004 – 0.0:0ـ( إلػى ) :0:.0 – 0.520 – 00:.0كسا زادت مدافة اليبػط مغ )
عع الحفػاظ ـ(، مسا يجؿ عمى امتجاد أكبخ لقػس الصيػخاف واسػتكبالو فػي نقصػة متقجمػة، تػج 0.030 –

ـ/ث( إلػػػػػى  0.500 – 0.003 – 0.044عمػػػػػى الػػػػػدخع الحخكػػػػػي. وارتفعػػػػػت سػػػػػخعة اليبػػػػػػط مػػػػػغ )
ـ/ث(، مػػا يعكػػذ انخفاضًػػا فػػي فاقػػج الدػػخعة بعػػج اليبػػػط، وتحدػػشًا  0.358 – 8.400 – 8.280)

 .في آلية امتراص الرجمة واستعادة الإيقاع الحخكي
ة عمػى جيػاز "خصػػة السػانع"، التػي سػاعجت ويُعدػ ىحا التحدغ إلى فاعمية التسخيشات السشفح

عمى محاكاة زاوية اليبػط بجقة، خاصة مغ وضػع مختفػع، مسػا حدّػغ الاتػداف الػجيشاميكي  الستدابقيغ
والػػتحكع فػػي الأشػػخاؼ الدػػفمية أثشػػاء ملامدػػة السػػاء. كسػػا سػػاعج الجيػػاز عمػػى تػػجريب آليػػات اليبػػػط 

 .مع الأرض وزيادة السدافة الأفكية الجيشاميكي بتكخارات متشػعة لتقميل زمغ التلامذ

 (ـ0304) .Hanley, Brian et al وآخػخوف  بخايػاف ىانمي،دراسة  الشتائجوقج دعست ىحه 
ـ( مػع  0:.0 – 0.88التي أوضحت أف العجائيغ الشخبة يحققػف مدافة ىبػط تتخاوح بػيغ )(، 08)

لمسخحمػػػة التاليػػػة. كسػػػا أشػػػار  أقػػػل زمػػػغ ارتكػػػاز، وىػػػػ مػػػا يدػػػسح باسػػػتعادة التػػػػازف والانصػػػلاؽ الدػػػخيع
التقخيػػخ إلػػى أف سػػخعة اليبػػػط تسثػػل عػػاملًا أساسػػيًا فػػي الحفػػاظ عمػػى إيقػػاع الدػػباؽ، وأف الكفػػاءة فػػي 
اليبػػػط تػػختبط بالسخونػػة الحخكيػػة وآليػػة امترػػاص القػػػة، مسػػا يقمػػل مػػغ تػػأثيخ اليبػػػط عمػػى الدػػخعة 

 .الإجسالية
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 (3–2–1) لمفات مجسع تحميل – الخروج مرحمة مشاقذة
شيجت متغيخات مخحمة الخػخوج مػغ السػانع السػائي تحدػشًا ممحػضًػا ودالًا إحرػائيًا بعػج تشفيػح 
البخنػػػامج التػػػجريبي باسػػػتخجاـ جيػػػاز "خصػػػػة السػػػانع". فقػػػج انخفػػػس زمػػػغ خصػػػػة الخػػػخوج مػػػغ متػسػػػط 

ثانيػػػػػة(، مسػػػػػا يػػػػػجؿ عمػػػػػى  3.050 –3.0:0 –3.050ثانيػػػػػة( إلػػػػػى )3.0:4 –3.023 –3.040)
 ابة الحخكية عشج استعادة التػازف والانصلاؽ مغ الساء.تحديغ الاستج

 –0.380ـ( إلػػػػػى )3.488 –3.434 –3.400كسػػػػػا زادت مدػػػػػافة خصػػػػػػة الخػػػػػخوج مػػػػػغ )
ـ(، ما يجؿ عمى قجرة أكبخ عمى الجفع الأمامي الفػرؼ. وارتفعت سخعة الخػخوج  0.350 – 0.300

ـ/ث(، بسا يعكذ  8.3:0 – 80:.0 – 0.280ـ/ث( إلى ) :0.30 – 24:.0 – 0.200مغ )
 .الحفاظ عمى الدخعة بعج اليبػط، وتقميز أثخ التباشؤ الحؼ يدببو الساء

ث( إلػػػػػػى 3.004 –3.003 –3.030كػػػػػػحلظ انخفػػػػػػس زمػػػػػػغ الارتكػػػػػػاز فػػػػػػي السػػػػػػاء مػػػػػػغ )
ث(، وىػ ما يُعج مؤشخًا واضحًا عمى تحدػغ الكفػاءة الحخكيػة، بفزػل 3.0:0 –3.020 –3.040)

ز "خصػة السانع"، التي وفّخت أوضاعًا تجريبيػة تذػابو الخػخوج الفعمػي مػغ التساريغ السػجية عمى جيا
 .الساء، وساعجت عمى تصػيخ التػافق العزمي العربي والتػازف الجيشاميكي بعج اليبػط

وقػػػج سػػػاعجت السقاومػػػات الاتجاليػػػة ضػػػسغ ترػػػسيع الجيػػػاز عمػػػى تعديػػػد القػػػجرة عمػػػى الػػػجفع 
الجحع، بسا يجعع الانتقاؿ الدمذ مغ اليبػط إلى الانصػلاؽ. الفػرؼ والتشديق بيغ الأشخاؼ الدفمية و 

وتُعػػج ىػػػحه السخحمػػػة مؤشػػخًا حداسًػػػا لفعاليػػػة البخنػػػامج التػػجريبي، نطػػػخًا لأنيػػػا تسثػػل لحطػػػة التحػػػػؿ مػػػغ 
  .مقاومة الساء إلى استعادة الجخؼ الجيشاميكي

 Hunter et al إيػاف واخػخوف  أوضػح ىشتػخ، حيػث السخحمػة، ىػحه أىسيػة الأبحػاث أضيػخت
 تسيػػد التػػي العػامػػل أبػػخز مػػغ تُعػػج( exit velocity) السػػانع مػػغ الخػػخوج سػػخعة أف (:0)( 0334)

 لػكػاس أشػارت جػندػتػف، كسػا. الدػباؽ إيقػاع عمػى الحفػاظ فػي مباشخ أثخ مغ ليا لسا الشخبة، أداء
 تقميػل عمػى تعتسػج الخػخوج كفػاءة أف ( إلػى04) Johnston, Lucas et al( .0300) وآخػخوف 

 ىػػحه دور عمػػى مجػػجّدًا الزػػػء مُدػػمّصة ،(push off angle) الػػجفع زاويػػة وتعطػػيع زمػػغ الػػتلامذ
 exit / approach velocity) الاقتػػخاب سػػخعة نحػػػ الخػػخوج سػػخعة ندػػبة تحدػػيغ فػػي العػامػػل
ratio)، أضيػػػخت نتػػػائج الجراسػػػة لمدػػػباؽ. كسػػػا  الدمشػػػي الأداء فػػػي مباشػػػخًا تحدػػػيشًا يػػػشعكذ مػػػا وىػػػػ

دالًا إحرػػػػائيًا فػػػػي كػػػػل مػػػػغ زمػػػػغ خصػػػػػة فقػػػػج انخفػػػػس متػسػػػػط زمػػػػغ خصػػػػػة السػػػػانع مػػػػغ انخفاضًػػػػا 
ثانيػػة( :0.33 –:0.30 –3.224ثانيػػة( فػػي الكياسػػات القبميػػة إلػػى )0.035 –0.034 –0.320)
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فػػي الكياسػػات البعجيػػة، وىػػػ مػػا يعكػػذ تصػػػرًا فػػي التشدػػيق الحخكػػي بػػيغ مخاحػػل الارتقػػاء، الصيػػخاف، 
 اليبػط والخخوج. 

وىؾ وجؾد فروؽ ذات دالة إحرائية بيؽ الكياسيؽ القبمي  الثانيوبذلػ يتحقق الفرض 
 متر/ مؾانع 2222البيؾكيشساتيكية لستدابقي  بعض الستغيراتلدى عيشة البحث في  والبعدي

 لرالم الكياس البعدي.
 

 (لمدباؽ الكمي الزمؽ) الرقسي السدتؾى  مشاقذة
السدػتػػ لػة إحرػائيًا لرػالح الكيػاس البعػجؼ فػي ( وجػد فػخوؽ دا00أضيخت نتائج ججوؿ )

 03704.28ثانيػػة ) 504.28ـ/مػانػػع، حيػػث انخفػػس الستػسػػط الدمشػػي مػػغ 0333لدػػباؽ  الخقسػػي
ثانيػػة. ويُعػػج  :.00دقيقػػة(، بسقػػجار تحدػػغ بمػػن أكثػػخ مػػغ  00.:0373ثانيػػة ) 00.:53دقيقػػة( إلػػى 

ىحا الانخفاض مؤشخاً قػيًا عمى فاعمية البخنامج التجريبي باستخجاـ جياز "خصػػة السػانع" فػي تصػػيخ 
 .فشي والبجنيالأداء ال

 –الارتقػػاء  –ويُعػػدػ ىػػحا التحدػػغ إلػػى تكامػػل التصػػػيخ فػػي مخاحػػل خصػػػة السػػانع )الاقتػػخاب 
 التػجريباتالخخوج(، والتي انعكدت مباشخة عمى تقميل زمغ عبػر كػل مػانع. كسػا سػاعجت  –اليبػط 

يغ تحدػػػػ السخكبػػػة عمػػػػى جيػػػػاز "خصػػػػة السػػػػانع"، فػػػػي الحفػػػاظ عمػػػػى الإيقػػػػاع الحخكػػػي شػػػػػاؿ الدػػػػباؽ.
(، نتيجة تقميل الدمغ الأرضي، وتقميز التلامذ مع movement efficiencyالاقتراد الحخكي )

زمشي  فقجدوف  والسدافات البيشية بيشيعالانتقاؿ الدمذ بيغ السػانع ، سصح الساء، وتقشيغ زوايا الأداء
أف ىػػحا  (، كسػا:0()04()00()08وىػحا يتفػق مػػع نتػائج ) نتيجػة تحدػيغ الػتحكع العزػػمي العرػبي.

التحدغ الخقسي لا يُفرل عغ تصػر القػجرات البجنيػة والتحدػيشات البيػميكانيكيػة فػي مخحمػة الاقتػخاب 
والتي تػع اسػتيجافيا فػي البخنػامج التػجريبي. وقػج أتػاح جيػاز "خصػػة السػانع" الػجمج الػػضيفي واليبػط. 

ظ عمػػى الإيقػػاع العػػاـ بػػيغ ىػػحه القػػجرات وتصبيقيػػا فػػي ضػػخوؼ مذػػابية لمدػػباؽ، مسػػا أسػػيع فػػي الحفػػا
 .وتقميل الدمغ الكمي لمدباؽ

أضيػػخت نتػػائج التحميػػل البيػكيشسػػاتيكي تفػقًػػا فػػي أداء المفػػة الدادسػػة مقارنػػة بػػالمفتيغ الخابعػػة 
والخامدة، رغع أنيا تسثل مخحمة الحروة في الإجياد البجني. وقج حافع اللاعبػػف خلاليػا عمػى كفػاءة 

أفزػل قػيسيع فػي متغيػخات حيػيػة مثػل زاويػة الارتقػاء، سػخعة  عالية في الحخكة، بل وسػجل بعزػيع
 .اليبػط، وزمغ الخخوج
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ويُعدػ ىحا التفػؽ إلى تصػر القػجرات البجنيػة السختبصػة بالتحسػل والسخونػة والقػػة الانفجاريػة، 
التػػػي تػػػع تشسيتيػػػا تػػػجريجيًا عبػػػخ البخنػػػامج، مسػػػا سػػػاعج فػػػي تثبيػػػت الػػػشسط الحخكػػػي وتحقيػػػق اسػػػتقخار 

 .أثشاء أصعب مخاحل الدباؽ ميكانيكي

كسػػا أسػػػيع التػػػجريب عمػػػى جيػػاز "خصػػػػة السػػػانع" فػػػي تجييػػد اللاعبػػػيغ لمتعامػػػل مػػػع ضػػػخوؼ 
الإجيػػاد التشافدػػػي، مػػػغ خػػػلاؿ تسخيشػػػات مكثفػػػة تحػػػاكي الزػػػغط الحكيقػػػي لمدػػػباؽ. وقػػػج دعسػػػت ىػػػحه 

الدادسػػة  التػػي ركػػدت عمػػى تحميػػل المفػػة( :0)(00()04():0()08الشتيجػػة تقػػاريخ ودراسػػات سػػابقة )
 .كسؤشخ دقيق عمى جػدة الأداء الفشي تحت التعب

وبذلػ يتحقق الفرض الثالث وىؾ وجؾد فروؽ ذات دالة إحرائية بيؽ الكياسيؽ القبمي 
لرالم الكياس  متر/ مؾانع 2222لدى عيشة البحث في السدتؾى الرقسي لستدابقي  والبعدي
 البعدي.

 

 -:نلاقئنئاجاة

لنتنئالخلأممنلنتئ اللإتىلنلاقئنئاجاةلنتئاتاا:منل لاللعت ل مناقشالللللل

  أسيع البخنامج التجريبي باستخجاـ جياز "خصػة السػانع" فػي تصػػيخ القػجرات البجنيػة السختبصػة
القػػة الانفجاريػة، وتحسػل  ،متخ/مػانع، لا سيسا السخونة الجيشاميكية 0333بالأداء في سباؽ 

 .الدخعة، مسا انعكذ إيجابًا عمى كفاءة تخصي السانع السائي
  أضيػػػػػخ التحميػػػػػل البيػكيشسػػػػػاتيكي تفػقًػػػػػا ممحػضًػػػػػا فػػػػػي أداء المفػػػػػة الدادسػػػػػة مقارنػػػػػة بالخابعػػػػػة

والخامدة، بسا يجؿ عمى قجرة اللاعبيغ عمى الحفاظ عمى جػدة الأداء تحػت أقرػى درجػات 
 .لتكيف البجني والعربي العزمي الشاتج عغ البخنامج التجريبيالإجياد، نتيجة ا

   سػػػاىع اسػػػتخجاـ جيػػػاز "خصػػػػة السػػػانع" فػػػي تحدػػػيغ السخونػػػة الجيشاميكيػػػة لسفاصػػػل الصػػػخؼ
الدفمي، خاصة مفرل الحػض، وىػ ما انعكػذ عمػى ضػبط زاويػة الارتقػاء وشػػؿ الخصػػة 

 .اء عبػر السانعوسخعة الاقتخاب، بسا يجعع جػدة الأداء السيكانيكي أثش
  تػػع رصػػج تحدػػغ واضػػح فػػي الستغيػػخات البيػكيشساتيكيػػة السختبصػػة بخصػػػة السػػانع، مثػػل زاويػػة

الارتقػاء، مدػافة اليبػػط، وسػخعة الخػخوج مػغ السػػاء، بسػا يذػيخ إلػى تصػػر التشدػيق الحخكػػي 
 .والقجرة عمى الامتراص السيكانيكي خلاؿ اليبػط

   ع فػػي زاويػػة وارتفػػاع الارتقػػاء، وىػػػ مػػا سػػاعج فػػي مكّػػغ الترػػسيع الفشػػي لمجيػػاز مػػغ الػػتحك
ضبط الشسط الحخكي وتقميل الفاقػج الدمشػي أثشػاء تشفيػح خصػػة السػانع، مسػا يػجعع جػػدة الأداء 

 .الفشي تحت ضخوؼ الدباؽ الفعمية
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لنتئ ااــاة

 :ض ءلمالأقفتةلعنهلنقئنئاجاةلنتسحثلا اىلنتساحثلسمالاعبلفبل

  "كػسيمة تجريبية فعّالة لتصػيخ الأداء السيػارؼ والقػجرات البجنيػة استخجاـ جياز "خصػة السانع
متخ/مػانػػع، نطػػخًا لػػجوره السػػؤثخ فػػي تحدػػيغ القػػػة الانفجاريػػة،  0333لػػجػ متدػػابقي سػػباؽ 

 .السخونة الجيشاميكية، والسيارات الحخكية السختبصة بخصػة السانع السائي

  يػة، والتحسػل الخػاص ضػسغ بػخامج الإعػجاد دمج تجريبات السخونػة الجيشاميكيػة، القػػة الانفجار
البجني لستدابقي السػانػع، بسػا يتػافػق مػع متصمبػات الأداء تحػت ضػخوؼ الإجيػاد البػجني، لا 

 .سيسا في السخاحل الستقجمة مغ الدباؽ

  الارتقػاء  –تصبيق أساليب تجريب مػجّيػة لكػل مخحمػة مػغ مخاحػل خصػػة السػانع )الاقتػخاب– 
، الاخيػػخةدورؼ، خرػصًػػا خػػلاؿ المفػػات  حخكػػيدعسيػػا بتحميػػل  اليبػػػط( بذػػكل مدػػتقل، مػػع

 .بيجؼ الكذف عغ مػاشغ القرػر الفشي وترحيحيا استشادًا إلى بيانات كسية دقيقة

  التػسػع فػػي اسػػتخجاـ الػسػػائل التجريبيػػة القابمػػة لمتعػػجيل مثػػل جيػػاز "خصػػػة السػػانع"، بسػػا يتػػيح
وتحقيػػػػق مخونػػػػة فػػػػي تخصػػػػيط الحسػػػػل  اسػػػػتيجاؼ متغيػػػػخات إضػػػػافية مختبصػػػػة بػػػػالأداء الفشػػػػي،

 .التجريبي

  إجخاء دراسػات مدػتقبمية لمتحقػق مػغ فعاليػة الجيػاز فػي مخاحػل أخػخػ مػغ الدػباؽ، كػالسػانع
العاديػػة أو السخحمػػة الختاميػػة، وكػػحلظ دراسػػة تػػأثيخه عمػػى فئػػات عسخيػػة أو مدػػتػيات مختمفػػة 

جسيػػع مخاحػػل سػػباؽ  إنػػاث(، بيػػجؼ بشػاء ترػػػر تػػجريبي متكامػػل يغصػي –نخػػب  –)ناشػئيغ 
 .متخ/مػانع 0333
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  المراجع قائمة
 العربٌة المراجع: أولا
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 مدتخمص البحث
 جياز خظؾة السانع عمى بعض متغيرات الأداء الفشي باستخدامتأثير تدريبات 

 مؾانع متر/ 2222والسدتؾى الرقسي لستدابقي 
 *د/ محسؾد أبؾ العباس عبد الحسيد

ييجؼ البحث إلػى التعػخؼ عمػى تػأثيخ تػجريبات باسػتخجاـ جيػاز "خصػػة السػانع" عمػى بعػس 
متخ/مػانع، مغ خلاؿ تحميػل مخاحػل  0333متغيخات الأداء الفشي والسدتػػ الخقسي لستدابقي سباؽ 

مػػغ الدػػباؽ. وقػػج تػػع اسػػتخجاـ السػػشيج  ي المفػػات الخابعػػة والخامدػػة والدادسػػةفػػخصػػػة السػػانع السػػائي 
شصقة الجقيمية لألعاب القػػػ، حيػث نُفّػح بس( متدابقيغ مدجميغ 5التجخيبي عمى عيشة عسجية قػاميا )
( وحػػػجات تجريبيػػػة أسػػػبػعيًا، خػػػلاؿ فتػػػخة 8( أسػػػابيع، بسعػػػجؿ )03البخنػػػامج التػػػجريبي السقتػػػخح لسػػػجة )

 .الإعجاد الخاص

لخصػػػػة السػػػانع فػػػي المفػػػات  الحخكػػػيالكياسػػػات القبميػػػة والبعجيػػػة، إلػػػى جانػػػب التحميػػػل أجخيػػػت 
 .تحميل الشتائج إحرائيًاتع الخابعة والخامدة والدادسة، و 

 أضيػػخت الشتػػائج وجػػػد فػػػخوؽ دالػػة إحرػػائيًا لرػػالح الكيػػػاس البعػػجؼ فػػي الستغيػػخات البجنيػػػة 
 )مثػػل زاويػػة الارتقػػاء، شػػػؿ خصػػػة الاقتػػخاب يكيػػةوالبيػكيشسات)مثػػل القػػػة والسخونػػة وتحسػػل الدػػخعة(، 

تسيّػدت المفػة قػج إلى جانب تحدػغ واضػح فػي السدػتػػ الخقسػي لمدػباؽ. و  (، ومدافة اليبػطوالارتقاء
الدادسػػػة بأفزػػػل أداء حخكػػػي، مسػػػا يعكػػػذ فعاليػػػة البخنػػػامج التػػػجريبي باسػػػتخجاـ الجيػػػاز فػػػي تصػػػػيخ 

 .التكيف البجني والسيارؼ تحت تأثيخ الإجياد

اسػػتخجاـ جيػػاز "خصػػة السػػانع" كػسػػيمة تجريبيػة فعّالػػة لتحدػػيغ الأداء وكانػت اىػػع التػصػيات 
فػػي مخاقبػػة وتػجيػػو  الحخكػػيالسػػانع السػػائي، مػػع تعديػػد دور التحميػػل  بخصػػػةالفشػػي والبػػجني السػػختبط 

 .الأداء

 

 
 جامعة السشرؾرة  -أستاذ مداعد بقدؼ التدريب الرياضى كمية التربية الرياضية 
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Abstract 

The Effect of Training Using the “Step Barrier Device” on Some 

Technical Performance Variables and the Record Level  

of 3000m Steeplechase Runners 

Dr. Mahmoud Abo El-Abas Abdel Hamid 

some technical performance variables and the record level of 2222m 

steeplechase runners, through the biomechanical analysis of the water 

barrier step during laps 3, 4, and 5 of the race. The experimental approach 

was applied to a purposive sample of six registered runners from the 

Dakahlia Athletics Federation. The proposed training program was 

implemented over a 22-week period, with four training sessions per week 

during the special preparation phase. 

Pre- and post-measurements were conducted, along with 

biomechanical analysis of the water jump step in the specified laps. The 

results were statistically analyzed. Findings showed significant 

improvements in favor of the post-test in physical variables such as 

strength, dynamic flexibility, and speed endurance, as well as in 

biomechanical variables such as take-off angle, approach and take-off step 

length, and landing distance. A noticeable improvement in the overall 

record performance was also recorded. Lap 5 demonstrated the best motor 

performance, reflecting the effectiveness of the training program in 

developing physical and technical adaptation under fatigue. 

The study recommends the use of the "Steeple Step" device as an 

effective training tool to enhance both technical and physical aspects of 

steeplechase performance and supports the importance of biomechanical 

analysis in monitoring and optimizing athletic performance. 
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