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 وإشكالية البحث  مقدمة
  

يتوقف الأداء الرياضىىىىىىىىىىا تفا ل م التناتل لا وبي الاتت ريب و الت فيت رالتثا   لي  ب         
لسىا و اللفبت رت د الاتيبي ربيعبو طى ا اللفبت ف  تلاتاس طى ا اللفبت ا لا ي عر تفو قوم  
فد النبل رالإفت اد  ب  ان لكل طىىىىىىىى ا لاافىىىىىىىىعو رفد  بل لببي لتتفف  سىىىىىىىىت دف و التلاطىىىىىىىى    

   تذا زادت ازدادت لبها دف و الإطىىىىىىىىىىىىىتواء ف ر ن ا تكان قبر  اسلا وبي ق لو الاتت الصىىىىىىىىىىىىىا و  
رالسىىىىىىىى ا ا لا لبرضىىىىىىىىإ ذل  الا  ي ان ات ا إ للا ي عر  ا قوع ال  ا التا ي  ا وها الاتت طىىىىىىىى ا  

 (Joshu Wartman 2014) اللفبت .

و لاافىىىو تف  التا تبتل    لا اتجهت الأ ظاف  ا الأر و الألابرع الو اطىىىتت اد ت في ات الليارل 
تفو توالل وب عو لااف عو لثل الجري تفا الرلال ف  ر فىىىبود السىىىنوب رالج ال رالتال ف  ر الث رل 
لي اللثح فات ف  ر  طىتت اد ليارلات اللاء لي لاال  لالات السى ا و  ر ال حبرات اللىحفو ف للا 

  لىىىىىىل لي اليول البلىىىىىىفعو ر ن   لها لي  عر  ب   و تحسىىىىىىبي  الو الاتيبي الثنسىىىىىىعو رتحيب  ق ف  
 ( 2004ذ ا لحل   سي الإت ان رالتحكم  ا الجسم . )

ر  ير  الذ ر  ن ت في ات فىىىىىىىبود التال رميود اللثح فات تب  رطىىىىىىىبفو لي رطىىىىىىىا ل الت فيت  
 ليارلإ الجسىىىىىىىم لصىىىىىىىبويو الحر إ تفعو ريسىىىىىىىته س ذل  ف ا الكناءل النسىىىىىىىبولو عو رالي  عو لفب ا بي  

 ( .2017 لال فيرم البلات تفو الالت اد . ) ر ذل  ف ا ق فل
رميوبا    تر ا  صىىىىىىىوفل   لىىىىىىىل دف و  رافل   – ن الت فيت تفو التال راللثح فات   فىىىىىىىبودا   

الجسىىىىم رالبلىىىىات رتيوي الأفي إ رالتلىىىىافية لأتا و لرر و   ثر لفلنافىىىىل  رق فع   نجافيإ   ير  

تأثير إختلاف ميل المرتفعات والمنحدرات علي بعض المتغيرات الكينماتيكية 
       متر100لعدائي 

        
 / الحسين سيد زكريا محمد د *  

 
 جامعة المنيا  -كلية التربية الرياضية   -مدرس بقسم التدريب الرياضى   *
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وفعو  رتثلعو السىىىىىىىىىرتو الإ تيالعو ف  لا   ها تبلل تفا طىىىىىىىىىرتو   تيال التاعبرات البصىىىىىىىىىيعو ريالتالو اليا
 (  2004ذ ا لحل   سي ال يعععإ . )

 التتبر اللعكا عكو  لصىىىبود اللرتنا  ر التل  دي ل ياء لر   عيل الجسىىىم لافف ق د الافتكاز     
للىىا ي يىى  لي قوع الليىىارلىىو تفو اليىى لبي ريىىالتىىالو زيىىادل الىى  ون التفوعىىو لفيىى د  عثىىاء لا وع البىى ا بي  

ت النتذ ريذل  زيادل بول الت ول رلرر و  رطا للنافل   ت تاج ق ف   ير لي اليوع البلفعو لبلا
 الحوض .  

ر ذا  دي تحوف رضىىا الجسىىم  عثاء ميوبو لي اللثح ف الو ضىىررفع رضىىا لر   عيل الجسىىم    
 لاد ق د الإفتكاز ريالتالو ت داد طرتو لا ول الب ا بي رترددما  تعجو للحارلو الإ تناظ  تت ان الجسم  

 لثبا  لفسيود  لالا  . 
ا  اقا  لي السىىىىىاو  لجا  ال ا   الو دفاطىىىىىو   سىىىىىت زرالا لبل لصىىىىىبود اللرتنبات  ر ميود     

اللثح فات  ا لحارلو  ادل ل فاطىىىىىىو تخعبر  لاتاس تف  اللبول تفو طىىىىىىرتو لا ول الب ا بي ر للىىىىىىخ   
 بولها رترددما ر ذل  اللسا و الل فويو لفب ر  عثاء الصبود رالهيود . 

 :  الدراسات السابقة     •
 عر اطتت اد  بض الت في ات تفا التال  ا ت وير  :    (2014سعد تايه عبد فليج )دفاطو     -     

ت ا بي   و الش اب لي  (  10)لتر لفش اب تفا تبثو وفتت    400الي فات التافو ر  جاز ت ر  
بول  لحا ظو  اول  تطتت اد اللثهج التجرييا رتوففت الا ان ت في ات التال لها الأعر  ا ت وير 

رت وير   تثلعو  الجاوعا  تفا  التال  ت في ات  ر عرت  الإ جاز  تحسبي  الا  للا  دم  رترددما  الت وع 
 التحلل الاموا ا الذم لإ تخعبر الجاوا  ا تحسبي الي فات النسبولو عو لفب ا بي .

( تفو الكناءع  (HILL: تخعبر ت في ات الهبل    (2016محمد . نعيم محمد فوزي )دفاطو    -     
  عو رلستوي  داء  بض اللهافات الأطاطعو  و فياضو الل افزع رتوفل الو  اتفعو ت في ات الرلال الي

  تفو تثلعو اللتتبرات الي  عو راللهافيو قب  ال ح  .

تخعبر ت في ات التال الرلفعو تفا  بض الي فات   :  (2019محمد جمال خميس )دفاطو     -     
لتر ت ر ل ف و اللر فو الإت ادلو   راطتت د ال ا    100 اق  الي  عو التافو راللستوم الرقلو لس

اللثهج التجرييو تفو تبثو باب اللر فو الثا ويو ر ا ت  مم الثتا ج التخعبر الإلجاوو لت في ات التل  
 الرلفو تفو اللتتبرات الي  عو رمو الي فع رالرشاقو رالتوا   رالتوازن رفد النبل رالتحلل .
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: تخعبر    (2019محمد لطفي السيد حسانين ,  جلال . عادل جلال حامد جلال )دفاطو    -     
فبود رميود التل الرلفا تفا الإت ان اللتحرن لاتيا الكرع ال ا رع ف اطتت د اللثهج التجرييو  

لفكرع  ( لاتيبي  رع با رع وثادم اللثعا الرياضا ) ( ف ال اللسجفبي  الإتحاد اللصرم  10تفو تبثو )
د د ف ر ا ت  مم الثتا ج الت فيت تفا التل الرلفا اللا ل 2019/    2018ال ا رع  لفلوطم الرياضا  

فبودا  رميوبا   تطتت اد  درات الت فيت لي شخ إ ا  اث  ون لي التآزف الحر ا لي لاال ض ط  
 اليان تلل الي لبي  ا الل م الحر ا اللا م ل يعبو التثا    ا الكرع ال ا رع .

 هدف البحث : •

 يهدف البحث إلى التعرف على :     

لب ا و   -1 الرقلو  راللستوم  الكبثلاتعكعو  اللتتبرات  وبي  الإفت ابعو  لتر  و 100الباقو 
 ضوء  بض زرالا لبل اللرتنا راللثح ف.

تخعبر لبل اللرتنبات راللثح فات تفا  بض اللتتبرات الكبثلاتعكعو  الثس و للب لاتها   -2
 لتر . 100يو لب ا و  و الافض اللستو 

 تساؤلات البحث : •

مل تو   تاقو افت ابعو وبي اللتتبرات الكبثلاتعكعو راللستوم الرقلو  و ضوء  بض  -1
 لتر ؟ 100ال رالا تفا اللرتنا راللثح ف لب ا و 

لتر  و ضوء 100لا مو  س و تخعبر اللرتنبات راللثح فات تفا لب ل السرتو لب ا و   -2
  الثس و للب ل السرتو تفا الأفض اللستويو ؟  بض ال رالا 

لتر  و 100لا مو  س و تخعبر اللرتنبات راللثح فات تفا لب ل بول الت وع لب ا و   -3
 ضوء  بض ال رالا  الثس و للب ل بول الت وع تفا الأفض اللستويو ؟  

 لتر  و 100لا مو  س و تخعبر اللرتنبات راللثح فات تفا لب ل تردد الت وع  لب ا و   -4
 ضوء  بض ال رالا  الثس و للب ل تردد الت وع تفا الأفض اللستويو ؟ 

لتر 100لا مو  س و تخعبر اللرتنبات راللثح فات تفا لسا و الجري الل فويإ لب ا و    -5
 ؟ °(  40° ف  30°ف  20° ف  10) لصبود اللرتنا رميود اللثح ف  تلاتاس دف ات اللبل  
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 منهج البحث :  •

 طىىىىىىىىىىىىىىتتى د ال ىا ى  اللثهج الوفىىىىىىىىىىىىىىنا وى فاطىىىىىىىىىىىىىىإ الاتا ىات لبول اللرتنبىات راللثحى فات وى ف ىات                   
 دف إ ل ويو تفا  بض اللتتبرات الكبثلاتعكعو   قب  ال فاطو   .  °(40° ف 30°ف 20° ف 10)

 : مجتمع وعينة البحث •

للثل لجتلا ال ح  ت ا و الثادم الأمفا راللوطىىىسىىىإ البسىىىكريإ رلر   شىىى اب ديرلوا   ل يثإ  
( ت اء راللسىىىىىىىىىىجفبي  ا الأتحاد اللصىىىىىىىىىىرم لألباب اليوم لفلوطىىىىىىىىىىم  12ديرلوا   اللثعا ال الغ ت دمم )

( 6رتم الاتعاف تبثو ال ح   ال رييو البل لو ال  قعو رالتو وفغ ت دما )د ف 2021  –  2020الرياضىىو  
 لي لجتلا ال ح   %50ت ا بي وثس إ 

 تجانس العينه : •

قاد ال ا    حساب اتت العو توزيا وعا ات ال ح  لي لاال لبالات الالتواء   التوزيع العتدالي:-أولا 
 ( يوضا ذل .1لببثو ال ح  تفا اللتتبرات ال للوقرافعو ر  رل )

 ( معاملات الإلتواء 1جدول)

 (6في المتغيرات الديموغرافية لعينة البحث  ن=)

 ل الإلتواء معام الإنحراف المعياري  الوسيط  المتوسط الحسابي  المتغيرات 

 0.00 0.89 21.00 21.00 السن 

 0.33 4.60 172.50 174.00 الطول 

 0.42- 8.64 70.00 70.33 الوزن 

 1.05 3.56 3.50 5.50 العمر التدريبي 

 ( ما يلى:1يتضح من جدول )

( , 3+ ( رما تثحصر وبي)1.05,  0.42-ترار ت لبالات الإلتواء لفلتتبرات ال للوقرافعو وبي )  -
 ريذل  تص ا تبثو ال ح  لوزتو توزيبا  لبت لا  قيل ا راء  ي لبالات ا صا عو . 
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 التوصيف الاحصائي للمتغيرات الكينماتيكية للمرتفعات والمنحدرات : -ثانياً
 ( المتوسط الحسابي والإنحراف المعياري للمتغيرات 2جدول)

 (6المختلفة لعينة البحث    ن=)الكينماتيكية للمرتفع والمنحدر في زوايا الميل 

 الإنحراف المعياري  المتوسط الحسابي  المتغيرات 
 المنحدر  المرتفع  المنحدر  المرتفع 

 زاويه ميل 
 "10 " ° 

 0.54 0.38 14.06 9.77 معدل السرعة )م/ث( 

 0.06 0.04 2.00 1.39 طول الخطوة )سم(

 0.47 0.32 5.07 3.52 تردد الخطوة )خ/ث( 

 9.05 13.02 116.59 167.78 الجري )م( مسافة 

 زاويه ميل 
  "20 " ° 

 0.63 0.29 16.20 7.62 معدل السرعة )م/ث( 

 0.07 0.03 2.31 1.09 طول الخطوة )سم(

 0.54 0.25 5.84 2.75 تردد الخطوة )خ/ث( 

 7.06 15.01 91 193.37 مسافة الجري )م( 

 زاويه ميل 
  "30 " ° 

 0.73 0.19 18.82 5.00 معدل السرعة )م/ث( 

 0.08 0.02 2.69 0.715 طول الخطوة )سم(

 0.63 0.16 6.79 1.80 تردد الخطوة )خ/ث( 

 4.63 17.44 59.71 224.65 مسافة الجري )م( 

 زاويه ميل 
  "40 " ° 

 0.85 0.07 21.92 1.90 معدل السرعة )م/ث( 

 0.10 0.00 3.13 0.27 طول الخطوة )سم(

 0.73 0.06 7.91 0.68 الخطوة )خ/ث( تردد 

 1.76 20.31 22.75 261.62 مسافة الجري )م( 

 ( ما يلى:2يتضح من جدول )

(  10الاتفنت لتوط ات لب ل السرتو  تلاتاس ال رالا الأفيا ر ا ت   لل  الثس و ل ف و لبل )  -
 ( اللرتنا  الاتيبي  عثاء  طرتو  لتوطط  وفغ  ) د/ث(  ت حراس  9.77 ب   ر عثاء 0.38لععافي  ف   )

الثا عو لبل ) 0.54/ث(  ا حراس لععافي ) 14.06اللثح ف ) ( ف عم لبل  20( ف ر اء  و اللرت و 
 ( .40( ر ا اللر   الألابر لبل)30)
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(  10الاتفنت لتوط ات بول الت وع  الاتاس ال رالا الأفيا ر ا ت   لل  الثس و ل ف و لبل )  -
( 2( ف ر عثاء اللثح ف)0.04(  ت حراس لععافي )1.39اء اللرتنا ) ب  وفغ لتوطط طرتو الاتيبي  عث

( ر ا اللر   الألابر  30( ف عم لبل )20( ف ر اء  و اللرت و الثا عو لبل )0.06 ت حراس لععافي )
 ( .40لبل)

( 10الاتفنت لتوط ات تردد الت وع  الاتاس ال رالا الأفيا ر ا ت   لل  الثس و ل ف و لبل )  -
( ف ر عثاء اللثح ف  0.32(  ت حراس لععافي ) 3.52طط طرتو الاتيبي  عثاء اللرتنا )  ب  وفغ لتو 

( ر ا اللر    30( ف عم لبل )20( ف ر اء  و اللرت و الثا عو لبل )0.47(  ت حراس لععافي ) 5.07)
 ( .40الألابر لبل)

(  10ف و لبل )الاتفنت لتوط ات لسا و الجري  تلاتاس ال رالا الأفيا ر ا ت   لل  الثس و ل    -
 ( اللرتنا  الاتيبي  عثاء  لتوطط طرتو  وفغ  لععافي )167.78 ب   ر عثاء 13.02(  ت حراس  ف   )

(  30( ف عم لبل )20( ف ر اء  و اللرت و الثا عو لبل )9.05(  ت حراس لععافي )116.59اللثح ف )
 ( .40ر ا اللر   الألابر لبل)

 أدوات واجهزه جمع البيانات :  •

 تال فلفعإ لتتفنإ الإفتناتات    هاز الرطتالبتر لقعا  ال ول 
 لب ان لا ا رلس رل لرقلإ لحساب زرالا اللبل   لب ان بيو لقعا  الوزن  
 لفتحفبل الا صا و  spss versio 26.0ورالج    طاتو الياس ف شريط قعا   

 خطوات تنفيذ البحث :
 أولا : الدراسة الاستطلاعية 

  رم ال ا   دفاطو اطت اععو لإلات اف ل م فحو الأدرات رالأ ه ع ر ذا قعا  زرالا لبل اللرتنبات 
د  2/10/2021راللثح فات وثن  دف ات تجريو ال ح    قب  ال فاطىىو   لاال النترع لي السىىيت اللوا    

ت   قب  ال فاطىىإ   د  ر للىىا  سىىاب اللبالات البفلعو  لفلتتبرا6/10/2021الو يود الافيباء اللوا    
 ( ت ا بي .  4رذل  تفا تبثو لي  ن  لجتلا ال ح  رلي لاافج الببثو الأطاطعو وفغ ت دمم )

 وقد أسفرت الدراسة الستطلاعية عن النتائج التالية : 

ميوبا    ل افطىىىىىىىىىإ تاعبر الاتا ها عم ات ادما   –دف و لبل التل الرلفا اللثفا لفت فيت   فىىىىىىىىىبودا    -
 °( دف إ ل ويإ . 40° ف 30°ف 20ف ° 10و رالا )
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 تم تح ي  لسا إ الجرم اللثج ل لكل زاريإ لبل رذل   عثاء الصبود رالهيود  . -

 الت فيت   ميوبا    تفا اللثح ف  يتم التحكم  و طرتو تحرن الي لبي   طرتو لتوط و   . -

 والمنحدر "   -ميل  " التل   زاوياثانياا : قياس 

  -المكان : –أ 
 طىىىىىىىىىىىتتل  ال ا    توا   اليب ات ال يعبإ رطىىىىىىىىىىىنوب الج ال  
رلثح فات الكسىى ان الرلفعو لتتفنو الافتناتات  يريإ لشىىعط  
 لاد ت يو  بنر   ري  بوخ التبل  تررب لحا ظإ اللثعا  

. 

 طتبان ال ا   وهث طو  ساب اللثفثات  ا تح ي  زاريو لبل اللرتنبات راللثح فات   -:  التصميم –ب 
   -تم  ساب  اللبادلو التالعو :   °(40° ف 30°ف 20° ف 10)الافيبإ 

 اللياول (بول  اللس رل )=  المنحدر " –ميل " المرتفع  جا زاوية
اللجارف (بول  اللب ان )

 
   - ب   اءت الأبوال لحساب ال رالا الافيبإ  التالو :  

3.53
20 7.28،          ا °10 

20 11.55،        ا °20 
20 16.79،        ا °30 

20   ا °40 

 سم  20إنخفاظاا( ، بينما طول الميزان المائي ثابت = –كان التغير في طول المسطره )إرتفاعاا 
 عرض النتائج  :  •

قام الباحث بمعالجة نتائج البحث في ضوء الهدف من خلال الإجابة على تساؤلت البحث التالية    
: 

مل تو   تاقو افت ابعو وبي اللتتبرات الكبثلاتعكعو راللستوم الرقلو  و ضوء    : التساؤل الأول
تفا مذا التساؤل تم  ساب    رللإ ا و  لتر ؟100 بض ال رالا تفا اللرتنا راللثح ف ل م ت ا و  

  (  لا يفا : 3لبالات الإفت اد راللوضحو  ج رل )
 

 

 

 

 
المرتفع )التل(  ( طريق قياس زاويا ميل1شكل )  
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 ( معاملات الإرتباط بين المتغيرات الكينماتيكية 3جدول)

 (6والمستوى الرقمي للزوايا المختلفة على المرتفع والمنحدر لعينة البحث  ن=)

 المتغيرات 
 المستوى الرقمي 

 الدللة 
 المنحدر  المرتفع 

 زاويه ميل 
 "10" ° 

 (0.05عند )  دال  *0.899 *0.899 معدل السرعة )م/ث(

 غير دال  -0.808 -0.808 طول الخطوة )سم(

 (0.05عند )  دال  - *0.829 - *0.829 تردد الخطوة )خ/ث(

 (0.05عند )  دال  *0.903 *0.903 مسافة الجري )م(

 زاويه ميل 
  "20" ° 

 (0.05عند )  دال  *0.899 *0.899 معدل السرعة )م/ث(

 غير دال  -0.808 -0.808 طول الخطوة )سم(

 (0.05عند )  دال  - *0.829 - *0.829 تردد الخطوة )خ/ث(

 (0.05عند )  دال  *0.903 *0.903 مسافة الجري )م(

 زاويه ميل 
  "30" ° 

 (0.05عند )  دال  *0.899 *0.899 معدل السرعة )م/ث(

 غير دال  -0.808 -0.808 طول الخطوة )سم(

 (0.05عند )  دال  - *0.829 - *0.829 تردد الخطوة )خ/ث(

 (0.05عند )  دال  *0.903 *0.903 مسافة الجري )م(

 زاويه ميل 
  "40" ° 

 (0.05عند )  دال  *0.899 *0.899 معدل السرعة )م/ث(

 غير دال  -0.808 -0.808 طول الخطوة )سم(

 (0.05عند )  دال  - *0.829 - *0.829 تردد الخطوة )خ/ث(

 (0.05عند )  دال  *0.903 *0.903 مسافة الجري )م(

 ( 0.01(            **مستوى)0.05*مستوى)

 ( ما يلى:3يتضح من جدول )

تو   تاقو لو  و دالو ا صا عا  وبي لب ل السرتو راللستوم الرقلو  و ال رالا الأفيا اللتتفنو    -
 ( , رتسارم لبالل الافت اد لجلعا ال رالا تفا اللرتنا راللثح ف.0.05) تث  لستوم لبثويو 

تو   تاقو لو  و دالو ا صا عا  وبي تردد الت وع راللستوم الرقلو  و ال رالا الأفيا اللتتفنو    -
 ( , رتسارم لبالل الافت اد لجلعا ال رالا تفا اللرتنا راللثح ف.0.05تث  لستوم لبثويو ) 
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لو  و دالو ا صا عا  وبي لسا و الجري راللستوم الرقلو  و ال رالا الأفيا اللتتفنو  تو   تاقو    -
 ( , رتسارم لبالل الافت اد لجلعا ال رالا تفا اللرتنا راللثح ف .0.05تث  لستوم لبثويو ) 

نو  تو   تاقو طفيعو قبر دالو ا صا عا  وبي بول الت ول راللستوم الرقلو  و ال رالا الأفيا اللتتف  -
 ( , رتسارم لبالل الافت اد لجلعا ال رالا تفا اللرتنا راللثح ف. 0.05تث  لستوم لبثويو ) 

لتر  100لا مو  سىىىى و التخعبر لفلرتنبات راللثح فات تفا لب ل السىىىىرتو لب ا و :  التساااؤل الناني
التسىىاؤل  رللإ ا و تفا مذا   و ضىىوء  بض ال رالا  الثسىى و للب ل السىىرتو تفا الأفض اللسىىتويو ؟

 ( التالو :4تم  ساب  ست التخعبر  لا  و   رل )

 ( متوسط نسب تأثير المرتفع والمنحدر على4جدول )

 (6معدل السرعة للزوايا المختلفة بالنسبة للسرعة على الأرض المستوية   ن=) 

 المتغيرات 
السرعة   معدل السرعة 

 الطبيعية 
 م/ث

 نسبة التأثير %
 المرتفع
 م/ث

 المنحدر 
 المنحدر  المرتفع م/ث

 154.13 107.11 10.94 14.06 9.77 ( 10متوسط التأثير لميل)

 177.65 83.59 10.94 16.20 7.62 ( 20متوسط التأثير لميل)

 207.89 54.86 10.94 18.82 5.00 ( 30متوسط التأثير لميل)

 243.26 20.89 10.94 22.23 1.90 ( 40متوسط التأثير لميل)

 ( ما يلى:4جدول )يتضح من 

  7.62د/ث ,  9.77(  ا ت ) 40.   30,    20,  10 و  ل ال رالا )  المرتفع  لتوطط لب ل السرتو تفا
, ,    5.00د/ث  التخعبر )1.90د/ث  لتوطط  ست  وفغ  ,  ب   الترتبت  تفا  ,    %107.11د/ث( 

الافض 20.89%,    54.86%,    83.59% تفا  السرتو  لب ل  للتوطط  الترتبت  الثس و  تفا   )
(  ا ت  40.  30,    20,  10 و  ل ال رالا)  المنحدر اللستويو , وبثلا  ان لتوطط لب ل السرتو تفا  

التخعبر  22.23%,    18.82%,    16.20%,    14.06%) الترتبت ,  ب  وفغ لتوطط  ست  ( تفا 
( تفا الترتبت  الثس و للتوطط لب ل السرتو  243.26%,  207.89%,    177.65%,  154.13%)

تفا السرتو    المنحدرللمرتفع و ( يوضا  ست التخعبر  1تفا الافض اللستويو لببثو ال ح  رالشكل)
 لببثو ال ح  :
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 ( متوسط نسب تأثير ميل 2شكل)

 المرتفع والمنحدر على معدل السرعة للزوايا المختلفة  

تفا لتوطط لب ل طرتو الاتيبي    للمرتفعر ا   لي مذا الشكل اليعا و  ن لب لات  ست التخعبر  
(  الثست اللوضحو  تال , 40( ما ط الا زاريو)10تظهر  شكل لا و  الفون الازفق لي زاريو  )

تفا لتوطط طرتو الاتيبي  شكل لا ا فات   الفون    للمنحدروبثلا لظهر لب لات  ست التخعبر  
 (  الثست اللوضحو  تال .40( الا زاريو )10اليثا لي زاريو )

لا مو  سىىىىىىىىىىىىىى و التخعبر لفلرتنبات راللثح فات تفا لب ل بول الت وع لب ا و  :   التسااااااااااؤل النالث
رللإ ا و    لتر  و ضىىىىىىوء  بض ال رالا  الثسىىىىىى و للب ل بول الت وع تفا الافض اللسىىىىىىتويو ؟100

 ( التالو :5تفا مذا التساؤل تم  ساب  ست التخعبر  لا  و   رل )

 فع والمنحدر على ( متوسط نسب تأثير المرت5جدول )

 (6طول الخطوة للزوايا المختلفة بالنسبة لطول الخطوة على الارض المستوية   ن=)

 المتغيرات 
الخطوة  طول الخطوة 

 الطبيعية
 سم

 نسبة التأثير %
 المرتفع
 سم

 المنحدر 
 المنحدر  المرتفع سم

 117.90 82.08 1.70 2.00 1.39 ( 10متوسط التأثير لميل)

 136 63.99 1.70 2.31 1.09 ( 20التأثير لميل)متوسط 

 157.91 42.06 1.70 2.69 0.71 ( 30متوسط التأثير لميل)
 183.94 16.04 1.70 3.13 0.27 ( 40متوسط التأثير لميل)

 ( ما يلى:5يتضح من جدول )
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Linear (نسبة التاثير  مرتفع) Linear (نسبة التاثير  منحدر)  المنحدر

 المرتفع
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د  1.09د,  1.39(  ا ت )40.   30,    20,  10 و  ل ال رالا )   المرتفعلتوطط بول الت وع تفا    -
  % 42.06,    % 63.99,    %82.08د( تفا الترتبت ,  ب  وفغ لتوطط  ست التخعبر ) 0.27د ,  0.71,

( تفا الترتبت ,  الثس و للتوطط بول الت وع تفا الافض اللستويو, وبثلا  ان لتوطط  16.04%,  
د  2.69د ,2.31د,  2.00(  ا ت )40.  30,    20,  10ا) و  ل ال رال  المنحدربول الت وع تفا  

  ,3.13( التخعبر  لتوطط  ست  وفغ  ,  ب   الترتبت  تفا  ,   %136.00,    %117.90د(  ا ت 
( تفا الترتبت  الثس و للتوطط بول الت وع تفا الافض اللستويو لببثو  183.94%,    157.91%

 ا بول الت وع  ل م تبثو ال ح  : تف للمرتفع والمنحدر( يوضا  ست التخعبر 2ال ح  ف رالشكل)
 

 
 ( متوسط نسب تأثير  3شكل )

 المرتفع والمنحدر على طول الخطوة للزوايا المختلفة 

تفا لتوطط بول الت وع   للمرتفعر ا   لي مذا الشكل اليعا و  ن لب لات  ست التخعبر  
(  الثست اللوضحو  40( ما ط الا زاريو ) 10الاتيبي تظهر  شكل لا و  الفون الازفق لي زاريو )

تفا لتوطط بول لا وع الاتيبي  شكل لا ا    للمنحدر تال , وبثلا لظهر لب لات  ست التخعبر  
 ل .(  الثست اللوضحو  تا40( الا زاريو )10فات   الفون اليثا لي زاريو )

لتر  100لا مو  س و التخعبر لفلرتنبات راللثح فات تفا لب ل تردد الت وع لب ا و  :    التساؤل الرابع
؟ اللستويو  الت وع تفا الافض  تردد  للب ل  ال رالا  الثس و  مذا    و ضوء  بض  رللإ ا و تفا 

 ( التالو :6التساؤل تم  ساب  ست التخعبر  لا  و   رل )
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 ( متوسط نسب تأثير المرتفع والمنحدر على 6جدول )

 (6تردد الخطوة للزوايا المختلفة بالنسبة لتردد الخطوة على الأرض المستوية   ن=)

 المتغيرات 
تردد الخطوة   تردد الخطوة 

 الطبيعية
 خ/ث 

 نسبة التأثير % 
 المرتفع 
 خ/ث 

 المنحدر 
 المنحدر  المرتفع  خ/ث 

 117.98 68.48 4.30 5.07 3.52 ( 10لميل) متوسط التأثير  

 136.00 63.99 4.30 5.84 2.75 ( 20متوسط التأثير لميل) 

 157.98 42.01 4.30 6.79 1.80 ( 30متوسط التأثير لميل) 

 183.99 16.00 4.30 7.91 0.68 ( 40متوسط التأثير لميل) 

 ( ما يلى:6يتضح من جدول )

خ/ث, 3.52(  ا ت )40.  30,    20,  10 و  ل ال رالا )   المرتفعلتوطط تردد الت وع تفا    -
,   %68.48خ/ث( تفا الترتبت ,  ب  وفغ لتوطط  ست التخعبر )0.68خ/ث ,  1.80خ/ث ,2.75

( تفا الترتبت  الثس و للتوطط تردد الت وع تفا الافض اللستويو  16.00%,    % 42.01,    63.99%
لت وبثلا  ان  تفا  ,  الت وع  تردد  )  المنحدروطط  ال رالا  (  ا ت  40.  30,    20,  10 و  ل 

خ/ث( تفا الترتبت ,  ب  وفغ لتوطط  ست التخعبر  7.91خ/ث ,  6.79خ/ث ,  5.84خ/ث,  5.07)
( تفا الترتبت  الثس و للتوطط لب ل تردد  % 183.99,    157.98%,    136.00%,    117.98%)

تفا تردد الت وع     للمرتفع والمنحدريوضا  ست التخعبر    (3الت وع تفا الأفض اللستويو رالشكل)
 ل م تبثو ال ح   

 
 ( متوسط نسب تأثير  4شكل )
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نسبة التاثير  مرتفع نسبة التاثير منحدر

Linear (نسبة التاثير  مرتفع) Linear (نسبة التاثير منحدر)

 المرتفع

 المنحدر
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 المرتفع والمنحدر على تردد الخطوة للزوايا المختلفة 

تفا لتوطط تردد لا وع الاتيبي    للمرتفعر ا   لي مذا الشكل اليعا و  ن لب لات  ست التخعبر  
(  الثست اللوضحو  تال , 40( ما ط الا زاريو)10تظهر  شكل لا و  الفون الازفق لي زاريو  )

تفا لتوطط تردد لا وع الاتيبي  شكل لا ا فات     للمنحدروبثلا لظهر لب لات  ست التخعبر  
 (  الثست اللوضحو  تال . 40( الا زاريو )10فون اليثا لي زاريو )  ال

لا مو  س و تخعبر اللرتنبات راللثح فات تفا لسا و الجري الل فويإ لب ا و  :    التساؤل الخامس
؟ رللإ ا و تفا  °(  40° ف  30°ف  20° ف  10)لتر لصبود اللرتنا رميود اللثح ف و ف ات لبل  100

 ( التالو : 7التخعبر  لا  و   رل ) مذا التساؤل تم  ساب  ست 
 ( متوسط نسب تأثير المرتفع والمنحدر على مسافة 6جدول )

 (6الجرى المطلوبه للزوايا المختلفة بالنسبة لتردد الخطوة على الأرض المستوية  ن=)

 المتغيرات 
مسافة الجري   مسافة الجري 

 م(100) 

 نسبة التأثير % 
 المرتفع 
 )متر(

 المنحدر 
 المنحدر  المرتفع  )متر(

 116.59 167.78 100 116.59 167.78 ( 10متوسط التأثير لميل) 

 91 193.37 100 91 193.37 ( 20متوسط التأثير لميل) 

 59.71 224.65 100 59.71 224.65 ( 30متوسط التأثير لميل) 

 22.75 261.625 100 22.75 261.62 ( 40متوسط التأثير لميل) 

 يلى:( ما 7يتضح من جدول )

تخعرت لسا و الجري لاتيبي  اللرتنا لف رالا الأىريا ر ا ت   لل  س و تخعبر لي  صبت لبل    -
(  40( , )30( , )20( , ر اءت  اقو  ست التخعبرات لي  صبت لبل )% 167.78(  ب  وفغ )10)

 تفا التوالو .

 س و تخعبر لي  صبت لبل تخعرت لسا و الجري لاتيبي  اللثح ف لف رالا الأىريا ر ا ت   لل    -
( تفا 10( , )20( , )30( , ر اءت  اقو التخعبرات لي  صبت لبل )%22.75(  ب  وفغ )40)

 التوالو .
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 ( يوضا ذل  :5رالشكل)

 
 (  5شكل ) 

 متوسط نسب مسافه الجرى المنلى للزوايا المختلفة 

 مناقشه وتفسير النتائج : •
أهداف البحث وفروضااااه ومن خلال ما تم أتخانه من أجراءات وفي حدود عينة  من خلال  

 البحث توصل الباحث إلى النتائج التالية :
( رالذي لشىبر الو الباقو وبي اللتتبرات الكبثلاتعكعو راللسىتوم  3 الر ون الا  تا ج   رل )

 و اللرتنا راللثحى ف لبى ا و     °(40° ف  30°ف  20° ف  10)الرقلو لفبى ا بي للتتفف ال رالىا الافيا  
ت فيت   اللثح فات    ا تثنبذ ورالج –ف الألر الذي  شىىىىىىىىىاف الو  اتفعو  طىىىىىىىىىتت اد   التال   د(100)

الب ا بي للا لها لي الجاوعإ تالو  ا تحسبي اللتتبرات الكبثلاتعكعو ريالتالو تحسبي اللستوم الرقلو 
 لفس اق  كل . 

الألر الىذي يو ى  ر ود تاقىو دالىإ لو  ىإ وبي  ىل لي اللسىىىىىىىىىىىىىىتوي الرقلو لفسىىىىىىىىىىىىىى ىاق ريبي   
رلسىىىىىا إ الجرم الل فويإ( ر ذا تاقإ قبر دالإ طىىىىىال إ  ا لتتبر بول  –التردد    –)لب ل السىىىىىرتإ  

الت ول رلاافىىىىىىىإ اعثاء   رل اللرتنبات  بت تيصىىىىىىىر الت ول ري ي  التردد  لا البك   ا الصىىىىىىىبود 
لت ول رييىل لبى ل التردد  فلىا ازدادت دف ىو اللبول ف ريىالتىالا ت داد اليول البلىىىىىىىىىىىىىىفعىإ ي داد بول ا

()تابف  2008)لحل  ورمولإ  لف  ون التفوعإ اعثاء فىىىىىبود التال ريتن  ذل  لا دفاطىىىىىات  ل لي 
 . ( 1999تي  النتاب 

( يتم التحي  لي النرض الأرل لي  ررض ال ح  الذم  ص  3رلي لاال لثاقشو   رل ) 
° ف  30°ف  20° ف  10)تو    ررق ذات دلالإ ا صا عو تث  وبي دف ات اللبول اللتتفنو  "  ا  تف

 ا  بض اللتتبرات الكبثلاتعكعإ لت ول الب ا بي ريبي اللستوم الرقلو لفس اق  عثاء فبود   °(40
      "رميود اللرتنا   

10ميل  ° 20ميل  ° 30ميل  ° 40ميل  °

المرتفع 167.78 193.37 224.65 261.62

المنحدر 116.59 91 59.71 22.75
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  لسرتو تفا ( رالذم لشبر الو لتوطط لب ل ا2( رالشكل )4ريالر ون الو  تا ج   رل )
د/ث ,   5.00د/ث ,  7.62د/ث ,  9.77 ا ت )  °(40° ف  30°ف  20° ف  10)و اريو لبل    المرتفع
( رذل  %20.89,    %54.86,    % 83.59,    %107.11د/ث( رطجل لتوطط  ست التخعبر )1.90

تفا   السرتو  لب ل  لتوطط  وبثلا  ان   , اللستويو  الافض  تفا  السرتو  لب ل  لتوطط  الو   س و 
,   %18.82,    % 16.20,    %14.06 ا ت )  °(40° ف  30°ف  20° ف  10)إ لبل   و اري   المنحدر
 ( %243.26,  %207.89,  %177.65,  %154.13(  ب  وفغ لتوطط  ست التخعبر )22.23%

كلما ارتفعت زاويه ميل المرتفع كلما قل معدل السرعه لخطوه العدائين الألر الذي يو    ن  
 ب  وفتت قلت طرتتها  ا زرالإ     ت زاويه هبوط المنحدرات، بينما يزداد معدل السرعه كلما ارتفع

 دف إ .  40لبل 
الو  تا ج   رل ) الو لتوطط بول الت وع تفا  3( رالشكل )5ريالر ون  ( رالذم لشبر 

د( تفا  0.27د ,  0.71د ,1.09د,  1.39 ا ت )°(  40° ف  30°ف  20° ف  10)و اريو لبل     المرتفع
( تفا  %16.04,    % 42.06,    % 63.99,    %82.08خعبر ) الترتبت ,  ب  وفغ لتوطط  ست الت 

الترتبت ,  الثس و للتوطط بول الت وع تفا الافض اللستويو ف وبثلا  ان لتوطط بول الت وع  
د(  3.13د ,  2.69د , 2.31د,  2.00(  ا ت )40.  30,    20,  10 و  ل ال رالا)  المنحدرتفو  

التخعبر )  وفغ لتوطط  ست  الترتبت ,  ب   ,    %157.91,    %136.00,    %117.90 ا ت تفا 
( تفا الترتبت  الثس و للتوطط بول الت وع تفا الافض اللستويو لببثو ال ح  مذا  نب   183.94%

تقل طول   خن مثان تاقإ تكسعإ وبي بول لا ول الب ر رزاريإ لبل اللرتنبات  ر التال  ب     
ميولها درجه  بزاويه  المرتفعات  فى  رتو   تاقإ بردل  الخطوه  لبل     رزاريإ  الت ول  وبي بول  إ 

   .  تزداد طول الخطوه كلما أترفعت زاويه ميل المنحدر اللثح فات ار اللثب نات  ب    
( الو  تا ج   رل  )6ريالر ون  رالشكل  الت وع تفا  4(  تردد  لتوطط  الو  لشبر  رالذم   )

)    المرتفع  ال رالا  ,  خ/1.80خ/ث ,2.75خ/ث,  3.52(  ا ت )40.  30,    20,  10 و  ل  ث 
,   %42.01,    % 63.99,    %68.48خ/ث( تفا الترتبت ف  ب  وفغ لتوطط  ست التخعبر )0.68

( تفا الترتبت  الثس و للتوطط تردد الت وع تفا الافض اللستويو ف وبثلا  ان لتوطط  16.00%
خ/ث ,  5.84خ/ث, 5.07(  ا ت ) 40.  30,  20, 10 و  ل ال رالا )  المنحدرتردد الت وع تفا 

  % 136.00,    %117.98خ/ث( تفا الترتبت ,  ب  وفغ لتوطط  ست التخعبر )7.91خ/ث ,  6.79
( تفا الترتبت  الثس و للتوطط لب ل تردد الت وع تفا الأفض اللستويو  183.99%,    157.98%,  

 تفا تردد الت وع  ل م تبثو ال ح  .  للمرتفع والمنحدر( يوضا  ست التخعبر 4رالشكل)
 ب  رففت   تزداد كلما أرتفع زاويه ميل المرتفعلب ر ذل  ال ا    ن تردد لا ول الب ا بي  

  يقل تردد العدائين كلما زاد ارتفاع ميل المنحدر لسفل ° ف وبثلا    40الا قلت ترددما و اريإ لبل  
ل لحل  ل نا السب  رتاد  تا زيادل بول الت ول رقفإ ترددما ريتن   ا ذل  ال ا   لا دفاطإ )

 ( . 2019 ال 
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المسافه التى يجريها العداء ( الذم لشبر الو لسا و الجري )7ريالر ون الو  تا ج   رل ) 
المرتفع والمنحدر اللبول  فى   ب  طجل °(  40° ف  30°ف  20° ف  10)(   لاتفنإ  خلاتاس زرالا 

لا  د( تفا التوالو ف وبث261.62د ف  224.65د ف  193.37د ف  167.78لسا ات فبود اللرتنا )
د( تفا التوالو ف 22.75د ف  59.71د ف  91.00د ف  116.59طجفت لسا ات ميود اللثح ف )

 و لسا و الجري الل فوب   للمرتفع(  ن لب لات  ست التخعبر  5ر ا   لي  رر جراد الشكل اليعا و )
(  الثست اللوضحو  تال ف 40الو    10 ريها  فبودا  تظهر  شكل لا و فات ا  لأتفو لي زاريو)

 و لسا و الجري الل فوب لهيود لثح ف تظهر  شكل لا و    للمنحدرلا لب لات  ست التخعبر  وبث
 (  الثست اللوضحو  تال 40الو   10ما  ا  لأطنل لي زاريو لبل )

 وهذا ينبت للباحث أن  
علاقة  ت داد اللسا و الل فويإ لصبود لرتنا )تال(  فلا  تر بت زاريإ لبل اللرتنا ) -

 ( طردية
اللسا  - )تيل  اللثح ف  لبل  زاريو  اللثح ف  فلا  فتنبت  لي  لفهيود  الل فويإ  علاقه  و 

 ( عكسية
لص نو ت ول  (ف)2000  طفعلان تفا  سي يتن   و ذل  ال ا   لا  ظريو ديثالعكعو الإفتكاز)

(  ب   لاتاس توا   لر   عيل الجسم  وق ق د الإفتكاز  عثاء لا ول الب ر يودي الو توا    2012
:- 

لسا إ الجرم الل فويإ(    –ق د الإفتكاز ليفل )السرتو ف بول الت ول( ري ي  )التردد    خلفلر   الثيل    -
 رمذا لا لح ث  عثاء فبود اللرتنا .  

لسا إ الجرم الل فويإ(    –ق د الافتكاز ي ي  )السرتو ف بول الت ول( رييفل )التردد    أماملر   الثيل    -
  ف .  رمذا لا لح ث  عثاء ميود اللثح

 الإستنتاجات :

 في ضوء عرض ومناقشة وتفسير نتائج البحث إستنتج الباحث الأتي :  
لسا و الجري   لفب ا بي    - فلا  زادت زرالو اللرتنبات   فبودا    طامم  ا زيادل   تردد الت ول    -1

. 
بول الت وع   لفب ا بي    – فلا  زادت زرالو اللثح فات   ميوبا    طامم  ا افتنان   لب ل السرتو   -2

 . 
 ض .  ° تي ط ا الأف 40قبر لسلوب  تفتنان لثح فات الهيود تي زاريو لبل تيفغ   -3
  -الكا عإ التثي   اللسا إ الل فوب   جازما لفصبود رالهيود ر يا لفيا ون اللعكا عكا :   -4

﴿ اللسىىىىىا إ الل فوب التحرن تفبها لفلرتنا  ر اللثح ف ل لب ل السىىىىىرتإ )فىىىىىبودا   ر ميوبا ( / 
 عا عو لفتجريو قب  ال فاطإ(﴾ .  10زلي  ظاد ال اقإ اللراد الت فيت تفعو )
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الج  ا ووزن الجسىىىىىىىىىىىىىىم  و ليىارلىو اللرتنبىات  عثىاء الصىىىىىىىىىىىىىىبود ا راء  لي ريثلو اليوع التحلبىل    -5
 البلفعو لفر فبي رذل   فلا  زادت دف و افتناتها الل عرع  و تحسبي لب ل السرتو تث  الهيود . 

 : التوصيات 

 يلى :فى حدود الإجراءات المستخدمة والنتائج التى تم التوصل إليها يوصى الباحث بما    
تو عإ الثصىىىا لل فيو اللسىىىا ات اليصىىىبرع  لىىىررفع التثون   و  طىىىتت اد دف ات لبول اللرتنبات   -1

راللثحى فات تفا الاطىىىىىىىىىىىىىى ا الرلفعىو ب يىا  لممى اس التثلويىو اللثشىىىىىىىىىىىىىىودع  ا لحىارلىو  ىادع لتثلعىو  
 لب لات السرتإ ربول تردد لا ول الب ا بي

ميوبا    لتحسىىىىىبي الإداء   –راللثح فات وثظالعإ   فىىىىىبودا  ضىىىىىررفل اطىىىىىتت اد ت في ات اللرتنبات  -2
 ال يثالعكا لت ول البادا بي   بول رتردد رطرتإ الت ول  

 
 
 
 
 
 

 قائمة المراجــــع
 أولًا : المراجع العربية  

  –التى فيىت    –( : السىىىىىىىىىىىىىىرتىو رالإ جىاز الريىاضىىىىىىىىىىىىىىو   التت عط  2017 لىال فىىىىىىىىىىىىىىيري  رج  ) •
 .  769بل   ف داف الكتت البفلعو  ف  اول ف البراق  ف ص الافا ات رالتآم –النسبولو عا 

( : لي   ل ق فع تلىفعو   لىل ت فيت اليفبولبتري  رالسىالم 2004ذ و لحل  لحل   سىي ) •
 .  235ف  221الرلفعو راللاء ف اللكت و اللصريو لفثشر رالتوزيا ف الإطكث فيو ف ص 

الت في ات تفو التال  و ت وير الي فات ( :  عر اطىىىىتت اد  بض 2014طىىىىب  تالإ تي   فعج ) •
لتر لفش اب ف فطالو د توفال قبر لثشول ف  فعو التريعو الرياضعو ف   400التافو ر  جاز ت ر  

  البو  اول ف البراق .
د( : التحفبل البفلا للسىىىىىىىىا يات  2000طىىىىىىىىفعلان تفا  سىىىىىىىىي ف   ل  التادد ف ذ ا دفري  ) •

 . 56ف  7ف  4امرل ف ص اللب ان راللللاف ف داف اللبافس ف الي
( : تخعبر  طتت اد الت فيت ال ا ري  الأعيال رالت فيت  ا اليب إ  1999تابف طب  تي  النتاب ) •

الرلفعإ تفو تثلعو تحلل اليوع ريبض اللتتبرات النسىىىىىىىىىبولو عو راللسىىىىىىىىىتوي الرقلو للتسىىىىىىىىىا يو  
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  4البو  فوان ف ص  اللشو ف فطالإ لا ستبر قبر لثشوفع ف  فعإ التريعو الرياضعو لفيثبي ف  
 . 

( : تآعبر الت فيت تفا للىىىىىىلاف التبل رالللىىىىىىلاف الرلفو 2008لحل  السىىىىىىب  تفو ورمولإ ) •
تفو تلىات ال رس السىنفو راللسىتوي الرقلو لاتيو اللسىا ات ال ويفو ف اللوتلر الاقفعلو  

للث يو    الرا ا لفلجف  ال رلو لفصىىىىىىىىىىىىحو رالتريعو الي  عو رالترريا رالرياضىىىىىىىىىىىىو رالتبيبر الحر و
الشىىىىىىرق الأرطىىىىىىط ف  ح  لثشىىىىىىوف ف الج ء التال  ف  فعو التريعو الرياضىىىىىىعو  وو قبر ف  البو  

 الاطكث فيو . 
( : تىىخعبر تىى في ىىات التال الرلفعىىو تفا  بض اليىى فات اليىى  عىىو  2019لحلىى   لىىال لالع  ) •

بر  لتر ت ر ل ف و اللر فو الإت ادلو ف فطىىىالو لا سىىىت 100التافىىىو راللسىىىتوم الرقلا لسىىى اق 
 قبر لثشوفع   فعو التريعو الرياضعو ف  البو اللثعا .

( :  تخعبر فىىىبود رميود التل  2019لحل  ل نو السىىىب   سىىىا بي ف تادل  ال  ال   ال ) •
اللجفو البفلعو لبفود ر ثون الرياضىو ف  فعو  الرلفو تفا الإت ان اللتحرن لاتيو الكرع ال ا رع ف  

 . البو  فوان   – التريعو الرياضعو لفيثات  الج يرع 
( : تخعبر لبل الأفض تفا لتتبرات السىىىىىىىىرتو ل م 2012لصىىىىىىىى نا لصىىىىىىىى نا تفا ت ول ) •

 عثىاء التى فيىت   دفاطىىىىىىىىىىىىىىو تحفبفعىو   ف لجفىو  ظريىات رت يعيىات التريعىو اليى  عىو رتفود    -البى اء  
 الرياضو ف  البو ل يثإ السادات ف يولبو . 

ا الكنىىىاءع اليىىى  عىىىو    تف  "HILL( : تىىىخعبر تىىى في ىىىات الهبىىىل  2016 ععم لحلىىى   وزم لحلىىى   ) •
رلسىىىىتوم  داء  بض اللهافات الأطىىىىاطىىىىعو  ا فياضىىىىو الل افزع ف لجفو  البو ل يثو السىىىىادات 
لفتريعو الي  عو رالرياضىىىىىىعو ف  فعو التريعو الرياضىىىىىىعو ف  البو السىىىىىىادات ف اللجف  الأرل ف الب د 

 الثاعون ف يثاير . 
 الأجنبيةثانياا :  المراجع 

• Soper, D.S. (2018) : Effect Size (Cohen's d) Calculator for a 
Student    t-Test [Software] . Available from   

• Wartman . Joshua ( 2014) : Training in Sand Hass Increased 
Benefits Compared Grass , Iraq Acadimey , pp5 .    

 (wwwثالثا : مراجع شبكة المعلومات الدولية )
• MACKENZIE ،B. (2007) Hill Training [WWW] 

https://www.brianmac.co.uk/hilltrain.htm [28/11/2021 تم الوفول العإ  و] 
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 ملخص البحث

" تأثير إختلاف ميل المرتفعات والمنحدرات علي بعض المتغيرات الكينماتيكية لعدائي 
 متر "100

 ااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا ااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا 

ستوم الرقلو  التبرس تفا الباقو الإفت ابعو وبي اللتتبرات الكبثلاتعكعو راللاطته  ت ال فاطإ  
اللرتنبات 100لب ا و   لبل  تخعبر  راللثح فف ردفاطإ  اللرتنا  لبل  لتر  و ضوء  بض زرالا 

راللثح فات تفا  بض اللتتبرات الكبثلاتعكعو  الثس و للب لاتها  و الافض اللستويو لب ا و  
ر لتر  100 ش اب  ف  رلر    البسكريإ  راللوطسإ  الأمفا  الثادم  ت ا و  ال ح   لجتلا  يلثل 

)دير  ت دمم  ال الغ  ديرلوا   اللثعا  اللصرم 12لوا   ل يثإ  الأتحاد  راللسجفبي  ا  ت اء   )
رتم الاتعاف تبثو ال ح   ال رييو البل لو  د ف  2021  –  2020لألباب اليوم لفلوطم الرياضو  

لي لجتلا ال ح  ف ر طتت د ال ا   اللثهج   %50( ت ا بي وثس إ  6ال  قعو رالتو وفغ ت دما )
لسا و الجري   لفب ا بي زادت   -زيادل   تردد الت ول   ن  ا ت  مم الإطتثتا ات  ر   .الوفنا  

و يادل زرالو اللرتنبات   فبودا    ف رزيادع زرالو اللثح فات   ميوبا    طامم  ا افتنان   لب ل 
بول الت وع   ف رقبر لسلوب  افتنان لثح فات الهيود  عثاء الث رل تي زاريإ لبل    –السرتو  

دف إ ل ويإ تي ط ا الإتصال ف ر ذا الكا عإ التثي   اللسا إ الل فوب   جازما لفصبود    40تيفغ  
رالهيود ر يا لفيا ون اللعكا عكا   ﴿ اللسا إ الل فوب التحرن تفبها لفلرتنا  ر اللثح ف ل لب ل 

 عإ  السرتإ )فبودا   ر ميوبا ( / زلي  ظاد ال اقإ اللراد الت فيت تفعإ ﴾ ف ر مم التوفعات تو 
لتر  لررفع التثون   و  طتت اد دف ات لبول اللرتنبات راللثح فات 100الثصا لل فيو ت ر 

تفا الاط ا الرلفعو ب يا  لمم اس التثلويو اللثشودع  ا لحارلو  ادع لتثلعو لب لات السرتإ  
ا   ربول تردد لا ول الب ا بي ر ضررفل اطتت اد ت في ات اللرتنبات راللثح فات وثظالعإ   فبود 

 ميوبا    لتحسبي ديثالعكعو لا ول الب ا بي   بول رتردد رطرتإ الت ول   . –
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Abstrack 
 "The effect of the difference in the slope of the heights and 

slopes on some kinematic variables for the 100-meter runners  " 
  The study aimed to identify the correlation between the 
kinematic variables and the digital level of the 100-meter runners in the 
light of some angles of slope and slope, and to study the effect of the 
slope of the heights and slopes on some kinematic variables in relation 
to their rates in the flat ground of the 100-meter runners. Dermwas in 
Minya, numbering (12) runners and registered in the Egyptian Athletics 
Federation for the sports season 2020-2021 AD, and the research 
sample was chosen by the deliberate stratified method, which numbered 
(6) runners, representing 50% of the research community, and the 
researcher used the descriptive approach. The most important 
conclusions were that the increase in the “step frequency - running 
distance” for runners increased with the increase in the angle of the hills 
“up”, and the increase in the angle of the slopes “downward” contributed 
to the increase in the “average speed - stride stride”, and it is not 
allowed to rise the landing slopes while descending from an angle of 
inclination of 40 degrees Celsius from the contact surface, as well as 
the possibility of predicting the distance required to be accomplished to 
climb and descend according to the mechanical law (the distance to be 
moved to the height or slope = average speed (up or down) / time of 
the power system to be trained on)  , and the most important 
recommendations are to advise 100-meter enemy trainers Diversity in 
the use of slopes and heights inclinations on sandy surfaces according 
to the desired development goals in a serious attempt to develop the 
speed rates and the length of the runners’ step frequency and the need 
to use the heights and slopes training with a regular “up-down” system 
to improve the dynamics of the runners’ step “the length, frequency and 
speed of the step” 

 


