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  -اٌّمذِح وِشىٍح اٌثذج:

متخ/حهاجد من الدباقات السعقجة والتي تتطمب من الستدابق تهافخ قجر  111يعتبخ سباق     
أن الإنتقال من أداء  مMilan Coh (3002)ويشير ميلان كه عالي من القجرات البجنية، 

حخكات متكخرة )العجو( إلى أداء حخكة وحيجة )السخوق( يتطمب تهافخ مدتهى عالي من القجرات 
 (131:  52)                   البجنية مثل الدخعة والقهة والتهافق والإيقاع والتهازن.  

 

لعاب القهى التى متخ/حهاجد إحجى سباقات أ 111أن سباق  م(3002ويذكر ابراهيم بحر )    
تتكهن من مخحمة بشاء الدخعة من خط البجاية حتى الحاجد الثانى والثالث )تدايج الدخعة(، 
ومخحمة الإحتفاظ بالدخعة من بعج تخطي الحاجد الثالث وحتى الحاجد الدادس )سخعة 
الحهاجد(، ومخحمة تشاقص الدخعة من الحاجد الدابع وحتى الحاجد العاشخ )تحسل الدخعة(. 

(5  :2) 
متخ/حهاجد من  111بأن سباق  م(3030ويضيف كلًا من محمد حسين، عمى نهر )    

الدباقات التي تترف بقجر عالي من الأداء السيارى السخكب الحي يتم أثشاء انتقال حخكي يتدم 
بالدخعة العالية حيث تحتاج ىحه السدابقة فى السقام الأول إلى تهافخ سخعة الإنطلاق عشج 

من خط البجاية، والدخعة أثشاء أداء الدباق، والقهة السسيدة بالدخعة عشج الإرتقاءات الإنطلاق 
والسخونة والخشاقة بالإضافة إلى التهازن الجيشاميكي أثشاء تخطية  الستتالية لتخطية الحاجد،

م/ح عمى مجى تحقيق  111الحاجد، وتحسل الدخعة عشج نياية الدباق، حيث يعتسج سباق 
التغييخ الدخيع والرحيح من وإلى الحخكات الخطية )العجو( والحخكات السشحشية )السخوق(، 

خكية لمسخوق فى دورة واحجة، ويمعب التهازن الجيشاميكى والخبط بين دورات حخكية لمعجو بجورة ح
متخ/حهاجد لعلاقتو السباشخة بشجاح اللاعب فى إتسام الأداء السيارى  111دوراً ىاماً في سباق 

من خلال السخوق فهق الحاجد، فالاحتفاظ بهضع الجدم وثباتو لو دورىام في تحقيق اللاعب 

 
تأثير تدريبات القوة اللامتزنة رلى بعض المؤذرات البدنية وكينماتيكا 

 متر حواجز 110خطوة الحاجز بمراحل دباق 
 

 محمد محمود محمد حدين أ.م.د/                
 مصر  –جامعة الإسكظدرية  –كمية التربية الرياضية لمبظين  -أستاذ مساعد بقسم ألعاب القهى 
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الحاجد وفقاً لمسؤشخات البجنية والستغيخات الكيشساتيكية  لستطمبات الأداء السيارى أثشاء تخطية
 (5 – 1:  11لمسخوق فهق الحاجد.                            )

                                                        
إلى أن دراسة القهة  م(3030م(، محمد البشلاوي )3000ويشير كلُا من أسامة الشاعر )    

الجاخمية والخارجية السدببة لحخكة متدابقي الحهاجد التي غالباً ما تكهن غيخ متدنة من الأمهر 
السيسة الخاصة بالأداء الحخكي لخطهة الحاجد، وىي من الأداءات السيارية التي تتعخض لتأثيخ 

احل الأداء، وخطهة الحاجد العدوم الجاخمية والخارجية التي تدمط عمى الجدم وأجداؤه خلال مخ 
ىي خطهة عجو معجلة وفقا لمستطمبات الحخكية اللازمة للارتفاع فهق الحاجد لتخطيو دون 

السخوق  –الاصطجام بو سهاء بالخجل الأمامية أو الخمفية، وىي تتكهن من ثلاثة أجداء )الارتقاء 
سدابقة ككل، فيي اليبهط(، وأن خطهة الحاجد ىي الجدء السيارى الأكثخ صعهبة في ال –

تتطمب من الستدابق سخعة  الخبط بين حخكة الجخي العادية قبل الحاجد والارتقاء لأداء خطهة 
الحاجد ثم اليبهط السشاسب لمعهدة لمجخي العادي مخه أخخي بين الحهاجد، وقج تسثل خطهة 

سمية السخوق، الحاجد السذكمة الحخكية الأكثخ تعقيجاً وصعهبة في سباق الحهاجد وخاصة أثشاء ع
حيث أن حخكة مخوق الحاجد ىي أحج مفاتيح الشجاح في الدباق فهق الحاجد، إذ يتطمب أداء 
حخكات مخكبة لمخجمين مختبطة بحخكة الحراعين مع استخجام سميم لحخكات الجحع والخأس فى نفذ 

از الحاجد الهقت، فلابج وأن تتهفخ ليا الستطمبات الأساسية من حيث قهة الجفع السشاسبة لاجتي
بأقل ارتفاع لسخكد الثقل، وقجر كبيخ من التهافق الحخكي، مع تهفيخ الدخعة السشاسبة لتخدد 

الخطهة.                                                                                   
(1 :2( )11  :121) 

بالطخق والهسائل والأساليب التجريبية ولقج اىتم عمساء التجريب الخياضي بالدشهات الأخيخة     
الحجيثة التي تيجف إلى تطهيخ الأداء الحخكي السياري الخاص والحي لو تأثيخفي تحقيق الإنجاز 
الخياضي بكل مدابقة، وتجريبات القهة اللامتدنة تعج من التجريبات الحجيثة التي تدتخجم في 

دتخجم كتسخيشات خاصة تؤثخ مباشخة في البخامج التجريبية لسختمف الأنذطة الخياضية، حيث ت
متخ/حهاجد  111العزلات العاممة التي ليا دور كبيخ في الحفاظ عمى ثبات واتدان لاعبي 

والتي بجورىا تعسل عمى تحدين السدار الحخكي لخطهة اجتياز الحاجد وتطهيخ القجرات البجنية 
 (5:  3)         د بسخاحل الدباق. الخاصة وفقاً لمستغيخات الكيشساتيكية لاجتياز اللاعب لمحاج

ومن خلال متابعة الباحث إلى بعض متدابقي الحهاجد تبين انخفاض السدتهى الخقسى لجييم     
الأمخ الحى قج يكهن مخجعو إلى انخفاض القجرة لجى اللاعبين عمى حفع تهازنيم بذكل جيج أثشاء 

أن  مSimone et al  Ciacci (3002)حيث يشيرمخحمة تخطية الحاجد )السخوق(، 
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متخ/حهاجد يهاجيهن مذكمتان أثشاء الأداء، الأولى ىي ىبهط الدخعة الأفقية 111متدابقي 
)تحهل الدخعة لمعسهدية( عشج الارتقاء لخطهة الحاجد، والثانية ىي ىبهط الدخعة الأفقية أثشاء 

                                   اليبهط من خطهه الحاجد.                                               
(51  :98  ) 

متخ/حهاجد إحجى مدابقات 111أن مدابقة  م(3032ويضيف الطعتز بالله هشام )    
حهاجد، وأن خطهه الجخي ىي  11السدافات القريخة، فيي مدابقة عجو يتم خلاليا اجتياز 

هة( يتعجل شكميا وفقا لستطمبات الهحجة الحخكية لبشاء الأداء في السدابقة، وىحه الهحجة )الخط
 أدائيا حهل الحاجد. 

وإن تحسل الأداء من العهامل السؤثخة بذكل رئيدى في نتائج سباقات الحهاجد، حيث يراحب 
متخ/حهاجد حجوث انخفاض فى مدتهى الأداء السياري 111انخفاض مشحشى الدخعة فى سباق 

الهصهل إلى الحاجد الدابع وحتى نياية كشتيجة لحجوث التعب، وتظيخ ىحه التغيخات بجءاً من 
 (58:  2)   الدباق، لحلك كان لابج من دراسة كيشساتيكا خطهة الحاجد بجسيع مخاحل الدباق. 

مخحمة  وحيث أن تجريبات القهة اللامتدنة تداعج عمى الإحتفاظ بهضع الجدم وحفع اتدانو فى    
ه الجراسة لمتعخف عمى مجى تأثيخ تجريبات تخطية الحاجد، الأمخ الحي دفع الباحث إلى إجخاء ىح

متخ/  111القهة اللامتدنة عمى بعض السؤشخات البجنية وكيشساتيكا خطهة الحاجد بسخاحل سباق 
حهاجد، حيث أن التحميل الكيشساتيكي يمعب دوراً ىاماً في التجريب الخياضي لأنو ييتم بتحميل 

ة عمي الأداء بيجف الهصهل إلي أندب الحمهل ودراسة الأداء الحخكي والبحث في العهامل السؤثخ 
 لمسذاكل الحخكية لتحقيق أفزل أداء مياري مسكن.

 -أهداف البحث:
 111التعررررخف عمررررى تررررأثيخ تررررجريبات القررررهة اللامتدنررررة عمررررى بعررررض السؤشررررخات البجنيررررة لستدررررابقي  -1

 متخ/حهاجد.
 111لستدررررابقي  التعررررخف عمررررى تررررأثيخ تررررجريبات القررررهة اللامتدنررررة عمررررى كيشساتيكررررا خطررررهة الحرررراجد -3

 بسخاحل الدباق. متخ/حهاجد
 متخ/حهاجد. 111التعخف عمى تأثيخ تجريبات القهة اللامتدنة عمى السدتهى الخقسي لستدابقي  -2

 -فرض البحث:
تهجررررررج فررررررخوق معشهيررررررة ذات دلالررررررة إحرررررررائية بررررررين متهسررررررطات القياسررررررين القبمرررررري والبعررررررجي فرررررري  -1

 لح القياس البعجي.متخ/حهاجد لرا 111بعض السؤشخات البجنية لستدابقي 
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تهجررررررج فررررررخوق معشهيررررررة ذات دلالررررررة إحرررررررائية بررررررين متهسررررررطات القياسررررررين القبمرررررري والبعررررررجي فرررررري  -2
متخ/حرررررررهاجد بسخاحرررررررل الدرررررررباق لررررررررالح القيررررررراس  111كيشساتيكرررررررا خطرررررررهة الحررررررراجد لستدرررررررابقي 

 البعجي.
تهجررررررج فررررررخوق معشهيررررررة ذات دلالررررررة إحرررررررائية بررررررين متهسررررررطات القياسررررررين القبمرررررري والبعررررررجي فرررررري  -3

 متخ/حهاجد لرالح القياس البعجي. 111خقسي لستدابقي السدتهى ال
 مصطمحات البحث: 

  تدريبات القهة اللامتزنة:
ىرررررري مجسهعررررررة مررررررن التررررررجريبات الترررررري تيررررررجف إلررررررى تشسيررررررة القررررررهة العزررررررمية مررررررن خررررررلال مقاومررررررة 
اللاعررررررررب لقررررررررهى خارجيررررررررة تعسررررررررل عمررررررررى انذرررررررراء عرررررررردوم حررررررررهل محررررررررهر الحخكررررررررة أو مفرررررررررل أو 

اللاعررررررب بعشررررررخاك عزررررررلات إضررررررا ية لحفررررررع تهازنررررررو والترررررري مجسهعررررررة مررررررن السفاصررررررل، ويقررررررهم 
 (125:   11تسكشو من القيام بالأداء الحخكي بذكل أكبخ تساسكاً واتداناً. )

 -إجراءات البحث:
 -مظهج البحث:

اسرررتخجم الباحرررث السرررشيج التجخيبرررى ذو التررررسيم التجخيبرررى لمسجسهعرررة الهاحرررجة بالقياسرررات القبميرررة 
 يعة وأىجاف البحث.البعجية، وذلك لسلائستو لطب

  -الطجال البشرى:
 متخ/حهاجد بشاديى الإسكشجرية الخياضي سبهرتشج، وسسهحة الخياضي.111متدابقي 

 -الطجال الطكانى:
وصررالتي الأثقررال بشرراديى  قررام الباحررث بتشفيررح البخنررامج التجخيبرري فرري ميررجان ومزررسار ألعرراب القررهى،

 الإسكشجرية الخياضي سبهرتشج، وسسهحة الخياضي.
  -الطجال الزمانى:

م، وكانرررت عمرررى  5152/  5151قرررام الباحرررث بتشفيرررح إجرررخاءات البحرررث خرررلال السهسرررم الخياضررري 
 الشحه التالى:

 ( اٌتىصَغ اٌضًِٕ لإجشاءاخ اٌثذج1جذوي سلُ )

 الإجشاءاخ
 اٌفتشج اٌضُِٕح

 إًٌ ِٓ

 َ 23/9/2224 َ 23/7/2224 تُ إجشاء اٌثذج

 َ 25/7/2224 َ 23/7/2224 اٌمُاساخ اٌمثٍُح

 َ 19/9/2224 َ 27/7/2224 اٌذساسح الأساسُح

 َ 23/9/2224 َ 21/9/2224 اٌمُاساخ اٌثؼذَح
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 -:ػُٕح اٌثذج

مار/زممجتخب يدمم ايس تدرمم دة يا 111 ماسمم ين ي لطرينمما تلديةيمما ممم   ماسمم ينر ( 8تمما تيارمم   

ييجرما ل ىلألدم   تلنمجتسم ا تليرمر  يسمدير  ي دوتلريجزا تلري ضمس  وتلري ضس  ربج تدح( 

تلاجصرف تدزر ئس ليياغررتت   نيجضس (3  (2م    قأول توتلدة م 2125/  2124تلري ض  

  وتلاجصمرف تدزرم ئ  لياغرمرتت يطمجح تلسم خب ييرتزم  تلأر ررا وتلبةنرا وتليساجى تلرقيمس

 .تلأر ررا قب  تلادريا تلبسثلةى عردا  مار/زجتخب 111رب ق 

 

  (2) جذوي سلُ

اٌثذُٔح واٌّستىي اٌشلًّ ٌذي ػُٕح  اٌّؤششاخ اٌتىطُف الإدظائً ٌٍّتغُشاخ الأساسُح و

 8ْ =   الأساسُح لثً اٌتجشتح اٌثذج
 دظائُحاٌذلالاخ الإ                      

     اٌّتغُشاخ
 ودذج اٌمُاط

 أوثش لُّح ألً لُّح
اٌّتىسؾ 

 اٌذساتً

ٔذشاف الإ

 اٌّؼُاسي

ِؼاًِ 

 الإٌتىاء
 اٌتفٍطخِؼاًِ 

 2.94- 2.24 1.26 22.63 22.22 19.22 )سٕح( اٌسٓ

 1.79- 2.37 6.27 179.52 188.22 173.22 )سُ( اٌطىي

 1.44 2.66 4.52 76.38 85.22 72.22 )وجُ( اٌىصْ

 2.29 1.22- 1.13 8.13 9.22 6.22 )سٕح( اٌؼّش اٌتذسَثً

 1.92 2.97- 2.97 21.27 22.62 19.33 (2)وجُ/َ ِؤشش وتٍح اٌجسُ

 اٌمذسج الإٔفجاسَح 

 )وحة ػشَغ ِٓ اٌخثاخ( 
 2.23- 2.42- 2.27 2.23 2.32 2.12 )ِتش(

 اٌمىج اٌُّّضج تاٌسشػح

 ٓ( ُدجلاخ َّ 6)ِسافح  
 2.49 2.72 2.78 13.58 15.22 12.52 )ِتش(

 اٌمىج اٌُّّضج تاٌسشػح 

 ٓ( ُدجلاخ َّ 6)صِٓ 
 6.25 2.79 2.12 3.21 3.32 2.92 )ث(

 اٌمىج اٌُّّضج تاٌسشػح 

 دجلاخ شّاي(  6)ِسافح 
 2.27- 2.21- 2.69 13.64 14.72 12.52 )ِتش(

 اٌمىج اٌُّّضج تاٌسشػح 

 دجلاخ شّاي(  6)صِٓ 
 1.85- 2.42 2.11 3.21 3.15 2.92 )ث(

 تذًّ اٌمذسج 

 وحثاخ ِتتاٌُح(  5)
 1.24- 2.42- 2.75 12.94 11.92 9.92 )ِتش(

 اٌمىج اٌمظىي ٌٍظهش 
 2.27 2.82 17.26 128.75 142.22 92.22 )وجُ(

 لىج ػؼلاخ اٌثطٓ 
 1.92- 2.11- 1.32 16.63 18.22 15.22 )ػذد(

 اٌسشػح الإٔتماٌُح

 َ تذء ِٕخفغ(  32) 
 2.92 2.49 2.19 4.28 4.69 4.12 )ث(

 اٌسشػح اٌمظىي 

 َ تذء ؽائش (  32) 
 2.56- 2.87 2.29 3.52 4.22 3.22 )ث(

 اٌّشؤح 

 )حٍٕ اٌجزع ِٓ اٌىلىف( 
 1.48- 2.62- 2.89 3.25 4.22 2.22 )سُ(

 اٌششالح

 )الأثطاح اٌّائً ِٓ اٌىلىف(  
 2.24- 2.64- 2.52 5.63 6.22 5.22 )ػذد(

 اٌتىاصْ اٌذَٕاُِىٍ

 )اٌجأة الأَّٓ(  
 2.72- 2.24- 5.13 74.38 81.22 66.22 )سُ(

 اٌتىاصْ اٌذَٕاُِىٍ 

 )اٌجأة الأَسش( 
 2.76 2.12- 4.81 76.38 84.22 68.22 )سُ(

 اٌّستىي اٌشلٍّ 

 َ /دىاجض( 112)
 1.27- 2.63- 2.32 16.31 16.62 15.82 )ث(
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وتليؤشممرتت ( تلخمم ب ي لاجصممرف تدزرمم ئس ليياغرممرتت تلأر رممرا 2ياضممر ممم  تلدممةول  قمما  

أن تلبر نمم ت تلخ صمما يدردمما  تلأر رممرا قبمم  تلادريمما تلبسممثتلبةنرمما وتليسمماجى تلرقيممس لممةى عردمما  

تلبسممث تل يرمما مداةلمما وترممر مسممااا وتاسمما يمم لاجعين تلطبردمم  ليدردمما  زرممث تاممرتوذ قممرا مد ممم  

( وهمم ا تلنممرا تناممر  ممم  تلرممكر  ميمم  يؤ ممة تعاةتلرمما 1.88إلممس  1.11 -لاممجتف هر مم  ممم  يممر   تد

 تلبر ن ت تلخ صا يدردا تلبسث قب  تلادريا.
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  (3) جذوي سلُ

 8ْ =    ٌّجّىػح اٌثذج لثً اٌتجشتح ِتش/دىاجض  112تّشادً سثاق اٌىُّٕاتُىُح ٌّتغُشاخ خطىج اٌذاجض اٌتىطُف الإدظائً 
        

 دظائُحاٌذلالاخ الإ             

 

 اٌّتغُشاخ        

ودذج 

 اٌمُاط

 ِشدٍح تٕالض اٌسشػح ِشدٍح الإدتفاؽ تاٌسشػح ِشدٍح تٕاء اٌسشػح

اٌّتىسؾ 

 اٌذساتً

ٔذشاف الإ

 اٌّؼُاسي

ِؼاًِ 

 الإٌتىاء

ِؼاًِ 

 اٌتفٍطخ

اٌّتىسؾ 

 اٌذساتً

ٔذشاف الإ

 اٌّؼُاسي

ِؼاًِ 

 الإٌتىاء

ِؼاًِ 

 اٌتفٍطخ

اٌّتىسؾ 

 اٌذساتً

ٔذشاف الإ

 اٌّؼُاسي

ِؼاًِ 

 الإٌتىاء

ِؼاًِ 

 اٌتفٍطخ

 1.42 2.32 2.22 3.63 1.39- 2.28- 2.21 3.63 2.24- 2.92 2.22 3.69 )ِتش( ؽىي اٌخطىج

 2.74 2.27- 2.21 2.67 1.75- 2.29 2.21 2.65 2.88 1.15 2.21 2.66 )ث( صِٓ اٌخطىج

 2.83- 2.33 2.26 5.39 1.25- 2.13 2.12 5.61 2.13- 2.91 2.21 2.38 )َ/ث( صِٓ ِسافح الإستماء

 1.23- 2.39- 2.21 2.26 2.24- 2.64 2.21 2.22 1.85 2.85 2.21 2.25 )ِتش( ِسافح الإستماء لثً اٌذاجض

 2.22 1.44- 2.22 2.43 2.24- 2.64 2.21 2.39 2.19- 2.91- 2.12 5.65 )ث( اٌسشػح اٌّتىسطح

 2.16 2.22 2.24 4.81 2.72- 2.37- 2.27 5.15 2.75 2.84- 2.15 5.34 )َ/ث( اٌسشػح اٌّتىسطح ٌّسافح الإستماء

 2.82- 2.22 2.21 1.22 2.45- 2.39- 2.21 1.21 1.48- 2.62 2.21 1.18 )ِتش( استفاع ِشوض اٌخمً ٌذظح الاستماء

 2.74 2.27- 2.21 2.52 2.84 2.86 2.21 2.52 2.74 2.27- 2.21 2.52 )ث( صِٓ اٌطُشاْ

 1.11- 2.16- 2.15 6.92 2.17 2.79 2.14 7.26 2.22- 2.26- 2.18 7.37 )َ/ث( اٌسشػح اٌّتىسطح ٌٍطُشاْ

 2.23- 2.42- 2.21 1.53 1.39- 2.28- 2.21 1.54 2.42 2.49- 2.21 1.53 )ِتش( استفاع ِشوض اٌخمً خلاي  اٌطُشاْ

 2.31- 2.22 2.22 1.58 3.23 2.19 2.22 1.61 1.52 2.98 2.23 1.64 )ِتش( ِسافح اٌهثىؽ

 7.95 1.22 2.22 2.32 2.25 2.34 2.21 2.25 2.45- 2.39 2.21 2.26 )ث( صِٓ ِسافح اٌهثىؽ

 2.38- 2.92 2.22 6.37 2.18 2.13 2.34 6.34 2.59- 2.59- 2.22 6.27 )َ/ث( اٌسشػح اٌّتىسطح ٌّسافح اٌهثىؽ

 1.48- 2.62- 2.21 1.17 2.84 2.86 2.21 1.21 2.24- 2.64 2.21 1.17 )ِتش( استفاع ِشوض اٌخمً ٌذظح اٌهثىؽ
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( وتلخ ب ي لاجصرف تدزر ئس لدردا تلبسث لياغررتت يطجح تلس خب 3ياضر م  تلدةول  قا  

قب  تلادريا أن تلبر ن ت تلخ صا يدردا تلبسث تل يرا  مار/زجتخب 111ييرتز  رب ق تل ردي تر را 

-ير    مداةلا وترر مسااا وتاسا ي لاجعين تلطبرد  ليدردا  زرث تارتوذ قرا مد م  تدلاجتف هر   م 

( وه ا تلنرا تنار  م  تلركر  مي  يؤ ة تعاةتلرا تلبر ن ت تلخ صا يدردا تلبسث 1.15إلس  1.44

  قب  تلادريا.

 -الأدواخ والأجهضج اٌّستخذِح فً اٌثذج:

شريظ   - 1/111إين ف   تر ع - لنر س تلجعن رمربتن طبس مد ي - لنر س تلطجل خ  عتلررا مرر

 كاي  تك ع ت مخاي يسبرا صد ايق - أقي ع - ص هرح - م دب ت يةف - ايد مجمرارخ  ع  -م 51 قر س

 Half Balanceنرف  رح تجتعن  -ض يطا  علام ت - أراك مط ط - ق نجنرا زجتخب 11عةا  -

Ball -  أقرتب تجتعنBalance Disc -   زبتم من وما تلدساTRX )- ريا تلسرعا وتلرش قا - 

 زب ل وثب -مرتتب تلاة يب  - قجتئا وع  ض ت أخ بح تلجثب تلد ل  - مخايكا تلأوعتن  ج  طبرا

ث  مجاي    ا / 121  مررتت ترجير هرةيج تراا  11عةا  -زةيةيا مادةاح تلأوعتن  أثن ل -

Sony HDR-AS 111V -  يرن مح  -م 1×م 1 منر س  را - لي  مررتت راتم  ثلاثجز11عةا

dart fish تراي  تت تسدر  تلبر ن ت. -خ  ع ز رب آل   - لياسير  تلسر س 

 (1)ِشفك سلُ  -اٌمُاساخ والإختثاساخ اٌّستخذِح ٌٍثذج :

راسمم  ات  ييمم  و ا ي لة ترمم ت تليرخدرمما تو تلبسممثهممس ضممجف تلة ترمما تلدتريمما وتيسممر   مممن أهممةتف 

تلنر رمم ت  تلدييرمما تليا زمما زممجل طممرق قرمم س تلياغرممرتت تلبةنرمما زممةا تلب زممث عممةات  ممم وتليرتخممن 

 -وتدياب  تت وتليايثيا هري  ييس :

 -أولاً: اٌمُاساخ الأساسُح الأوٌُح:

 تلدير تلاة يب .  تلدير تلس (  مؤشر  ايا تلدسا  تلجعن  تلطجل  -

 -حأُاً: الاختثاساخ واٌمُاساخ اٌثذُٔح:

 .ليرخير  تلنة ح تدنكد  يالنر س  تياب   تلجثب تلدريض م  تلثب ت  -

 .ليرخير  تلنجح تلييربح ي لسرعالنر س  زدلات  يير  ـ شي ل( 6تياب     -

 ليرخير . تسي  تلنة حلنر س  م  تلثب تمد   وثب ت ماا لرا للأم م ي لنةمر   5تياب   تلـ   -

 تلنجح تلنرجى ليت ر.لنر س  شة قبضا خ  ع تلةيد مجمرارتياب     -

 لنر س قجح عضلات تلبط . تلديجس م   قجا  تلنرهر فتياب     -

 تلسرعا تدنان لرا.لنر س  مار م  تلبةف تليدخكض 31تياب   عةو  -

 تلسرعا تلنرجى.لنر س  مار م  تلبةف تلط ئر 31تياب   عةو  -
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 لنر س تليرونا. ثدس تلد ع م  تلجقجفتياب     -

 لنر س تلرش قا. ث11تدنبط ذ تلي ئ  م  تلجقجف تياب    -

 لنر س تلاجتعن تلةيد مر  .  Y – Balanceتياب    -

   -ِتش/دىاجض: 112حاٌخاً: وُّٕاتُىا خطىج اٌذاجض تّشادً سثاق 

 لخطجح تلس خب . تلسرعا تلياجرطا  يطجح تلس خبعم    يطجح تلس خبطجل  -

  تلسرعا تلياجرطا ليس ها تد تن ف  عم  مس ها تد تن ف  قب  تلس خب مس ها تد تن ف -

 .( ت  ع تلخيك تد  تلأ ض لستا تلا تن فت تك ع مر ب تلثن  ع  

ت تك ع لير ب تلثن  أعيس   ليطررتن  تليروق(تلسرعا تلياجرطا   (تليروق  تلطررتن عم  -

 .تلطررتن  تليروق(ع  تلأ ض يلال مرزيا 

ت تك ع مر ب تلثن    تلسرعا تلياجرطا ليس ها تل بجط  عم  مس ها تل بجط  مس ها تل بجط -

 .( ت  ع تلأم م  يدة تلس خبتدتل بجط  ع  تلأ ض لستا 

 ِتش/دىاجض. 112ساتؼاً: اٌّستىي اٌشلٍّ ٌسثاق 

 اٌذساسح الأساسُح : 

م وإلممممس  23/8/2124هممممس تلكاممممرح ممممم   مار/زممممجتخب 111تمممما إخممممرتف تلبسممممث عيممممس ماسمممم ين  

 -ليخطجتت تلادكر يا تلا لرا:وهن    م 23/9/2124

 أولاً: اٌمُاط اٌمثًٍ: 

وترممجير تلأاتف مار/زممجتخب  111قرمم س تليسمماجى تلرقيمم  لسممب ق تلنر رمم ت تلبةنرمما  وتمما إخممرتف 

 8/  25 – 23هس تلكارح م   لاراخرتج ماغررتت  ردي تر   يطجح تلسجتخب ييرتز  تلسب ق تلي   ى

 م مررتت  (11) رماخةتم ي  يدم ا  رميجزا تلري ضم ييرةتن ألد   تلنمجى  تلارجيرتا و  م 2124/ 

مثباا    مد يم  عيمس ز مم    Sony HDR-AS 111V  ا /ث مجاي   121ترجير هرةيج تراا 

 ار(م 1.21  تك ع توعيس   ثلاثس ي  ج تليضي    وعيجايا عيس تلسجتخب تلدسرح ليرتز  تلسب ق

 (ماممر 11 مدمم ل  مم   مم مررت و ( ماممر 12.31 يدممة  مم   مم مررت عمم  تلسمم خب وعمم  رممطر تلأ ض  

 1.86 مسمم ها تلاممةتي  يممر  تل مم مررتت ب(  وماممر يدممة تلسمم خ 5.5ماممر قبمم  تلسمم خب   5.5  لامم ل   

همم  مدارممف مدمم ل تلسر مما  أرممر   وأهنرمم   لاسةيممة  (ماممر1× ماممر 1 ع  ضمما قرمم س ترجير  و(ماممر

مار/زمجتخب 111رب ق عةو أاى    ماس يق   ومنر س تلررا تي رةت دتي م إخرتفتت عييرا تلاسير 

لينجتعة تلن نجنرا للإتس ا تلةولس لألد   تلنجى م  زرث تليسم ه ت وت تكم ع تلسمجتخب وعمةاه    طبن 

  وتما يمةف تلسمب ق مم  م دبم ت تلبمةف (ث 1.11 وتا تسدر  عم  تلسمب ق ي لاجقرما تلرمةوى لأقمر  

لياسيرمم  تلسر مم   ولإلممك درمماخرتج  dart fishترمماخةم تلب زممث يرنمم مح   ووترمماخةتم طينمما تلبةتيمما
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مد لدما تلبر نم ت تلد تدما مم  تلنر رم ت تلنبيرما و  ماغررتت يطمجح تلسمجتخب تلدسمرح ليرتزم  تلسمب ق

 .لدردا تلبسث تزر ئر   لاريرا تلبرن مح تلاة يبس  وقر ر ت تلاسير  تلسر 

 -:تاستخذاَ تذسَثاخ اٌمىج اٌلاِتضٔح تٕاء اٌثشٔاِج اٌتذسَثٍ اٌّمتشح     

 -اٌتذسَثً:أهذاف اٌثشٔاِج      

 111لياس ين   ردي تر   يطجح تلس خب وتلبةنرا  تليؤشرتتي ةف تلبرن مح إلس تسسر  يدض 

شاي  تلبرن مح تلاة يب  تلينارذ عي  مديجعا م  تلايريد ت توقة   سب قتلييرتز  مار/زجتخب 

  وتلا ةئا تلي    عةتا وتد وتراخةتم تة يب ت تلنجح تللامابنا عةتا تلبةنسوتد ل   م  تدزي ف

 .(3، )(2ِشفك سلُ ) تليرتبطا ييجضجع تلبسثوتلاس تا تلسرجل عير   م  تليرتخن تلدييرا 

 حاٌخاً: اٌمُاط اٌثؼذي: 

طبنمم     م 2124/  9/  23 م وإلممس  2124/  9/  21تمما إخممرتف تلنر رمم ت تلبدةيمما هممس تلكاممرح ممم  

لسروط وترترب إخرتف تلنر ر ت تلنبيرا وإخرتفتت تلارجير وتلاسير  تلسر    ثما تسيرم  ومد لدما 

 .تلبسثتلبر ن ت إزر ئر   دراخرتج نا ئح 

 -اٌّؼاٌجاخ الإدظائُح:

  هس إخرتف تليد ملات تدزر ئرا Version 25 SPSS راخةتم تلبرن مح تدزر ئس ق م تلب زث ي 

 : وهس   لا ل 1.15( ين يي   مساجى الالا  تزاي لرا يطأ( 1.95ثنا  ولإلك عدة مساجى 

 مد م  تلاكيطر - لاجتفدمد م  ت -  تدنسرتف تليدر   -  تلياجرظ تلسس ي -أ بر قريا  -أق  قريا 

 .مساجى تلةلالا - إيا  مرين - نسبا تلاسس  % -تياب    ت ( لييس هةتت تليباوخا   -
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  -وِٕالشح إٌتائج:ػشع 

 (4جذوي سلُ )

 8ْ =    ٌٍّجّىػح اٌتجشَثُح لثً وتؼذ اٌتجشتح اٌثذُٔح اٌّؤششاختّتغُشاخ  اٌذلالاخ الإدظائُح اٌخاطح
 دظائُحاٌذلالاخ الإ   

 

 

 خاٌّتغُشا

ودذج 

 اٌمُاط

 اٌفشق تُٓ اٌّتىسطُٓ اٌمُاط اٌثؼذي اٌمُاط اٌمثًٍ

 لُّح "خ"
ِستىي 

 اٌذلاٌح

 ٔسثح 

 %اٌتذسٓ

ِشتغ 

 إَتا
 ع± ط   ع± ط   ع± ط  

 اٌمذسج الإٔفجاسَح

 )وحة ػشَغ ِٓ اٌخثاخ(
 2.55 7.22: 2.22 2.92* 2.15 2.16 2.14 2.38 2.27 2.23 )ِتش(

 مىج اٌُّّضج تاٌسشػحاٌ

 ٓ(ُدجلاخ َّ 6)ِسافح 
 2.87 7.69: 2.22 6.99* 2.42 1.24 1.22 14.62 2.78 13.58 )ِتش(

 اٌمىج اٌُّّضج تاٌسشػح

 ٓ(ُدجلاخ َّ 6)صِٓ 
 2.62 4.66: 2.21 3.37* 2.12 2.14 2.12 2.87 2.12 3.21 )ث(

 مىج اٌُّّضج تاٌسشػحاٌ

 دجلاخ شّاي( 6)ِسافح 
 2.82 7.28: 2.22 5.32* 2.53 2.99 2.81 14.64 2.69 13.64 )ِتش(

 مىج اٌُّّضج تاٌسشػحاٌ

 دجلاخ شّاي( 6)صِٓ 
 2.78 4.36: 2.22 4.93* 2.28 2.13 2.13 2.88 2.11 3.21 )ث(

 ًّ اٌمذسجتذ

 وحثاخ ِتتاٌُح( 5)
 2.72 11.22: 2.22 4.28* 2.85 1.23 1.22 12.16 2.75 12.94 )ِتش(

 2.61 9.77: 2.21 3.32* 9.24 12.63 13.48 119.38 17.26 128.75 )وجُ( مىج اٌمظىي ٌٍظهشاٌ

 2.85 19.55: 2.22 6.18* 1.49 3.25 1.25 19.88 1.32 16.63 )ػذد( ج ػؼلاخ اٌثطٓلى

 اٌسشػح الإٔتماٌُح

 َ تذء ِٕخفغ( 32)
 2.45 3.94: 2.24 2.39* 2.22 2.17 2.24 4.11 2.19 4.28 )ث(

 سشػح اٌمظىياٌ

 َ تذء ؽائش ( 32) 
 2.33 6.36: 2.11 1.86 2.34 2.22 2.12 3.32 2.29 3.52 )ث(

 ّشؤحاٌ

 )حٍٕ اٌجزع ِٓ اٌىلىف(
 2.47 26.92: 2.24 2.52* 2.99 2.88 1.13 4.13 2.89 3.25 )سُ(

 ششالحاٌ

)الأثطاح اٌّائً ِٓ 

 اٌىلىف(

 2.68 15.56: 2.21 3.86* 2.64 2.88 2.53 6.52 2.52 5.63 )ػذد(

 تىاصْ اٌذَٕاُِىٍاٌ

 )اٌجأة الأَّٓ(
 2.77 12.59: 2.22 4.82* 4.64 7.88 6.22 82.25 5.13 74.38 )سُ(

 تىاصْ اٌذَٕاُِىٍاٌ

 )اٌجأة الأَسش(
 2.76 8.51: 2.22 4.68* 3.93 6.52 5.46 82.88 4.81 76.38 )سُ(

 (2.37)  ( 2.25 )*ِؼٕىي ػٕذ ِستىي

إًٌ ألً ِٓ  2.32* )اٌتأحُش ِتىسؾ( ِٓ  2.32*دلاٌح دجُ اٌتأحُش وفما ٌّشتغ إَتا * )اٌتأحُش ِٕخفغ( ألً ِٓ 

 1إًٌ 2.52* )اٌتأحُش ِشتفغ(  ِٓ  2.52
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 (1الأشىً اٌثُأُح سلُ )

 اٌثذُٔح ٌّجّىػح اٌثذج لثً وتؼذ اٌتجشتح اٌّؤششاخ اٌخاطح تاٌّتىسطاخ اٌذساتُح ٌّتغُشاخ 

 

 

 (5جذوي سلُ )

ّتغُشاخ خطىج اٌذاجض اٌىُّٕاتُىُح تّشدٍح تٕاء اٌسشػح ٌّجّىػح ت اٌذلالاخ الإدظائُح اٌخاطح

 8اٌثذج لثً وتؼذ اٌتجشتح   ْ = 
 دظائُحاٌذلالاخ الإ   

 

 

 خاٌّتغُشا

ودذج 

 اٌمُاط

 اٌّتىسطُٓ اٌفشق تُٓ اٌمُاط اٌثؼذي اٌمُاط اٌمثًٍ

 لُّح "خ"
ِستىي 

 اٌذلاٌح

 ٔسثح 

 %اٌتذسٓ

ِشتغ 

 إَتا
 ع± ط   ع± ط   ع± ط  

 2.22 2.23: 2.93 2.12 2.24 2.22 2.23 3.69 2.22 3.69 )ِتش( ؽىي اٌخطىج

 2.88 3.63: 2.22 7.33* 2.21 2.22 2.21 2.63 2.21 2.66 )ث( صِٓ اٌخطىج

 2.32 1.95: 2.11 1.82 2.21 2.21 2.21 2.38 2.21 2.38 )َ/ث( ٌٍخطىج اٌسشػح اٌّتىسطح

 2.92 1.34: 2.22 8.77* 2.21 2.23 2.21 2.28 2.21 2.25 )ِتش( ِسافح الإستماء لثً اٌذاجض

 2.85 3.74: 2.22 6.21* 2.12 2.21 2.17 5.86 2.12 5.65 )ث( صِٓ ِسافح الإستماء

اٌسشػح اٌّتىسطح ٌّسافح 

 الإستماء
 2.73 3.72: 2.22 4.38* 2.13 2.22 2.13 5.54 2.15 5.34 )َ/ث(

استفاع ِشوض اٌخمً ٌذظح 

 الاستماء
 2.92 2.76: 2.22 7.89* 2.21 2.23 2.21 1.21 2.21 1.18 )ِتش(

 2.71 4.24: 2.22 4.12* 2.21 2.22 2.21 2.48 2.21 2.52 )ث( صِٓ اٌطُشاْ

 2.61 4.58: 2.21 3.31* 2.29 2.34 2.17 7.71 2.18 7.37 )َ/ث( اٌسشػح اٌّتىسطح ٌٍطُشاْ

استفاع ِشوض اٌخمً خلاي  

 اٌطُشاْ
 2.99 7.13: 2.22 36.86* 2.21 2.11 2.21 1.42 2.21 1.53 )ِتش(

 2.92 1.99: 2.22 8.88* 2.21 2.23 2.23 1.62 2.23 1.64 )ِتش( ِسافح اٌهثىؽ

 2.91 7.14: 2.22 8.28* 2.21 2.22 2.21 2.24 2.21 2.26 )ث( صِٓ ِسافح اٌهثىؽ

اٌسشػح اٌّتىسطح ٌّسافح 

 اٌهثىؽ
 2.87 6.56: 2.22 6.72* 2.17 2.41 2.22 6.68 2.22 6.27 )َ/ث(

استفاع ِشوض اٌخمً ٌذظح 

 اٌهثىؽ
 2.99 4.92: 2.22 35.13* 2.22 2.26 2.22 1.23 2.21 1.17 )ِتش(
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 (2الأشىاي اٌثُأُح سلُ )

تّتغُشاخ خطىج اٌذاجض اٌىُّٕاتُىُح تّشدٍح تٕاء اٌسشػح اٌخاطح تاٌّتىسطاخ اٌذساتُح 

 ٌّجّىػح اٌثذج لثً وتؼذ اٌتجشتح

 

 (6جذوي سلُ )

الإدتفاؽ تاٌسشػح ّتغُشاخ خطىج اٌذاجض اٌىُّٕاتُىُح تّشدٍح ت اٌذلالاخ الإدظائُح اٌخاطح

 8ٌّجّىػح اٌثذج لثً وتؼذ اٌتجشتح   ْ = 
 دظائُحاٌذلالاخ الإ   

 

 

 خاٌّتغُشا

ودذج 

 اٌمُاط

 اٌفشق تُٓ اٌّتىسطُٓ اٌمُاط اٌثؼذي اٌمُاط اٌمثًٍ

 لُّح "خ"
ِستىي 

 اٌذلاٌح

 ٔسثح 

 %اٌتذسٓ

ِشتغ 

 إَتا
 ع± ط   ع± ط   ع± ط  

 2.22 2.27: 2.72 2.42 2.22 2.22 2.22 3.63 2.21 3.63 )ِتش( ؽىي اٌخطىج

 2.92 6.96: 2.22 7.94* 2.22 2.25 2.21 2.62 2.21 2.65 )ث( صِٓ اٌخطىج

 2.91 8.22: 2.22 8.67* 2.15 2.46 2.12 6.27 2.12 5.61 )َ/ث( ٌٍخطىج اٌسشػح اٌّتىسطح

 2.95 1.85: 2.22 11.97* 2.21 2.24 2.21 2.26 2.21 2.22 )ِتش( ِسافح الإستماء لثً اٌذاجض

 2.84 4.13: 2.22 6.18* 2.21 2.22 2.21 2.38 2.21 2.39 )ث( صِٓ ِسافح الإستماء

اٌسشػح اٌّتىسطح ٌّسافح 

 الإستماء
 2.87 5.88: 2.22 6.95* 2.12 2.32 2.11 5.45 2.27 5.15 )َ/ث(

استفاع ِشوض اٌخمً ٌذظح 

 الاستماء
 2.56 1.14: 2.22 2.99* 2.21 2.21 2.21 1.22 2.21 1.21 )ِتش(

 2.96 9.23: 2.22 12.33* 2.21 2.25 2.21 2.46 2.21 2.52 )ث( صِٓ اٌطُشاْ

 2.92 9.93: 2.22 7.83* 2.26 2.72 2.16 7.98 2.14 7.26 )َ/ث( اٌسشػح اٌّتىسطح ٌٍطُشاْ

استفاع ِشوض اٌخمً خلاي  

 اٌطُشاْ
 1.22 8.23: 2.22 38.21* 2.21 2.12 2.21 1.42 2.21 1.54 )ِتش(

 2.64 2.22: 2.21 3.53* 2.23 2.23 2.21 1.57 2.22 1.61 )ِتش( ِسافح اٌهثىؽ

 2.92 12.32: 2.22 7.85* 2.21 2.23 2.22 2.22 2.21 2.25 )ث( صِٓ ِسافح اٌهثىؽ

اٌسشػح اٌّتىسطح ٌّسافح 

 اٌهثىؽ
 2.73 12.42: 2.22 4.38* 2.43 2.66 2.41 7.22 2.34 6.34 )َ/ث(

استفاع ِشوض اٌخمً ٌذظح 

 اٌهثىؽ
 2.88 2.37: 2.22 7.22* 2.21 2.23 2.21 1.24 2.21 1.21 )ِتش(
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 (3الأشىاي اٌثُأُح سلُ )

لإدتفاؽ تاٌسشػح اتّتغُشاخ خطىج اٌذاجض اٌىُّٕاتُىُح تّشدٍح اٌخاطح تاٌّتىسطاخ اٌذساتُح 

 ٌّجّىػح اٌثذج لثً وتؼذ اٌتجشتح

 

 (7جذوي سلُ )

تٕالض اٌسشػح ّتغُشاخ خطىج اٌذاجض اٌىُّٕاتُىُح تّشدٍح ت اٌذلالاخ الإدظائُح اٌخاطح

 8ٌّجّىػح اٌثذج لثً وتؼذ اٌتجشتح   ْ = 
 دظائُحاٌذلالاخ الإ   

 

 

 خاٌّتغُشا

ودذج 

 اٌمُاط

 اٌفشق تُٓ اٌّتىسطُٓ اٌمُاط اٌثؼذي اٌمُاط اٌمثًٍ

 لُّح "خ"
ِستىي 

 اٌذلاٌح

 ٔسثح 

 %اٌتذسٓ

ِشتغ 

 إَتا
 ع± ط   ع± ط   ع± ط  

 2.28 2.28: 2.47 2.76 2.24 2.21 2.22 3.64 2.22 3.63 )ِتش( ؽىي اٌخطىج

 2.68 2.61: 2.21 3.86* 2.21 2.22 2.21 2.65 2.21 2.67 )ث( صِٓ اٌخطىج

 2.74 2.83: 2.22 4.51* 2.12 2.15 2.12 5.55 2.26 5.39 )َ/ث( ٌٍخطىج اٌسشػح اٌّتىسطح

 2.32 2.43: 2.11 1.82 2.21 2.21 2.21 2.27 2.21 2.26 )ِتش( ِسافح الإستماء لثً اٌذاجض

 2.78 2.63: 2.22 4.97* 2.21 2.21 2.21 2.42 2.22 2.43 )ث( صِٓ ِسافح الإستماء

اٌسشػح اٌّتىسطح ٌّسافح 

 الإستماء
 2.86 3.17: 2.22 6.62* 2.27 2.15 2.25 4.96 2.24 4.81 )َ/ث(

استفاع ِشوض اٌخمً ٌذظح 

 الاستماء
 2.67 2.84: 2.21 3.74* 2.21 2.21 2.21 1.21 2.21 1.22 )ِتش(

 2.75 2.88: 2.22 4.58* 2.21 2.22 2.21 2.51 2.21 2.52 )ث( صِٓ اٌطُشاْ

 2.71 3.76: 2.22 4.14* 2.18 2.26 2.27 7.18 2.15 6.92 )َ/ث( اٌسشػح اٌّتىسطح ٌٍطُشاْ

استفاع ِشوض اٌخمً خلاي  

 اٌطُشاْ
 1.22 7.26: 2.22 37.71* 2.21 2.11 2.22 1.42 2.21 1.53 )ِتش(

 2.22 2.28: 2.92 2.14 2.23 2.22 2.21 1.57 2.22 1.58 )ِتش( ِسافح اٌهثىؽ

 2.14 24.31: 2.32 1.28 2.22 2.28 2.21 2.24 2.22 2.32 )ث( صِٓ ِسافح اٌهثىؽ

اٌسشػح اٌّتىسطح ٌّسافح 

 اٌهثىؽ
 2.33 2.67: 2.11 1.84 2.26 2.17 2.19 6.54 2.22 6.37 )َ/ث(

استفاع ِشوض اٌخمً ٌذظح 

 اٌهثىؽ
 2.98 5.22: 2.22 17.48* 2.21 2.26 2.21 1.23 2.21 1.17 )ِتش(

 (2.37)  ( 2.25 )*ِؼٕىي ػٕذ ِستىي
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إًٌ ألً ِٓ  2.32* )اٌتأحُش ِتىسؾ( ِٓ  2.32*دلاٌح دجُ اٌتأحُش وفما ٌّشتغ إَتا * )اٌتأحُش ِٕخفغ( ألً ِٓ 

 1إًٌ 2.52* )اٌتأحُش ِشتفغ(  ِٓ  2.52
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 (4الأشىاي اٌثُأُح سلُ )

تٕالض اٌسشػح تّتغُشاخ خطىج اٌذاجض اٌىُّٕاتُىُح تّشدٍح اٌخاطح تاٌّتىسطاخ اٌذساتُح 

 ٌّجّىػح اٌثذج لثً وتؼذ اٌتجشتح
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 (8جذوي سلُ )

ٌّجّىػح اٌثذج لثً  /دىاجضتشِ 112 ٌسثاقٍ اٌّستىي اٌشلّت اٌذلالاخ الإدظائُح اٌخاطح

 8وتؼذ اٌتجشتح   ْ = 
 دظائُحاٌذلالاخ الإ   

 

 

 خاٌّتغُشا

ودذج 

 اٌمُاط

 اٌمُاط اٌثؼذي اٌمُاط اٌمثًٍ
اٌفشق تُٓ 

لُّح  اٌّتىسطُٓ

 "خ"

ِستىي 

 اٌذلاٌح

 ٔسثح 

 %اٌتذسٓ

ِشتغ 

 إَتا
 ع± ط   ع± ط   ع± ط  

 2.85 5.52% 2.22 6.38* 2.42 2.92 2.31 15.41 2.32 16.31 )ث( َ /دىاجض 112

 (2.37)  ( 2.25 )*ِؼٕىي ػٕذ ِستىي

إًٌ ألً ِٓ  2.32* )اٌتأحُش ِتىسؾ( ِٓ  2.32*دلاٌح دجُ اٌتأحُش وفما ٌّشتغ إَتا * )اٌتأحُش ِٕخفغ( ألً ِٓ 

 1إًٌ 2.52* )اٌتأحُش ِشتفغ(  ِٓ  2.52

 

 (5اٌشىً اٌثُأً سلُ )

/دىاجض ٌّجّىػح اٌثذج لثً تشِ 112 ٍ ٌسثاقٍّستىي اٌشلٌّاٌخاص تاٌّتىسطاخ اٌذساتُح 

 وتؼذ اٌتجشتح

 ِٕالشح إٌتائج:

ياضر م  عرض تلدا ئح تلس ينا ه عيرا تلبرن مح تلاة يبس ي راخةتم تة يب ت تلنجح تللامابنا هس 

تسس  تليؤشرتت تلبةنرا قرة تلبسث  زرث تا وضن تلبرن مح تلاة يب  هس ضجف تليب اا وتلأرس 

لكروق تلكرايا وم جن ت زي  تلاة يب  زرث ياضر م  تلدةول تلدييرا وتلاس ترتعس تلا رف وت

( تلخ ب ي لةلالات تدزر ئرا تلخ صا يياغررتت تليؤشرتت 1( وتلس   تلبر نس  قا  5 قا  

تلبةنرا قرة تلبسث لييديجعا تلادريبرا قب  ويدة تلادريا وخجا هروق اتلا إزر ئر  عدة مساج  

  لر لر تلنر س تلبدة  هس مدتا تلياغررتت قرة تلبسث  زرث ( ير  تلنر رر  تلنبي  وتلبدة1.15 

( وهس أ بر م  قريا  ت( تلدةولرا عدة 6.99  2.39ترتوزا قريا  ت( تليسسجيا م  ير   

%(   ي  ياضر 26.92% 3.94(   ي  ترتوزا نسب تلاسس  م  ير   2.38( 1.15مساجى  

  ويرخن 1.5( وهس أ بر م  1.88   1.55ت تك ع مدتا زدا تلاأثرر زرث ترتوزا م  ير   
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تلب زث ه ت تلانةم هس تليؤشرتت تلبةنرا إلس تلبرن مح تلاة يبس ي راخةتم تة يب ت تلنجح تللامابنا  

زرث ياكق من لإلك تلدةية م  تليرتخن عيس أن تيك تلاة يب ت تلاس تجضن عيس أرس عييرا تؤثر 

تسي   ح تلانكد  يا  وتلنجح تلييربح ي لسرعا  و  ومد   تلنةإيد ير    هس تسسر  تليؤشرتت تلبةنرا

تلدضيرا تلنجح  تدةزرث %(   11.21 -%  4.36تلا  تسسدا يدسبا ترتوزا م ير   تلنة ح 

  وتلا  تاضر يرج ح ميسجظا ه  مار/زجتخب 111 تليسئجل تلأول ع  ناردا رب ق يأنجتع   ه 

  ه يي    نا قة ح تلدةتف أ بر عيس من وما تلادب  يي    ن  تد قص تلسرعا( تليرزيا تلأيررح مده

 Paulo ولاً ِٓ وهزا َتفك ِغ دساسحتلاد قص ه  تلسرعا أق   وي لا ل    ن تلأاتف أهض   

Jorge (2224 ( )َ28) ،Bompa (2215( )َ18 ،)Dwidarti (2218( )َ21)  زرث

تلددرر تلرئرس  وتلةتعا لينجح تلييربح ي لسرعا ه   تلدضيرا ييسايلات   ه إلس أن تلنة ح  ونيسرر

وتليس ه ت تلنرررح   ي  يؤثر عدرر تسي  تلنة ح تلدضيرا تأثررت  هد لا   مار/زجتخب  111رب ق ت 

تلنة ح  م  تة يب ت لاسسر  اه  وم تضيدتة يب ت تلنجح تللامابناه عيرا  تلسب ق  وأنعيس ناردا 

لسرعا  تلنجح تلنرجى ي راخةتم تة يب ت تلأثن ل  وتة يب ت تلنجح تلانكد  يا  تلنجح تلييربح ي 

تلير با تليرتبطا ي لاجتعن تلسر   وتلاجتهق تلدضي  تلدرب   ي دض ها إلس تلاة يب ت 

تلنة ح  وتسسر  قجح عضلات تلكخ  تلأم مرا  تتييسجظ ه  ماغررتلاطج  تلإلس  يؤا تلبيرجماريا  

 تلنطن وتلسسب ليرخير ( يلال مرزيا تليروق هجق تلس خب  لسريدا لسر  ت تتوتلخيكرا عدة أاتف 

   وتلبم  تل ي  ليسب ق.تسسر  ررعا تلدةووي لا ل  

مار يةف مدخكض وط ئر يدسبا ترتوزا  31    عةو بتلسرعا تلانان لرا وتلنرجى ي يا اتسسدو

أساِح اٌشاػش وَتفك رٌه ِغ دساسح ولاً ِٓ %( عيس تلاجتل   6.36%   3.94م  ير    

(2211)َ (4)، Bret Otte, Van Zanic  (2226( )19 ) مار  31يأن تسس  أعمدا تل

لنر س تلسرعا يرخن ناردا تراخةتم تة يب ت تلنجح تللامابنا لدضلات تلد ع تل   هج صدةوق 

تليسئجلا ع   تلدضلات تل   يدي  عيس نن  تلسر ا للأطرتف وي تر ل تلد ع يدضلات تلسجض

 .سر  تلدن  تل

 Milan  وفٍ هزا َؤوذي لنر س تلبدة    %15.65عدرر تلرش قا يدسبا  وتسس  أيض    

Coh(2212( )26)  تلسجتخب ل   يساطرن تسريك   تلرش قا م  تلدد صر تللاعما لياس ينيأن

م  تلي   ح من  اأ ثر م  خبف م  أخبتف خسيه ه  وقا وتزة يأقرس ررعا مي دا ية خا ع لر

 تلاقار ا ه  تلط قا تليب ولا.

ولإلك يرخن إلس تراخةتم تيريد ت % ي لنر س تلبدة    26.92وتسسدا أيض   تليرونا يدسبا 

 تليرونا تلير با من عدرر تلاجتعن تلسر   يجعن تلدسا وتلأاوتت  زرث تطج ت تليرونا يس  
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وفٍ هزا اٌظذد َشُش ولاً ِٓ  ي راخةتم تة يب ت تلنجح تللامابنا  ميسجظ يلال تلبرن مح تلاة يب 

Paulson (2211َ( )29،) Alcaraz (2228( )َ16) تيدب او ه م هس  اتلخ ص اتليرون أن

تلس خب م  يلال ش ير   حثد ف يطجأ جتخب/زارم111اتف تلسر س لةى ماس ينس مساجى تلأ

تنثد ف  اوا خا تلر ب  ثد اتلس خب وتلاس تت ر هره ا خ حول ش   تلانسن ق لخطجتلأ  ر ررر أ

ه ج   م  تلس   تلث نأ ا ط لم  تد اع لر ان تايان ية خأيدب   وتلا حمكر  تلسجض وتلرخ  تلسر

  خ  ا يابدرة تلرخ  تليدثدر اي ص اعةتا لي بجط تل ى ياطيب مرونوتد اتلد  ض اش   تدةي

  .عةتا ليدردت ا ي ل عيير تن ف( ورسب   دتد

ويرخن تلب زث تلاسس  ه  تياب  تت قجح عضلات تلد ع  تلبط  وتلت ر(  و  لك تلاجتعن  

ولي   تراخةتم تة يب ت تلنجح تللامابنا%( إلس  19.55 – 8.51تلةيد مر   يدسبا ترتوزا م  ير   

 111ل   م  أثر  برر ه  تسكرب وتدسرظ تلدضلات تلديرنا تليسئجلا ع  تجهرر تلةعا لياس ين  

مار/زجتخب  وأهيرا تيك تلاة يب ت ه  ثب ت عضلات تلسجض ه   تليسرك تلأر ر  ليدةتف  وأن 

أ  زر ا ليرخير  تاا ضة تلين وما ه  تلجضن تلرأر  وياا تدسرظ خيرن عضلات تلد ع 

وهزا َتفك ِغ دساسح ولاً اٌّؼتض تالله هشاَ ثبرا تلد ع وتراخةتمه  ةتعا ليسر ا  ينجحلا

(2223( )َ5 ،)Dwidarti (2218( )َ21 ،)Behm (2213( )َ17.) 

 ي راخةتم تة يب ت تلنجح تللامابنا ومي  ربق ندة أن تلبرن مح تلاة يبس تليجضجع م  قب  تلب زث

وهزا َؤوذ طذح اٌفشع الأوي اٌزي َٕض   تلبةنرا تليؤشرتتأاى تلس تسس  وتضر هس مساجى 

ػًٍ "تىجذ فشوق ِؼٕىَح راخ دلاٌح إدظائُح تُٓ ِتىسطاخ اٌمُاسُٓ اٌمثٍٍ واٌثؼذٌ فٍ تؼغ 

 .ِتش/ دىاجض ٌظاٌخ اٌمُاط اٌثؼذٌ" 112اٌّؤششاخ اٌثذُٔح ٌّتساتمٍ 

ي لةلالات  اتلخ ص (4(  3  (2   قا رال تلبر ن ش وتلأ (8(  6  (5ول  قا  تياضر م  تلدةو

قرة مار/زجتخب  111رب ق ز  تيياغررتت يطجح تلس خب تل ردي تر را ييرتدزر ئرا تلخ صا 

( ير  1.15تلبسث لييديجعا تلادريبرا قب  ويدة تلادريا وخجا هروق اتلا إزر ئر  عدة مساج   

رة تلبسث  زرث ترتوزا قريا تلنر رر  تلنبي  وتلبدة  لر لر تلنر س تلبدة  هس مدتا تلياغررتت ق

( وهس أ بر م  قريا  ت( تلدةولرا عدة مساجى 36.86  3.31 ت( تليسسجيا م  ير   

 تك ع ت%(    ي  ياضر 8.14% 1.13(   ي  ترتوزا نسب تلاسس  م  ير   2.38( 1.15 

 ولإلك ليرزيا يد ف 1.5( وهس أ بر م  1.99   1.61مدتا زدا تلاأثرر زرث ترتوزا م  ير   

( وهس أ بر م  قريا  ت( 38.21  2.99  وترتوزا قريا  ت( تليسسجيا م  ير   تلسرعا

%(  12.32% 1.18(   ي  ترتوزا نسب تلاسس  م  ير   2.38( 1.15تلدةولرا عدة مساجى  

 1.5( وهس أ بر م  1.11   1.56 ي  ياضر إ تك ع مدتا زدا تلاأثرر زرث ترتوزا م  ير   
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( وهس 38.81  3.84ترتوزا قريا  ت( تليسسجيا م  ير   و ي لسرعا  ليرزيا تدزاك ظولإلك 

(   ي  ترتوزا نسب تلاسس  م  ير  2.38( 1.15أ بر م  قريا  ت( تلدةولرا عدة مساجى  

   1.68%(    ي  ياضر إ تك ع مدتا زدا تلاأثرر زرث ترتوزا م  ير   %24.31 1.18 

 تلسرعا.ليرزيا تد قص ولإلك  1.5( وهس أ بر م  1.11

إتن ن وترقرا إلس أن  (7) َ(2227)جّاي ػلاء اٌذَٓ ؤاهذ اٌظثاؽ ولاً ِٓ  هزا اٌظذد َشُشوفٍ 

تلأاتف تلي   ى يرتبظ ييةى صسا واقا خيرن تلاكررلات تلدبئرا أثد ف أاتف تلي   ح ه لانررا تلةقرق 

تلا  ينارن تسسد   ياسس  مد ظر ه  مساجى تلأاتف تلي   ى يسنق تلس ا  تل ردي تر راليخر ئص 

  .تليجضجع  عيس مساجى إتن ن تلأاتف مي  يس ا ه  تسسرده وتطجيرا

 111  لياس ين  تطجير تلأاتف تلي   يأن  (3) (2223َأتى اٌؼلا ػثذ اٌفتاح )وَؼُف 

تديرا تلاجتهق تلدضي  تلدرب  ير  زجتخب يداية عيس تة يب ت م   يا ي صا تس عة عيس مار/

زر ا أخبتف تلدسا مي  يؤاى إلس تديرق تليس  تت تلدربرا تليسةاح للأاتفتت تلسر را أثد ف 

م تة يب ت أر ررا ي صا ي لسجتخب  وتلا  تجهر ا خا ع لرا م  توتراخة  مروق تلسجتخب

لإلك  ىت تلسر را أاتلاخرص وتسنق ماطيب ت    وزةح زر را زرث  يي  تسسدا  ك فح تلجزةت

زرث أن تلد  ع تلدرب  هج تليسئجل ع  إ ر ل   نا ج تلنجح وتلنة ح عيس مةت  تلسب قتإل  تسسر  

ن  ك فح تلد  ع تلدرب  تدي  عي  عي اح ررعا ئوي لا ل  ه  تدش  تت تلدربرا إل  تلدضلات

هن  ليرونا تلديير ت و  لك خيرن وظ ئف تلدسا  و  تلأاتف تلسر   م  يلال تدترا تلدي  تلدضي 

  تلانان ل تلسرين ير  عيير ت تلاراث  ح وتل ف سييدد  قة ح تلد  ع تلدرب  عي  تلدربرا

  .تليخايكا تلاجتهق تلدرب  تلدضي  ير  مخايف تلألر ف تلدضيرا وتليديجع ت تلدضيرا ىمساجو

وتلا  عدرر تلسرعا لبي اح  هاة يب ت تلنجح تللامابنا تليجضجعا م  قب  تلب زث   ن ل   تلأثر

تداية يس    برر عيس عي اح تراا تلخطجح ولرس طجل   وه ت م  ياضر م  ماغرر عم  يطجتت 

لسر س و  لك تسس  تلسرعا تلياجرطا لخطجتت تلسجتخب  ه يي  ق  عم  تدكر  تلجتخب ت  تلسجتخب

تلدسر  يي  عتات ا خا تلردجيا  مي  يؤاى إلس تسس  تلأاتف تلي   ى لخطجتت تلسجتخب 

 مار/زجتخب.111لياس ين  

(،أتظاس سشُذ 2222( )23)Kazuhiro Shiba Yama وهزا َتفك ِغ ٔتائج دساسح ولاً 

يأن تسسر  تليؤشرتت تلبةنرا  تلنجح وتلسرعا (، 5َ( )2223(، اٌّؼتض تالله هشاَ )6َ( )2218)

وتلرش قا وتلاجتعن(  وتلا  ترتبظ يطبردا تلأاتف تلي     وتلاس تسسدا ناردا دراخةتم تة يب ت 

تلنجح تللامابنا أات تلس تسسر  ررعا مرخسا تلرخ  تلسرح أثد ف تد تن ف ثا تليروق لاخطرا 
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بررح لأرك  تس عة عيس تل بجط تلسرين وتنير  عم  تلس خب وتل ى يدي  عيس إنا ج  يرا زر را  

 تليروق لخطجح تلس خب  و  لك تسس  تلسرعا تلياجرطا لخطجح تلس خب.

يلال مرتز   زرث ياضر عةم وخجا هرق مددج  هس ماجرظ طجل يطجتت تلسجتخب تلدسرح

 Ron Parker(، 4َ( )2211دُج َتفك ِغ ِا روشٖ وً ِٓ أساِح اٌشاػش ) تلسب ق تلثلاث 

(2225( )َ32 ،)Milan Coh (2222( )َ27)  أن زةوا تلاغ ير ه  طجل تلخطجح  ه  رب ق

ا ليغ يا وأن عي اح تلسرعا ه  ه ت تلسب ق تداية عيس عي اح تراا تلخطجح ومار/زجتخب مسة 111

ولرس طجل     ي  ياضر أيض  تسس  ماجرظ عم  يطجتت تلسجتخب  وه ت يددس تسس  تلسرعا 

وه ت م  تتضر يلال مرتز  تلسب ق تلثلاث  يد ف تلسرعا  تلازاك ظ   تت تلسجتخبتلياجرطا لخطج

ير   ي لسرعا  تد قص تلسرعا( يجخجا هروق لإتت الالا تزر ئرا لياجرظ تلسرعا لخطجح تلس خب

 8.21 – 1.95وترتوزا نسب تلاسس  م  ير     تلنر رر  تلنبي  وتلبدةى لر لر تلنر س تلبدة 

 سعتات ا خا تلردجيا  وه ت يسرر إل  يي    ق  عم  تدكر  تلجتخب تلسر  %(  وزرث أنه  يي

تسس  أاتف يطجح تلس خب لةى عردا تلبسث  وم  ثا عتات ه عيرا تلأاتف تلي   ى لخطجح تلس خب  

وي لا ل  ياسس  تلبم  تل يس لييروق  تلطررتن( يلال مرتز  تلسب ق تلثلاث  وه ت م  أظ رته 

 – 9.23 – 4.24يدسبا   تلطررتن( زرث تسس  عم  تليروق   (8(  6(  5نا ئح تلدةتول أ ق م  

وزرث أن عم  مروق تلسجتخب ياأثر يدسب %( عيس تلاجتل  ييرتز  تلسب ق تلثلاث   2.88

ي لرتا م  ثب ت طجل يطجح و  مس ها تل بجط س تن ف إل تجعين طجل يطجح تلس خب( مس ها تد

تلاغرر تدزر ئرا ول تتلس خب إلا أن هد ك تغرر هس نسب تجعين أخبتئ   زرث يت ر م  تلدة

هس مس ها وعم   يردي  تلاغرر ريبر       تن ف لر لر تلنر س تلبدة ها وعم  تديد ي  هس مستد

ويرخن ه ت تلاسس  إلس تسس  ت تك ع   وي لا ل  تسسدا تلسرعا تلياجرطا ل  ا تليس ها  تل بجط

، Milan Coh (2223 )(25)وهزا َتفك ِغ ِا روشٖ    مر ب تلثن  لستا  سر تلاتر ل

Kazuhiro Shiba Yama (2222( )َ23)  أن ت تك ع مر ب تلثن  ي لجصجل إل  تلجضن تليياة

 سوي لا ل  تلسك ظ عي  ررا تللاعما لرهن مر ب تلثن أتنير  تلنجح تلر س تن ف يدي  عيلرخ  تد

 تن ف ي دض ها  لسر ا مرخسا تلرخ  تلسرح  مدثدرا م  مكر  تلر با( تلسرعا تلأم مرا لستا تد

و  ت زر ا   أثد ف تل بجط زرث أن زر ا تلنطن   عيس تجخره زر ا تلةهندي  اللأم م ولأعيس ه

   بر تس عة عيس ررعا زر ا تل بجطأتلسرين لأرك  وتلرخ  مكرواح يدي  عيس إنا ج  يرا زر ا 

( 2َ( )2216(، اتشاهُُ تذش )2222( )َ15) Aki I.T. SaIoِٓ   وهزا َتفك ِغ ِا روشٖ ولاً 

 تن ف وأهيرا   أثد ف تل بجط زرث أن تسسر  ررعا   أثد ف رح أثد ف تدع  أهيرا مرخسا تلرخ  تلس

و  لك تسسر  ررعا   وه  مياةح أثد ف    تن ف وم  ثا تليروق تن ف يدي  عي  تسرين زر ا تدتد
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تل بجط تلسرين وم  ثا تنير   سمي  تس عة عي  إنا ج  يرا زر ا  بررح لأرك  ستل بجط يدي  عي

نه يساةل عيس تسس  تلأاتف أزرث   وي لا ل  تسس  ررعا يطجح تلس خب  عم  تليروق أيض   

تلي   ى لخطجح تلس خب م  ا ترا تلياغررتت تل ردي تر را تليؤثرح هس ررعا يطجح تلس خب 

أعيس طررتن هس يطجح تلس خب هس مرتز  تلسب ق تلثلاث  هدلازع تنخك ض مر ب تلثن  يلال 

ٖ ولاً ِٓ وهزا َتفك ِغ ِا روش  عيس تلاجتل  %( 8.26 – 8.13 - 8.13وتسسدا يدسبا  

Milan Coh (2223َ )(25،) Ciacci Simone (2227( )َ22). 

 111يرتز  رب ق يماغررتت يطجح تلس خب تل ردي تر را وياضر مي  ربق تسس  يدض 

يي  تة يب ت تلنجح تللامابنا راخةتم  مي  يةل عيس تلاأثررتلكد ل ليبرن مح تلاة يبس ي مار/زجتخب

تلثلاث  يد ف تلسرعا  تدزاك ظ ي لسرعا  تد قص ياضيده م  مساجى لاسسر  ه ا تليرتز  

تىجذ فشوق ِؼٕىَح راخ دلاٌح اٌزي َٕض ػًٍ "  اٌخأًوهزا َؤوذ طذح اٌفشع   تلسرعا(

 112ّتساتمٍ إدظائُح تُٓ ِتىسطاخ اٌمُاسُٓ اٌمثٍٍ واٌثؼذٌ فٍ وُّٕاتُىا خطىج اٌذاجض ٌ

 ".ِتش/دىاجض تّشادً اٌسثاق ٌظاٌخ اٌمُاط اٌثؼذٌ

 ا( تلخ ب ي لةلالات تدزر ئرا تلخ ص5( وتلس   تلبر نس  قا  8ياضر م  تلدةول  قا  و

/زجتخب قرة تلبسث لييديجعا تلادريبرا قب  ويدة تلادريا وخجا ارم 111   لسب ق ليساجى تلرقيي

( ير  تلنر رر  تلنبي  وتلبدة  لر لر تلنر س تلبدة  هس 1.15هروق اتلا إزر ئر  عدة مساج   

( وهس أ بر م  قريا  ت( تلدةولرا عدة 6.38تليساجى تلرقي   زرث ييغا قريا  ت( تليسسجيا  

 تك ع زدا تلاأثرر زرث ت%(   ي  ياضر 5.52نسبا تلاسس    (   ي  ييغا2.38( 1.15مساجى  

 .1.5( وهس أ بر م  1.85ييغا  

  تلبرن مح تلاة يبإلس مار/زجتخب  111لياس ين    ويرخن تلب زث ه ت تلانةم هس تليساجى تلرقي

 اعييرخره ه  تجأر ررا  ثلاثا مةتي   تل   تشاي  عيس تة يب ت تلنجح تللامابناراخةتم  تلينارذ ي

  :زجتخب وه/مار 111سب ق لتلاة يب 

تسسر  تلنة ح تلدضيرا    وياا م  يلال Starting Hurdle Accelerationتددر  تلبةتيا  -1

زجتخب ي  تك ع  4 – 1مث  تلانطلاق م  تلبةف تليدخكض ليس ها م    وتلأاتف تلي   

 .ارم 9.14وتليس ها تلبردرا  ار م 1.168

وياا لإلك م  يلال أعيس مدةل ررعا مرتبظ    Hurdle Speedررعا مروق تلس خب  -2

 6 – 2يئين ع تلخطجح ورلاما تلأاتف تلكد  مث  تلانطلاق م  تلبةف تليدخكض ليس ها م  

 .ارم 9.14 – ارم 9وتليس ها تلبردرا م  ار  م 1.68 – ارم 1زجتخب وي  تك ع م  
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وتايث  هس مةى تلنة ح عيس  Hurdle Endurance ( Stamina )تسي  مروق تلس خب -3

 – 2تلازاك ظ يك عيرا تلا درك هس مجتخ ا تلادب تلدضي  تليابتية مث  أاتف ت رت تت م  

 .ارم 13 – ارم 6وتليس ه ت تلبردرا م   ار م 1.68 –ار م 1.86زجتخب ي  تك ع م   11

 Michael Fredericson  (2225( )24 ،)Milan Cohوَتفك رٌه ِغ دساسح ولاً ِٓ      

نه يدب تلار رب أثد ف عييرا تلاة يب عي  تلي جن ت تلأر ررا للأاتف  أخبتف أ (27) (2222)

تلدسا( وتايث  ه  تة يب ت لاسسر  تلسرعا تلنرجى ليرخ  تلسرح أثد ف زر ا تلا تن ف وتل دجم 

و  لك تة يب ت ليسر ا تلخ طكا تلسريدا ليرخ  تلسرح    تلدرف تلأول م  تلطررتن( عي  تلس خب

و  لك تلاهاي م   ررعا مي دا سقرأه  زر ا   لأرك  ه  تتد ا تلأ ض ليدةو مرح أير  ي

و     ياسسر  زر ا  خ  تلا تن ف أثد ف تلا ت  ع وتسسر  ررعا زر ا تلسسب أثد ف قيا تليروق

تن ف( ماريا م  لستا  سر تلاتر ل زاس تد وا تلا  – تلسرح  ه ت يدب أن ت جن زر ا تلرخير 

تلاتر ل ويةون أ  أيط ف ه  مدارك   ويساير تلاة يب عي  تلسر ا ليجصجل إل  تليس   

   وتسنرق أهض  عم  ليياس ينر .تلرسرر ل  

 Aki I.T. SaIo (2222( )َ15)، Ciacci Simoneَشُش ولاً ِٓ وه  ه ت تلرةا 

ق  أهج قطن مس ها تلسب ق ه  مار/زجتخب 111رب ق تل ةف تلرئرس  م  يأن  (22َ( )2227)

طجل   عم  تلطررتن   بم  تلا ت  ع  تل ردي تر راولإلك يرتبظ ي لدةية م  تليؤشرتت   عم  مي  

تسسر  ررعا تلدةو يرتبظ (  و  لك ررعا تلأخبتف تلياسر ا  تلسرعا تلأهنرا  وتراا تلخطجح

يبدض تلدجتم  تلبةنرا وتلي   يا وتلا درك تلرسرر وه ت لا ياسنق إلا ي مالاك تلياس يق لينة تت 

 .ي ليس ينا وتلي   يا تلخ صاتلبةنرا 

لس تسس  وتضر هس تليساجى إومي  ربق ندة أن تلبرن مح تلاة يبس تليجضجع م  قب  تلب زث أاى 

وهزا َؤوذ طذح اٌفشع اٌخاٌج اٌزي َٕض ػًٍ "تىجذ   /زجتخبمار111لياس ين    تلرقي

فشوق ِؼٕىَح راخ دلاٌح إدظائُح تُٓ ِتىسطاخ اٌمُاسُٓ اٌمثٍٍ واٌثؼذٌ فٍ اٌّستىي اٌشلٍّ 

 ."/دىاجض ٌظاٌخ اٌمُاط اٌثؼذٌشِت 112ٌّتساتمٍ 
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  -الإستٕتاجاخ:

أاى إلممس تسسممر  يدممض  تللامابنمماتممة يب ت تلنممجح  رمماخةتم تلبرنمم مح تلاممة يبس تليناممرذ ي -1

مار / زجتخب  وتليايثيما هم    تلنمجح تلدضميرا  تلسمرعا   111تليؤشرتت تلبةنرا لياس ين  

 تليرونا  تلرش قا  تلاجتعن تلةيد مر  (

أاى إلممس تسسممر   ردي تر مم   تممة يب ت تلنممجح تللامابنمما رمماخةتم تلبرنمم مح تلاممة يبس تليناممرذ ي -2

مامممر / زمممجتخب ليرتزممم  تلسمممب ق تلمممثلاث  يدممم ف تلسمممرعا   111يطمممجح تلسممم خب لياسممم ين  

 تدزاك ظ ي لسرعا  تد قص تلسرعا(.

أاى إلممس تسسممر  تليسمماجى  تممة يب ت تلنممجح تللامابنمما رمماخةتم تلبرنمم مح تلاممة يبس تليناممرذ ي -3

 مار / زجتخب. 111تلرقي  لياس ين  

 

  -اٌتىطُاخ:

تليؤشرتت  ه  تسسر  تلبرن مح تلاة يبس تلينارذ ي راخةتم تة يب ت تلنجح تللامابناتراخةتم  -1

  وتليسمماجى تلرقيمم  ماممر زممجتخب 111و ردي تر مم  يطممجح تلسمم خب ييرتزمم  رممب ق   تلبةنرمما

 ليياس ينر . 

لياس ين  ألد   تلنمجى ومرتز  عيريا مخايكا  مس ين ت أيرىإخرتف ا تر ت مي ثيا عيس  -2

 .خةتم تة يب ت تلنجح تللامابناي را
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 اٌّشاجغ :   

 أولا: اٌّشاجغ اٌؼشتُح 

 إتشاهُُ أدّذ سلاِح 1.

(2222)َ 

تليةي  تلاطبرن  لينر س ه  تلير قا تلبةنرا  مدسأح تليد  ف   :

 تدر دة يا.

إتشاهُُ محمد تذش جاسىس  2.

(2216)َ 

مرتز  رب ق تلاسير  تل ردي تر   لةو ح يطجح تلس خب ه   :

م/ذ   ر لا م خسارر   يرا تلاريرا تلري ضرا ليبدر    111

 خ مدا تدر دة يا.

 ػثذ اٌفتاحأدّذ أتى اٌؼلا  3.

(2223)َ 

ات  تلك ر  س : هسرجلجخر  تلاة يب وتلري ضا  تلطبدا تلأول :

 تلن هرح.تلدري   

ساِح اسّاػًُ اٌشاػش أ .4

(2211)َ 

اتف تل ردي تر را لخطجح تلس خب عيس تلأثرر يدض تلياغررتت أت :

 ر لا   مار زجتخب 111لسب ق   وتلاند ع تلرقي  تلي   

  يرا تلاريرا تلري ضرا ليبدر   خ مدا تدر دة يا.ا اج تح  

اٌّؼتض تالله هشاَ أتى صَتذاس  .5

(2223)َ 

تأثرر أريجير  مخايكر  لاديرا ثب ت تلد ع عيس يدض  :

 16م زجتخب تسا  111وتلي   يا لد شئ  تلياغررتت تلبةنرا 

   يرا تلاريرا تلري ضرا ليبدر   خ مدا ردا   ر لا م خسارر

 تدر دة يا.

أتظاس سشُذ دُّذ، صَٕح  .6

أسواْ دُّذ، شىخاْ 

 َ(2218سِؼاْ تىفُك )

تيريد ت تلنجح تللامابنا يأاوتت مرييا وتأثرره  عيس يدض  :

م زجتخب ليد شئر    111ض تلياغررتت تلب يجمر  نر را ه    

  خ مدا يغةتا  3  تلدةا 31مديا  يرا تلاريرا تلري ضرا  مدية 

 تلدرتق. 

جّاي محمد ػلاء اٌذَٓ، ٔاهذ  .7

 َ(2227أٔىس اٌظثاؽ )

تلأرس تليارولجخرا لانجيا مساجى تلأاتف تلبةن  وتلي      :

 وتلخطط  ليري ضرر   مدسأح تليد  ف  تدر دة يا.

يد ف تياب  تت نجعرا لانررا تدتبتن لبدض تلأهد ل تلسر را هس  : َ(2214أدّذ أتىصَذ )واسَ  .8

تليد ل تلري ضس   ر لا ا اج تح   يرا تلاريرا تلري ضرا 

 ر دة يا.ليبدر   خ مدا تد

تلنر س وتلانجيا ه  تلاريرا تلري ضرا تلية ررا   تلطبدا  :وّاي ػثذ اٌذُّذ إسّاػًُ،  .9
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 ػثذ اٌّذسٓ ِثاسن اٌؼضًِ

(2211)َ 

 .تلأولس   ات  تلك ر تلدريس   تلن هرح

ػّاد اٌذَٓ  ػٍٍ فهٍّ اٌثُه، 12.

 َ( 2215ػثاط أتى صَذ )

 –تدتد ه ت تلسةيثا ه  تلاة يب تلري ض   نتري ت  :

تطبرن ت(  تلدبف تلث ن   طرق قر س تلنة تت تللاهجتئرا 

 تلطبدا تلث نرا  مدسأح تليد  ف  تدر دة يا. وتل جتئرا 

محمد دسٓ اٌثشلاوٌ، خاٌذ  11.

 َ(2221اتشاهُُ أتى وسدٖ )

ه عيرا تة يب ت تلنجح تللامابنا يةلالا يدض تلياغررتت  :

تلبرجمر  نر را ه  مجتضن تد تن ف وتلةهن وتل بجط عيس خ  ع 

لياريرا تلبةنرا ط ولا تلنكب لد شئ  تلديب ع  تليديا تلدييرا 

   خ مدا زيجتن. 3تلدبف  92وعيجم تلري ضا  تلدةا 

محمد دسٓ ػلاوٌ، محمد ٔظش  .12

 َ(2221اٌذَٓ سػىاْ )

  ات  تلك ر تلدري   تلث نراتياب  تت تلأاتف تلسر    تلطبدا  :

 تلن هرح.  

محمد طثذٍ دسأُٓ  .13

(2224)َ 

وتلري ضا  تلدبف تلأول  تلنر س وتلانجيا ه  تلاريرا تلبةنرا  :

 تلطبدا تلس ارا  ات  تلك ر تلدري   تلن هرح.

محمد ِذّىد دسُٓ، ػٍٍ  .14

 َ(2221ِظطً ٔىس )

عيس تسسر   S.A.Qتأثرر يرن مح تة يبس يئراخةتم تيريد ت  :

يدض تلياغررتت تلبةنرا وتل ردي تر را ليرزيا يد ف تلسرعا 

مديا أررجط   مار/زجتخب111وتليساجى تلرقيس للاعبس 

 .خ مدا أررجط  لديجم وهدجن تلاريرا تلري ضرا
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 ٍِخض اٌثذج

 تأحُش تذسَثاخ اٌمىج اٌلاِتضٔح ػًٍ تؼغ اٌّؤششاخ اٌثذُٔح ووُّٕاتُىا خطىج اٌذاجض تّشادً

 ِتش دىاجض 112سثاق 

*أ.َ.د/ محمد ِذّىد محمد دسُٓ   
 

  

مار / زجتخب م  تلسب ق ت تليدنةح وتلا  تاطيب م  تلياس يق تجتهر قة  ع ل   111يدابر رب ق 

م  تلنة تت تلبةنرا  وم  يلال ما يدا تلب زث إلس يدض ماس ين  تلسجتخب تبر  تنخك ض تليساجى 

ا تلرقيس لةي ا تلأمر تل ى قة ي جن مرخده إلس تنخك ض تلنة ح لةى تللاعبر  عيس زكع تجتعن 

زرث أن تة يب ت تلنجح تللامابنا تس عة عيس تدزاك ظ ويس   خرة أثد ف مرزيا تخطرا تلس خب  

يجضن تلدسا وزكع تتبتنه هس ه ا تليرزيا  تلأمر تل   اهن تلب زث إلس إخرتف ه ا تلة ترا 

 ليادرف عيس مةى تأثرر تة يب ت تلنجح تللامابنا عيس يدض تليؤشرتت تلبةنرا و ردي تر   يطجح

مار/ زجتخب  وتراخةم تلب زث تليد ح تلادريب  لإو تلاريرا تلادريب   111تلس خب ييرتز  رب ق 

مار/زجتخب  111ماس ينر  م  ماس ين   8عيس عةا  ةيالييديجعا تلجتزةح ي لنر ر ت تلنبيرا تلبد

تلبسث  يد اي  تدر دة يا تلري ض   ريجزا تلري ض   وتا تيار  ها ي لطرينا تلديةيا  وتا إخرتف

وضن يرن مح تة يب  ي راخةتم تة يب ت تلنجح وم  23/9/2124م وإلس 23/8/2124ه  تلكارح م  

تللامابنا مسايلا عيس مديجعا م  تلايريد ت ل لا م  تدزي ف وتدعةتا تلبةن  وتلي     وتلا ةئا 

لسرعا   أر يرن تة يبرا  وتا ترجير تلسجتخب تلدسر ييرتز  تلسب ق تلثلاث  يد ف ت 8ليةح 

تلازاك ظ ي لسرعا  تد قص تلسرعا( لاراخرتج ماغررتت  ردي تر   يطجح تلس خب  وتجص  تلب زث 

إلس أن تلبرن مح تلاة يب  تلينارذ ي راخةتم تة يب ت تلنجح تللامابنا أاى إلس تسسر  يدض 

 .مار/زجتخب 111تليؤشرتت تلبةنرا و ردي تر   يطجح تلس خب وتليساجى تلرقي  لياس ين  

 

 اٌىٍّاخ اٌّفتادُح :

 (مار زجتخب 111 – ردي تر   يطجح تلس خب  –تة يب ت تلنجح تللامابنا                      

 

 .ِظش  –جاِؼح الإسىٕذسَح  –وٍُح اٌتشتُح اٌشَاػُح ٌٍثُٕٓ  -أستار ِساػذ تمسُ أٌؼاب اٌمىي *
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 ميخص تلبسث ي ليغا تدنـديربيا

The effect of unbalanced strength training on some physical indicators 

and the kinematics of the hurdle step in the stages of the 112-meter 

hurdles race 

Mohamed Mahmoud Mohamed Hussein 

 

The 111 m hurdles is a highly complex event that demands exceptional 

physical capacities from its competitors. Through the researcher’s 

observation of several hurdlers, it became apparent that their performance 

levels were suboptimal—an issue that may stem from a diminished ability 

to maintain balance effectively during the hurdle clearance phase. Since 

reactive (or eccentric) strength training can enhance postural control and 

balance in this phase, the researcher was motivated to undertake the present 

study in order to determine the impact of reactive strength exercises on 

selected physical indicators and on the kinematics of the hurdle step across 

the phases of the 111 m hurdles race. 

The researcher employed a single‐group, pre‐test–post‐test experimental 

design involving eight 111 m hurdlers purposively selected from the 

Alexandria Sporting Club and Smouha Sporting Club. The study was 

conducted over an eight‐week training period, from July 23, 2124, to 

September 23, 2124. A training program incorporating reactive strength 

exercises was developed; it comprised warm‐up, physical and technical 

preparation, and cool‐down exercises. The athletes’ performances over the 

ten hurdles were recorded during the three race‐phase stages (acceleration, 

maintenance of speed, and deceleration) in order to extract kinematic 

variables of the hurdle step. 

The results indicated that the proposed training program based on reactive 

strength exercises produced significant improvements in certain physical 

indicators, in the hurdle‐step kinematics, and in the overall performance 

scores of the 111 m hurdlers. 
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