
  

  
 

 
 

 

 

 

 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي 

 جامعة ميسان 

 علوم الرياضة ة وكلية التربية البدني

 الدراسات العليا / الماجستير 

 
 

 كالفارتلتدريب  ب أسلومقترحة بتشكيلين وفق تأثير تمرينات        
 كينماتيكية  ايو الب لقدرات والصفات البدنية وبعض ا مفي قي            

 ناشئينم 1500ركض لعدائي نجاز لاوا
 

 ة رسالة تقدم بها الطالب 

 رغد ستار عبد الجبار 

 

جامعة ميسان وهو جزء من متطلبات نيل درجة   /مجلس كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة لى إ
 الماجستير في كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة / جامعة ميسان 

 

                                                                      
 شرافإ

 أ.د محمد حسين حميدي 
 
 

      م 2026           هـ 1448
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 بِسْمِ اللّهِ الرَّحْمنِ الرَّحِيمِ 

ِن سَانِ إِلَّا مَا سَعَى  ﴿وَأَن   يَهُ   ۝لَي سَ لِلْ  وَأَنا سَع 

فَ يُرى   فَى﴾ ۝سَو  َو  زَاهُ ال جَزَاءَ الْ   ثُما يُج 

 
 

 صدق الله العلي العظيم                                        
 (39،40،41الاية النجم: )سورة        
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 إقرار المشرف 

 
 بــ:أشهد أن إعداد هذه الرسالة الموسومة 

تأثير تمرينات مقترحة بتشكيلين وفق أسلوب تدريب الفارتلك في قيم بعض القدرات والصفات البدنية  ) "  

رغد ستار  "الماجستير    ةطالب   تقدم بهاالتي    "  (م ناشئين1500كينماتيكية والانجاز لعدائي ركض  ايووالب

وهـي جـزء   ميسان،جامعـة    /في كليـة التربيـة البدنية وعلوم الرياضـة    شرافيإقد تمت تحـت    “،عبد الجبار  

 وقعت.الماجستير في التربية البدنية وعلوم الرياضة ولْجله  درجةمـن متطلبـات نيل 

 

 

 

 
 
 
 

 وبناءً على التعليمات والتوصيات المقررة أرشح هذه الرسالة للمناقشة 

 
 

 
 

  
 محمد حسين حميدي د  .ا        

 معاون العميد للشؤون العلمية والدراسات العليا                                                                

 جامعة ميسان   –كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة                                    

 م  2026 /    /                                       

 

 المشرف
 .د محمد حسين حميدي ا

 م   2026/        /
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 إقرار المقوم اللغوي

 

 

 بــ:الموسومة  الرسالةأشهد أَنّ هذه 

ــدرات  " ــيم بعـــض القـ ــي قـ ــك فـ ــدريب الفارتلـ ــلوب تـ ــق أسـ ــكيلين وفـ ــة بتشـ ــات مقترحـ ــأثير تمرينـ تـ

تقويمهـــا لاويـــا  تـــم  " م ناشـــئين1500كينماتيكيـــة والانجـــاز لعـــدائي ركـــض ايووالصـــفات البدنيـــة والب

ــحيحة  ــر ال ــ ــة  يــ ــابير اللاويــ ــاء والتعــ ــن الْغطــ ــاير مــ ــليم غــ ــي ســ ــلوا علمــ ــا كتبــــت  خســ ــي إ   إِنهــ مــــن قبلــ

 ولْجله وقعت .

 

 

 

 
 
 
 

  
 
 
 

                                                               
 نائل عبد الحسين  م:الاس                                                         

 التوقيع:                                                            

 دكتور مساعد  أستاذ  العلمي:اللقب                                                                             

 كلية التربية الاساسية  العمل:مكان                                                                            

 م   2026  / 5    /     9التاريخ:                               
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 اقرار المقوم الاحصائي

 

 

  بــ: الرسالة الموسومةاشهد أن هذه 

تأثير تمرينات مقترحة بتشكيلين وفق أسلوب تدريب الفارتلك في قيم بعض القدرات والصفات البدنية    "

 لَّح ائية، إ قد تمت معالجتها من الناحية    "  م ناشئين 1500كينماتيكية والانجاز لعدائي ركض  ايووالب

 الجوانب. لَّح ائية وكفايتها للمناقشة لَّستيفائها متطلبات هذه إلذا اقر وأؤيد سلامة العمل والمعايير 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

                         سامي عطية سعيد     الاسم :                                

 التوقيع:         

 مساعد دكتور أستاذ اللقب العلمي :                                                           

 سية كلية التربية الاسا العمل: مكان           

 م   2026  /  5  /   9التاريخ:            
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 إقرار لجنة المناقشة والتقويم 
 
 نشهد نحن أعضاء لجنة المناقشة والتقويم   

تأثير تمرينات مقترحة بتشكيلين وفق أسلوب تدريب الفارتلك في   " الموسومة بـ  الرسالةأَننا اطّلعنا على  

والب  البدنية  والصفات  القدرات  بعض  ركض  ايوقيم  لعدائي  والانجاز  ناشئين 1500كينماتيكية  وقد   "  م 

في محتوياتها وفيما له علاقة بها ونقر  خنها جديرة  القبوي لنيل    "رغد ستار عبد الجبار"  ةالطالب اقشنا  ن

 في التربية البدنية وعلوم الرياضية.  درجة الماجستير

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

قَتْ هذه الرسالة من قبل مجلس كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة  جامعة ميسان بجلسته المرقمة   -صُد ِّ
 م  2026/    /   )                             ( المنعقدة بتاريخ

 
 
 

 أ.د ماجد عزيز لفتة 
 عميد كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 

 جامعة ميسان 
 م  2026 /   /    

 

 التوقيع  

   سىغفار سعد عي أ.د/     

 ً  رئيسا
 

 
 التوقيع  

  جرنون خناحمد حأ.د/     

 عضواً 
 

 

 التوقيع  

 س جهادعبا سيف /أ.د    

 عضواً 
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 الكرام بيته وإلى ال )ص( المصطفى محمد السماء رسالة وحامل العلم  لى منبعإ

 .……والسلام الصلاة أفضل عليهم

 المنتظر)عج(  الأمام المهدي  .… البشرية ومنقذ والزمان العصر صاحب لىإ  

  بلدي  شهداء .... عليه الل  عاهدوا ما صدقوا رجال الى 

ً  الل ووفقني لما كنت هنا الولاه… ودعائها هابخير يتنأغرق التي لىإ ا  له اكراما

 الغالية والدتي هالدعائ واستجابة

 وخواتي وانيأخ  مقابل بلا وتقديرهم بحبهم أحاطوني من لىإ

 والتوفيق  النجاح لي وتمنى الخير لي أراد من كل الى

 جهدي ثمرة أهدي

 

 

 
 

 الباحثة: 
 رغد                                                                                      



8 

 

 

 وعرفان شكر  
لـــــم الحمـــــد والشـــــلر وحـــــدئ لَّ شـــــريم لـــــم علـــــى نعمائـــــم  منتهـــــاه ...الــــــحمد   حتـــــى يبلـــــ  الحمـــــد      

ــن " ــد بـــ ــدنا محمـــ ــ يعنا وقائـــ ــا وشـــ ــى نبينـــ ــلام علـــ ــلاة والســـ الِحَاتُ" وال ـــ ــا تِملا ال ـــ ــَ هِ تـــ ــِ مَتـــ ذِت بِنِع  ــا ِ الـــ دُ اِا ــ  ال حَمـــ

 الدين.المنتجين الَّغيار ومن أتبع هداه إلى يوم  إلهعبد الله وعلى 

ــدم  الشـــــلر       ــانأتقـــ ــد  والعرفـــ ــا  لقـــ ــا  وف ريـــ ــا  وروحيـــ ــاندني معنويـــ ــانبي وســـ الـــــى كـــــل مـــــن وقـــــم الـــــى جـــ

ــتهم معـــــي لَّ تنســـــى ق ولعلـــــي  ــمائهم واغتلفـــــت ودـــــائفهمق ول ـــــن جهـــــدهم معـــــي لَّ يقـــــدر ووقفـــ تعـــــددت أســـ

ــلر  ــدم  الشـــ ــذلم أتقـــ ــم كـــ ــل مـــــن حقهـــ ــيهم القليـــ ــا اوفـــ ــم هنـــ ــانبـــــذكرت لهـــ ــة  والعرفـــ ــة التربيـــ ــادة كليـــ ــى عمـــ الـــ

عميــــــد كليــــــة التربيــــــة البدنيــــــة  ماجــــــد عزيــــــز لفتــــــة البدنيــــــة وعلــــــوم الرياضــــــة متمولــــــة بـــــــالْستا  الــــــدكتور  

ــتا  الــــدكتور  ــل  الْســ ــا متموــ ــة والدراســــات العليــ ــعون العلميــ ــد للشــ ــادة معــــاوني العميــ ــة، والســ ــوم الرياضــ وعلــ

لــــــدعمهم لــــــي طــــــوي مســــــيرتي الدراســــــية   احمــــــد حنــــــون غنجــــــر والْســــــتا  الــــــدكتور   رحــــــيم حلــــــو علــــــي 

 وعلى كل مساعدة قدموها لي وفقهم الله ل ل غير وصلاح . 

ــانيشــــــلرت  وأقــــــدم      ــتا  الــــــدكتور وعرفــــ ــا المتمولــــــة  الْســــ  رؤى صــــــلاح  الــــــى شــــــعبة الدراســــــات العليــــ

 لما قدموه لي من تسهيلات لإتمام رسالتي الموسومة. ابراهيم جبورت    ورود والست   قدورت 

  محمـــــد إلـــــى مشـــــرف البحـــــر الَّســـــتا  الـــــدكتور  وعرفـــــانيولَّ يســـــعني إلَّ أن أتقـــــدم   ـــــال  شـــــلرت      

ــا بذ  حميــــــدت حســــــين  ــاء  لــــــهلمــــ ــديم ا راء الســــــديدة، و  نــــ مــــــن جهــــــود علميــــــة وعمليــــــة م ل ــــــة فــــــي تقــــ

ــه الرســـــالة، ومتا ــللها  عتـــ ــالة  شـــ ــة العلبـــــات التـــــي واجهتنـــــي لإغـــــرا  الرســـ لـــــي فـــــي جميـــــع غطـــــواتي و جالـــ

 النهائي.

التحضـــــــيرية  ةفـــــــي الســـــــن درســـــــونيجميـــــــع الْســـــــاتذة الـــــــذين  الـــــــى والعرفـــــــانالشـــــــلر ومـــــــن دواعـــــــي      

 الذين أ نونا من العلم  الشيء ال وير فجزاهم الله غير الجزاء. الماجستيرلدراسة 
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ــذين      ــاديميين الْفاضـــــل الـــ ــادة ال بـــــراء والْ ـــ ــان إلـــــى الســـ ــدم   ـــــال  الشـــــلر وعدـــــيم الَّمتنـــ كمـــــا أتقـــ

ــات  اءة وتوجيهـــ ــّ ــات بنـــ ــديدة وملاحدـــ ــة ســـ ــن  راء علميـــ ــدموه مـــ ــا قـــ ــالة، لمـــ ــذه الرســـ ــويم هـــ ــي تقـــ ــهموا فـــ أســـ

ــي  ــهم فـ ــا أسـ ــي، ممـ ــاره المنهجـ ــويم مسـ ــر وتقـ ــة للبحـ ــة العلميـ ــز الليمـ ــي تعزيـ ــال  فـ ــر البـ ــا الْثـ ــان لهـ ــة كـ قيّمـ

  .إغراجه  ال ورة العلمية الرصينة

ــ          ــا يقتضـــــ ــب الشـــــــلر ان  يمـــــ ــديرت  أســـــــجلواجـــــ ــان شـــــــلرت وتقـــــ ــل امتنـــــ ــى  وبلـــــ ــ الـــــ ن يأ.د حســـــ

ــي   ــان الشــــــ ــي،فرحــــــ ــامي علــــــ ــوت شــــــ ــدر عليــــــ ــود  ،ا.د حيــــــ ــدر عبــــــ ــابر، ما.م.د حيــــــ ــداد  شــــــــير جــــــ .د مقــــــ

  ، م.م حســــــام حســــــين طلــــــوبيســــــجاد طالــــــب عطــــــوان م.م محمــــــود،أبــــــو الحســــــن رؤوف م.د  إســــــماعيل،

ــن  ــان ولَّ يملــ ــلر والَّمتنــ ــل الشــ ــعلَّء الْأجزيــ ــلرت لهــ ــلاي ن يوصــــم شــ ــي غــ ــدموه لــ ــا قــ ــرائعين لمــ ــاتذة الــ ســ

    والَّرشادات.كتا ة رسالتي وتوجيه الن ائح  مدة

ــلر إلــــى   ــة  وأتقــــدم  الشــ ــة ميســــان المهنيــــة لعلــــوم الرياضــ ــدة تنفيــــذ اعلــــى تعــــاعداديــ ونهم معــــي طــــواي مــ

 فلهم مني كل الَّعتزاج والتقدير. التجربة

ــة البحــــر       ــى عينــ ــلر إلــ ــدم  الشــ ــ وأتقــ ــى تعــ ــةاعلــ ــذ التجربــ ــدة تنفيــ ــواي مــ ــي طــ ــ ونهم معــ ــل  مفلهــ ــي كــ منــ

 .الَّعتزاج والتقدير

ــى       ــلر الـــ ــدم  الشـــ ــا أتقـــ ــوانيكمـــ ــواتي  اغـــ ــتيرواغـــ ــي الماجســـ ــا فـــ ــات العليـــ ــة الدراســـ ــة  طلبـــ ــي المرحلـــ فـــ

ــة والتحضــــيرية ــاون  البحويــ ــن الزمالــــة وروح التعــ ــر ف لحســ ــم كــــانوا غيــ ــل مســــاعد غــــلاي كمــــا وانهــ ريــــل عمــ

 مدة التجربة.

ــلر         ــدم  الشـــ ــذلم أتقـــ ــانكـــ ــى  والعرفـــ ــي علـــ ــالعون وحفزونـــ ــدوني  ـــ ــالعطم وامـــ ــملوني  ـــ ــن شـــ ــى مـــ الـــ

لمــــــا قــــــدموه لــــــي فــــــي  واغــــــواتي واغــــــوانيالااليــــــة  لوالــــــدتي أقــــــمالتقــــــدم فــــــي مســــــيرتي عرفانــــــا  الجميــــــل 

 .والتحضيرية مسيرتي البحوية
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ل ـــــل مـــــن كـــــان لـــــه فضـــــل فـــــي انجـــــاج هـــــذه الرســـــالة  جهـــــد  وعرفـــــانكلمـــــة شـــــلر واعتـــــزاج  وغتامـــــا     

 .ومشورة وسعاي ودعاء

ن الحمـــــــد   را العـــــــالمين أ غـــــــر دعوانـــــــا ي الله ســـــــبحانه وتعـــــــالى و ن امتوـــــــل لقـــــــو أولَّ يســـــــعني الَّ      

الطيبــــــــين  بيتــــــــهي  ال لــــــــل والمرســــــــلين ابــــــــو القاســــــــم محمــــــــد وعلــــــــى  أفضــــــــلوال ــــــــلاة والســــــــلام علــــــــى 

 الطاهرين.
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 مستخلص الرسالة
تأثير تمرينات مقترحة بتشكيلين وفق أسلوب تدريب الفارتلك في قيم بعض القدرات والصفات البدنية  

 م ناشئين1500كينماتيكية والانجاز لعدائي ركض  ايو والب
 

 المشرف                                                                  ةالباحث
 محمد حسين حميدي د  أ.                                                رغد ستار عبد الجبار 

 
 م  2026                                                               هـ1448

 ـــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــ
م لفئــــــة الناشــــــئين فــــــي محافدــــــة ميســــــان إلــــــى 1500تشــــــير الملاحدــــــات الميدانيــــــة لعــــــدائي مســــــافة     

لـــــى مجموعـــــة إوجـــــود تراجـــــع واضـــــح فـــــي مســـــتويات الإنجـــــاج فـــــي الســـــنوات الْغيـــــرة، وقـــــد يلـــــون راجـــــع 

البدنيـــــــة  القــــــدرات مــــــن الْســــــباا ومنهـــــــا أن العديــــــد مــــــن العـــــــدائين يعــــــانون مـــــــن ق ــــــور فــــــي تطـــــــوير 

ــيم الب ال اصــــــة ــافة إلــــــى ضــــــعم فــــــي اللــــ ــيةايو  الإضــــ ومــــــن هــــــذا المنطلــــــل بــــــرجت  كينماتيليــــــة الْساســــ

ــين لْســــلوا تــــدريب الفارتلــــم  ــة وفــــل تشــــليلين م تلفــ ــر اســــت دام تمرينــــات مقترحــ الحاجــــة إلــــى دراســــة أثــ

كينماتيليـــــة، بهـــــدف الَّرتقـــــاء ايو الب المتايـــــرات القـــــدرات البدنيـــــة و تطـــــوير  عـــــ    ـــــالزمن والمســـــافة  فـــــي 

ــدريبي وت ــتوى التــــ ــوير المســــ ــافة  طــــ ــدائي مســــ ــئين فــــــي 1500الإنجــــــاج الرياضــــــي لــــــدى عــــ ــة الناشــــ م لفئــــ

 .محافدة ميسان

ــرف     ــة التعـــــ ــدفت الدراســـــ ــم هـــــ ــوء  لـــــ ــي ضـــــ ــى وفـــــ ــرات علـــــ ــدرات وال ـــــــفات والمتايـــــ ــيم  عـــــــ  القـــــ قـــــ

 عـــــــــداد تمرينـــــــــات مقترحـــــــــة بتشـــــــــليلين  الـــــــــزمن، المســـــــــافة  و  كينماتيليـــــــــة لْفـــــــــراد عينـــــــــة البحـــــــــر،ايو الب

 .متر للناشئين 1500 است دام أسلوا تدريب الفارتلم لْفراد عينة البحر في رك  

 ات بـــــين نتـــــائ  الَّغتبـــــار  معنويـــــةتوجـــــد فـــــرو   ات دلَّلـــــة مـــــا فرضـــــيات الدراســـــة افترضـــــت الباحوـــــة أ   

ــدت ــدرات وال ــــــفات  القبلـــــي والبعـــ ــيم  عــــــ  القـــ ــليل  الــــــزمن  لللـــ ــة بتشـــ ــراد المجموعــــــة التجريبيـــ لــــــدى افـــ
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توجـــــد فـــــرو   ات دلَّلـــــة ، امـــــا الفـــــر  الَّغـــــر  كينماتيليـــــة ول ـــــالح الَّغتبـــــارات البعديـــــةايو البدنيـــــة والب

ــار  معنويــــة ــين نتــــائ  الَّغتبــ ــ ات بــ ــ ةالقبليــ ــافة  والبعديــ ــة بتشــــليل  المســ ــوعتين التجريبيــ ــراد المجمــ ــدى افــ ة لــ

تـــــم اغتيـــــار ، و  كينماتيليـــــة ول ـــــالح الَّغتبـــــارات البعديـــــةايو لللـــــيم  عـــــ  القـــــدرات وال ـــــفات البدنيـــــة والب

م  لفئــــــة الناشــــــئين فــــــي أنديــــــة 1500مجتمــــــع البحــــــر  الطريقــــــة العمديــــــة مــــــن عــــــدائي فعاليــــــة ركــــــ   

ــددهم   ــال  عـــ ــان، والبـــ ــين  8محافدـــــة ميســـ ــراوح أعمـــــارهم بـــ ــدائين تتـــ ــوجيعهم 16–14  عـــ ــم تـــ ــنة، وتـــ   ســـ

ــع   ــافئتين بواقـــ ــريبيتين مت ـــ ــوعتين تجـــ ــى مجمـــ ــة إلـــ ــلوا القرعـــ ــوائي ا  خســـ ــل مجموعـــــة، 4عشـــ ــدائين ل ـــ   عـــ

ــي  ــارين القبلــــــ ــافئتين  ات الَّغتبــــــ ــوعتين المت ــــــ ــميم المجمــــــ ــي بت ــــــ ــنه  التجريبــــــ ــة المــــــ واعتمــــــــدت الباحوــــــ

 والبعدت لملاءمته طبيعة مشللة البحر.

أســـــهم أســـــلوا الفارتلـــــم بتشـــــليل الـــــزمن وبتشـــــليل المســـــافة هـــــم الَّســـــتنتاجات لهـــــذه الدراســـــة أ  كانـــــت و    

ــويرفــــــي  ــاج ركــــــ    تطــــ ــدى أفــــــراد مجمــــــوعتي1500إنجــــ ــة م  لــــ ، البحــــــر التجــــــريبيتين   ــــــورة معنويــــ

ــذلم  ــوير ال ـــــــفات البدنيـــــــة وكـــــ ــليل الـــــــزمن والمســـــــافة إلـــــــى تطـــــ ــم بتشـــــ ــلوا الفارتلـــــ ــت دام أســـــ أدى اســـــ

 . البيو كينماتمالمتايرات  ع   وكذلم م 1500ال اصة المرتبطة  فعالية رك   

اعتمـــــاد أســـــلوبي الفارتلـــــم بتشـــــليل الـــــزمن وبتشـــــليل المســـــافة ضـــــمن البـــــرام  مـــــا التوصـــــيات كانـــــت أ   

ــدائي ركــــــ    ــة  عــــ ــة ال اصــــ ــفات 1500التدريبيــــ ــوير ال ــــ ــي تطــــ ــابي فــــ ــخثير إيجــــ ــن تــــ ــا مــــ ــا لهمــــ م  لمــــ

اســـــت دام أســـــلوا الفارتلـــــم بتشـــــليل الـــــزمن لتنميـــــة القـــــدرة ، وكـــــذلم البدنيـــــة ال اصـــــة وتحســـــين الإنجـــــاج

ــبا   ــة غـــــــلاي مراحـــــــل الســـــ ــة علـــــــى الســـــــرعة الَّنتقاليـــــ ــا  الْداء والمحافدـــــ ــيم إيقـــــ ــة،علـــــــى تندـــــ  الم تلفـــــ

ــة  ــت الباحوــ ــذلم اوصــ ــد وكــ ــع الجهــ ــدرة علــــى توجيــ ــة القــ ــافة لتنميــ ــليل المســ ــلوا الفارتلــــم بتشــ ــت دام أســ اســ

   ورة اقت ادية غلاي أجزاء السبا  الم تلفة.
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 57-56 ركض المسافات المتوسطة 2-1-6

 57 متر 1500فعالية 2-1-6-1

 60-58 ترم1500المتطلبات والمراحل الفنية التي يمر بها متسابقي ركض  2-1-6-2

 61 الدراسات السابقة 2-2

 62-61 ( 2017مدراسة )نور الهدى كاظم العيبي: عا 2-2-1

 64-63 (2013)عصام كاظم حسون:لدراسةا 2-2-2

 65 التشابه والاختلاف الدراسات السابقة والدراسات الحالية 2-2-2

 66 الفصل الثالث  

 67 منهجية البحث وإجراءاته الميدانية -3

 67 منهج البحث 3-1

 68 مجتمع البحث وعيناته 3-2

 69 تجانس عينة البحث  3-3

 69 وسائل جمع المعلومات والأدوات والاجهزة المستخدمة   3-4

 69 وسائل جمع المعلومات 3-4-1

 70 الأجهزة والأدوات المستخدمة  3-4-2

 70 جراء البحث الميدانية ا 3-5

 70 تحديد المتغيرات الدراسة  3-5-1

 75-71 تحديد المتغيرات البدنية والبايوكينماتيكية 3-5-1-1
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 76-77 تحديد اختبارات القدرات البدنية قيد الدراسة  3-5-1-2

 77 اختبارات المستخدمة في البحث 3-5-2

 77 الوقوف ن( م م50اختبار ركض) 3-5-2-1

 78 ( م150)اختبار ركض  3-5-2-2

 78 م ) 1600اختبار ركض ) 3-5-2-3

 79 بالقفز م  (200)باوتيك اختبار ركض 3-5-2-4

 80 م ( 1500اختبار ركض ) 3-5-2-5

 80 التصوير الفديوي  3-5-3

 81 التجارب الاستطلاعية 3-5-4

 81 الأولىالتجربة الاستطلاعية  3-5-4-1

 82-83 التجربة الاستطلاعية الثانية الخاصة بالتدريبات المستخدمة 3-5-4-2

 83 الأسس العلمية للاختبارات المستخدمة في البحث 3-5-5

 83 صدق الاختبار  3-5-5-1

 84 ثبات الاختبار  3-5-5-2

 84 موضوعية الاختبار  3-5-5-3

 85-86 الاختبارات القبلية 3-5-6

 -8886 اختبار التوزيع الطبيعي  3-5-6-1

 88-90 تكافؤ مجموعتي البحث  3-5-6-2

 91 التجربة الرئيسة 3-6

 92 الاختبارات البعدية 3-6-1
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 92 الوسائل الإحصائية  3-7

 93 الفصل الرابع  

 99 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها  -4

لمجموعتين التجريبية نتائج الاختبارات القبلية والبعدية  وتحليل عرض 4-1
 الاولى)المسافة( والثانية )الزمن( 

99 

لمجموعة التجريبية  نتائج الاختبارات القبلية والبعدية  وتحليل عرض 4-1-1
 في المتغيرات البدنية الاولى)المسافة(

99 

 لمجموعة التجريبية الاولى)المسافة(نتائج الاختبارات القبلية والبعدية  مناقشة 4-1-2
 في المتغيرات البدنية 

101-100 

عرض وتحليل نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لمجموعة التجريبية   4-1-3
 م(10 الاولى)المسافة( في المتغيرات البيوكينماتيكية لمتغير ) زمن المسافة

102 

 (المسافةلمجموعة التجريبية الاولى)نتائج الاختبارات القبلية والبعدية  مناقشة 4-1-4
 م(10 لمتغير )زمن المسافة في المتغيرات البيوكينماتيكية

104-102 

لمجموعة التجريبية  نتائج الاختبارات القبلية والبعدية  وتحليل عرض 4-1-5
 لمتغير )عدد الخطوات( في المتغيرات البيوكينماتيكية (المسافةالاولى)

104 

 (المسافةلمجموعة التجريبية الاولى)نتائج الاختبارات القبلية والبعدية  مناقشة 4-1-6
 لمتغير )عدد الخطوات(في المتغيرات البيوكينماتيكية 

107-104 

لمجموعة التجريبية  نتائج الاختبارات القبلية والبعدية  وتحليل عرض 4-1-7
 لمتغير )طول الخطوة(  في المتغيرات البيوكينماتيكية (المسافةالاولى)

107 

4-1-8 
 (المسافةلمجموعة التجريبية الاولى)نتائج الاختبارات القبلية والبعدية  مناقشة

 لمتغير )طول الخطوة(  في المتغيرات البيوكينماتيكية
107-110 

لمجموعة التجريبية  نتائج الاختبارات القبلية والبعدية  وتحليل عرض 4-1-9
 لمتغير )تردد الخطوة(  في المتغيرات البيوكينماتيكية (المسافةالاولى)

110 

 (المسافةلمجموعة التجريبية الاولى)نتائج الاختبارات القبلية والبعدية  مناقشة 4-1-10
 لمتغير )تردد الخطوة(  في المتغيرات البيوكينماتيكية

110-113 
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لمجموعة التجريبية  نتائج الاختبارات القبلية والبعدية  وتحليل عرض 4-1-11
 لمتغير )معدل السرعة( في المتغيرات البيوكينماتيكية (المسافةالاولى)

113 

 (المسافةلمجموعة التجريبية الاولى)نتائج الاختبارات القبلية والبعدية  مناقشة 4-1-12
 لمتغير )معدل السرعة(  في المتغيرات البيوكينماتيكية

113-115 

لمجموعة التجريبية  نتائج الاختبارات القبلية والبعدية  وتحليل عرض 4-1-13
 (زاوية النهوضلمتغير ) في المتغيرات البيوكينماتيكية (المسافةالاولى)

115-116 

 (المسافةلمجموعة التجريبية الاولى)نتائج الاختبارات القبلية والبعدية  مناقشة 4-1-14
 لمتغير )زاوية النهوض(في المتغيرات البيوكينماتيكية 

116-118 

4-1-15 
لمجموعة التجريبية  نتائج الاختبارات القبلية والبعدية  وتحليل عرض
زاوية مرفق الذراع  لمتغير ) في المتغيرات البيوكينماتيكية (المسافةالاولى)

 (اليمنى

118 

 (المسافةلمجموعة التجريبية الاولى)نتائج الاختبارات القبلية والبعدية  مناقشة 4-1-16
 ( اليمنى لمتغير )زاوية مرفق الذراع في المتغيرات البيوكينماتيكية

119-121 

4-1-17 
لمجموعة التجريبية  نتائج الاختبارات القبلية والبعدية  وتحليل عرض
زاوية مرفق الذراع  لمتغير ) في المتغيرات البيوكينماتيكية (المسافةالاولى)

 (. اليسار

122 

 (المسافةلمجموعة التجريبية الاولى)نتائج الاختبارات القبلية والبعدية  مناقشة 4-1-18
 (.اليسارلمتغير )زاوية مرفق الذراع  في المتغيرات البيوكينماتيكية

122-124 

4-1-19 
لمجموعة التجريبية  نتائج الاختبارات القبلية والبعدية  وتحليل عرض
لمتغير )زاوية الركبة الرجل  في المتغيرات البيوكينماتيكية  (المسافةالاولى)

 اليسار( 

124-125 

 (المسافةلمجموعة التجريبية الاولى)نتائج الاختبارات القبلية والبعدية  مناقشة 4-1-20
 لمتغير )زاوية الركبة الرجل اليسار( في المتغيرات البيوكينماتيكية

125-127 

4-1-21 
لمجموعة التجريبية  نتائج الاختبارات القبلية والبعدية  وتحليل عرض
لمتغير )زاوية الركبة الرجل  في المتغيرات البيوكينماتيكية  (المسافةالاولى)

 (اليمنى

127-128 

 (المسافةلمجموعة التجريبية الاولى)نتائج الاختبارات القبلية والبعدية  مناقشة 4-1-22
 (. اليمنىلمتغير )زاوية الركبة الرجل  في المتغيرات البيوكينماتيكية

128-129 
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لمجموعة التجريبية  نتائج الاختبارات القبلية والبعدية  وتحليل عرض 4-1-23
 لمتغير )زاوية ميل الجذع(. في المتغيرات البيوكينماتيكية (المسافةالاولى)

130 

 (المسافةلمجموعة التجريبية الاولى)نتائج الاختبارات القبلية والبعدية  مناقشة 4-1-24
 لمتغير )زاوية ميل الجذع(في المتغيرات البيوكينماتيكية 

130-133 

لمجموعة التجريبية  نتائج الاختبارات القبلية والبعدية  وتحليل عرض 4-1-25
 (م 1500الانجاز لمتغير ) (المسافةالاولى)

133 

 (المسافةلمجموعة التجريبية الاولى)نتائج الاختبارات القبلية والبعدية  مناقشة 4-1-26
 م(  1500لمتغير )الانجاز 

133-134 

لمجموعة التجريبية الثانية نتائج الاختبارات القبلية والبعدية  وتحليل عرض 4-2
 في المتغيرات البدنية )الزمن(

134 

في   لمجموعة التجريبية الثانية)الزمن(نتائج الاختبارات القبلية والبعدية  مناقشة 4-2-1
 المتغيرات البدنية 

135-138 

الثانية عرض وتحليل نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لمجموعة التجريبية  4-2-2
 م(10 ( في المتغيرات البيوكينماتيكية لمتغير ) زمن المسافةالزمن)

138 

في   لمجموعة التجريبية الثانية )الزمن( نتائج الاختبارات القبلية والبعدية  مناقشة 4-2-3
 م( 10 لمتغير )زمن المسافةالمتغيرات البيوكينماتيكية 

139-141 

لمجموعة التجريبية  نتائج الاختبارات القبلية والبعدية  وتحليل عرض 4-2-4
 لمتغير )عدد الخطوات( في المتغيرات البيوكينماتيكية الثانية)الزمن(

141 

في  الثانية)الزمن( لمجموعة التجريبية نتائج الاختبارات القبلية والبعدية  مناقشة 4-2-5
 لمتغير )عدد الخطوات( المتغيرات البيوكينماتيكية 

141-144 

لمجموعة التجريبية  نتائج الاختبارات القبلية والبعدية  وتحليل عرض 4-2-6
 (طول الخطوةلمتغير ) في المتغيرات البيوكينماتيكية الثانية)الزمن(

144-145 

في  الثانية)الزمن( لمجموعة التجريبية نتائج الاختبارات القبلية والبعدية  مناقشة 4-2-7
 لمتغير )طول الخطوة(المتغيرات البيوكينماتيكية 

145-147 

4-2-8 
لمجموعة التجريبية  نتائج الاختبارات القبلية والبعدية  وتحليل عرض

 (تردد الخطوة لمتغير ) في المتغيرات البيوكينماتيكية الثانية)الزمن(
147 
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4-2-9 
في  الثانية)الزمن( لمجموعة التجريبية نتائج الاختبارات القبلية والبعدية  مناقشة

 الخطوة(  ترددلمتغير ) المتغيرات البيوكينماتيكية
148-150 

لمجموعة التجريبية  نتائج الاختبارات القبلية والبعدية  وتحليل عرض 4-2-10
 ( معدل السرعةلمتغير ) في المتغيرات البيوكينماتيكية الثانية)الزمن(

150 

في  الثانية)الزمن( لمجموعة التجريبية نتائج الاختبارات القبلية والبعدية  مناقشة 4-2-11
 ( معدل السرعةلمتغير )المتغيرات البيوكينماتيكية 

150-152 

لمجموعة التجريبية  نتائج الاختبارات القبلية والبعدية  وتحليل عرض 4-2-12
 (زاوية النهوضلمتغير )في المتغيرات البيوكينماتيكية  الثانية)الزمن(

153 

في  الثانية)الزمن( لمجموعة التجريبية نتائج الاختبارات القبلية والبعدية  مناقشة 4-2-13
 لمتغير )زاوية النهوض(المتغيرات البيوكينماتيكية 

153-155 

لمجموعة التجريبية  نتائج الاختبارات القبلية والبعدية  وتحليل عرض 4-2-14
 لمتغير )زاوية مرفق الذراع اليمنى( في المتغيرات البيوكينماتيكية  الثانية)الزمن(

156 

في  الثانية)الزمن( لمجموعة التجريبية نتائج الاختبارات القبلية والبعدية  مناقشة 4-2-15
 لمتغير )زاوية مرفق الذراع اليمنى( المتغيرات البيوكينماتيكية 

156-158 

لمجموعة التجريبية  نتائج الاختبارات القبلية والبعدية  وتحليل عرض 4-1-16
 (اليسار)زاوية مرفق الذراع  في المتغيرات البيوكينماتيكية لمتغير الثانية)الزمن(

159 

في  الثانية)الزمن( لمجموعة التجريبية نتائج الاختبارات القبلية والبعدية  مناقشة 4-2-17
 (اليسارلمتغير )زاوية مرفق الذراع  المتغيرات البيوكينماتيكية 

159-161 

لمجموعة التجريبية  نتائج الاختبارات القبلية والبعدية  وتحليل عرض 4-2-18
 لمتغير )زاوية الركبة الرجل اليسار(في المتغيرات البيوكينماتيكية  الثانية)الزمن(

161 

في  الثانية)الزمن( لمجموعة التجريبية نتائج الاختبارات القبلية والبعدية  مناقشة 4-2-19
 لمتغير )زاوية الركبة الرجل اليسار(المتغيرات البيوكينماتيكية 

161-164 

لمجموعة التجريبية  نتائج الاختبارات القبلية والبعدية  وتحليل عرض 4-2-20
 ( اليمنىلمتغير )زاوية الركبة الرجل في المتغيرات البيوكينماتيكية  الثانية)الزمن(

164 

في  الثانية)الزمن( لمجموعة التجريبية نتائج الاختبارات القبلية والبعدية  مناقشة 4-2-21
 ( اليمنىلمتغير )زاوية الركبة الرجل المتغيرات البيوكينماتيكية 

164-166 

 166لمجموعة التجريبية  نتائج الاختبارات القبلية والبعدية  وتحليل عرض 4-2-22
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 ( ميل الجذعلمتغير )زاوية في المتغيرات البيوكينماتيكية  الثانية)الزمن(

في  الثانية)الزمن( لمجموعة التجريبية نتائج الاختبارات القبلية والبعدية  مناقشة 4-2-23
 لمتغير )زاوية ميل الجذع(المتغيرات البيوكينماتيكية 

167-168 

لمجموعة التجريبية  نتائج الاختبارات القبلية والبعدية  وتحليل عرض 4-2-24
 (م 1500الانجاز  الثانية)الزمن( لمتغير )

169 

  لمجموعة التجريبية الثانية)الزمن(نتائج الاختبارات القبلية والبعدية  مناقشة 4-2-25
 م(  1500لمتغير )الانجاز 

169-171 

 171 عرض وتحليل نتائج الاختبارات البعدية للمجموعتين التجريبيتين الاولى والثانية  4-3

عرض وتحليل نتائج الاختبارات البعدية للمجموعتين التجريبيتين الاولى والثانية   4-3-1
 في المتغيرات البدنية 

171 

مناقشة نتائج الاختبارات البعدية للمجموعتين التجريبيتين الاولى والثانية في  4-3-2
 المتغيرات البدنية 

171-174 

4-3-3 
عرض وتحليل نتائج الاختبارات البعدية للمجموعتين التجريبيتين الاولى والثانية  

 في المتغيرات البيوكينماتيكية
174 

4-3-4 
في مناقشة نتائج الاختبارات البعدية للمجموعتين التجريبيتين الاولى والثانية 

   المتغيرات البيوكينماتيكية
176-180 

 181 الفصل الخامس  

 182 الاستنتاجات والتوصيات  -5

 182 الاستنتاجات  5-1

 183 التوصيات  5-2
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 68 والنسبة المئويةبين طبيعة توزيع مجتمع البحث وعينته  3

 69 بين تجانس افراد عينة البحث  4

 76 المئويةوتكرارها ونسبتها  والمختارةبين الاختبارات المرشحة  5

 84 يوضح الأسس العلمية للاختبارات 6

للمتغيرات البدنية  Shaplro-wilkبين نتائج اختبار التوزيع الطبيعي 7
 م1500والبايوكينماتيكية والانجاز لفعالية 

86 

 89 بين تكافؤ افراد العينة في المتغيرات البدنية والبايوكينماتيكية والانجاز  8

9 
يبين قيم الوسط الحسابي والانحراف المعياري ومتوسط الفروق والانحرافات   

وقيمة )ت( المحتسبة ومستوى الدلالة للمتغيرات البدنية للمجموعة التجريبية  
 الاولى ) المسافة ( 

99 

10 
يبين قيم الوسط الحسابي والانحراف المعياري ومتوسط الفروق والانحرافات  

م (   10لمسافة  زمن المسافة)  وقيمة )ت( المحتسبة ومستوى الدلالة لمتغير 
   (المسافة ) الاولى للمجموعة التجريبية 

102 

11 
يبين قيم الوسط الحسابي والانحراف المعياري ومتوسط الفروق والانحرافات  

للمجموعة (  عدد الخطوات)  وقيمة )ت( المحتسبة ومستوى الدلالة لمتغير 
 ( المسافة التجريبية ) 

104 

12 

يبين قيم الوسط الحسابي والانحراف المعياري ومتوسط الفروق والانحرافات  

وقيمة )ت( المحتسبة ومستوى الدلالة لمتغير )  طول الخطوة( للمجموعة 

 التجريبية ) المسافة ( 

107 
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13 

يبين قيم الوسط الحسابي والانحراف المعياري ومتوسط الفروق والانحرافات  

للمجموعة ( تردد الخطوة)وقيمة )ت( المحتسبة ومستوى الدلالة لمتغير 

   (المسافة التجريبية ) 

110 

14 

يبين قيم الوسط الحسابي والانحراف المعياري ومتوسط الفروق والانحرافات  

للمجموعة )معدل السرعة (  وقيمة )ت( المحتسبة ومستوى الدلالة لمتغير
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 التعريف بالبحث: 

 مقدمة البحث وأهميته: 1-1

ــي        ــيما فـــ ــاة، لَّ ســـ ــالَّت الحيـــ ــي م تلـــــم مجـــ ــا  فـــ ــورا  ملحودـــ ــرة تطـــ ــنوات الْغيـــ ــي الســـ ــالم فـــ ــهد العـــ شـــ

ــور  ــذا التطـــ ــد انعلـــــس هـــ ــي وقـــ ــدم الحضـــــارت والعلمـــ ــد معشـــــرات التقـــ ــبح أحـــ ــي، الـــــذت أصـــ ــاي الرياضـــ المجـــ

ــية  ــات الرياضـــــ ــي م تلـــــــم الفعاليـــــ ــزة فـــــ ــة متميـــــ ــاجات رقميـــــ ــل إنجـــــ ــتويات الْداء وتحقيـــــ ــا  مســـــ ــى ارتفـــــ علـــــ

ــم  ــم البايوميلانيـــ ــم التـــــدريب الرياضـــــي وعلـــ ــا  علـــ ــة  الرياضـــــة غ وصـــ ــوم المرتبطـــ ــدم فـــــي العلـــ  فضـــــل التقـــ

 اللذين أسهما في تحسين طرائل التدريب وفهم ميلانيلية الحركة  شلل علمي دقيل.

التـــــي تعـــــد مـــــن أهـــــم الَّلعـــــاا التـــــي تعتمـــــد  الســـــاحة والميـــــدانومـــــن هـــــذه الْلعـــــاا الرياضـــــية ألعـــــاا      

ــة لتحقيــــــل الإنجــــــاج إ  يتوقــــــم الْداء فــــــي فعالياتهــــــا علــــــى مــــــدى  علــــــى ت امــــــل عناصــــــر اللياقــــــة البدنيــــ

تطــــــــور القــــــــدرات البدنيــــــــة ال اصــــــــة  لــــــــل فعاليــــــــة ومــــــــن ضــــــــمن هــــــــذه الفعاليــــــــات هــــــــي فعاليــــــــة ركــــــــ  

م  التــــــي تعــــــد مــــــن فعاليــــــات المســــــافات المتوســــــطة التــــــي تتطلــــــب مزيجــــــا مت ــــــاملا  مــــــن التحمــــــل 1500 

ــلية، وهـــــــي  ــدرة العضـــــ ــدرات ال ـــــــا  وتحمـــــــل الســـــــرعة، والقـــــ ــادت  القـــــ ــهم فـــــــي تحقيـــــــل الْداء الَّقت ـــــ تســـــ

 والمستقر غلاي مراحل السبا  الم تلفة.

الَّداء الحركـــــــــي عـــــــــاملا  رئيســـــــــيا  فـــــــــي تحديـــــــــد مســـــــــتوى الْداء فـــــــــي ســـــــــباقات المســـــــــافات  د يعـــــــــا        

ء أالمتوســـــــطة، حيـــــــر يعلـــــــس كفــــــــاءة الجســـــــم فـــــــي اســـــــت دام الطاقــــــــة أثنـــــــاء الحركـــــــة ويتـــــــخثر هــــــــذا الَّد 

ــن المتايــــــرات الب ــة مـــ ــة عنــــــد ايو  مجموعـــ ــوة، وجاويــــــة الركبـــ ــوة، وتــــــردد ال طـــ ــوي ال طـــ كينماتيليـــــة، موــــــل طـــ

ــذه المتايـــــرات  الَّرت ـــــاج، وميـــــل الجـــــذ ، إلـــــى جانـــــب عوامـــــل أغـــــرى تتعلـــــل  التنســـــيل الحركـــــي، تموـــــل هـــ

ــا  ــى الحفـــ ــدرة علـــ ــوة والقـــ ــل القـــ ــى تحمـــ ــدرة علـــ ــين القـــ ــل بـــ ــواجن الْموـــ ــل التـــ ــية لتحقيـــ ــر أساســـ علـــــى  عناصـــ

 .السرعة
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و        البدنية  القدرات  تطوير  في  المهمة  المرت زات  أحد  المناسب  التدريبي  الْسلوا  اغتيار  يعد  لذا 

الهوائي واللاهوائي من  ال فاءة  م ، إ  يسهم في تحقيل الت امل بين  1500كينماتيلية لعدائي رك   ايو الب

جهة وبين انسيابية الْداء الحركي والَّقت اد في الَّداء من جهة أغرى ومن بين الْساليب التدريبية الحديوة  

 ، الذت يجمع بين مبدأت Fartlek Trainingالتي أثبتت فعاليتها في هذا الجانب أسلوا تدريب الفارتلم  

التدريب المستمر والفترت ضمن الوحدة التدريبية الواحدة من غلاي التايير المندم في شدة وسرعة الْداء 

 Abd El-Gawad, 2019 ويساعد هذا الْسلوا على تطوير التحمل ال ا ، وتحمل السرعة، وكذلم  

 تحسين ال فاءة الهوائية واللاهوائية، فضلا  عن رفع كفاءة الَّستجا ة الت نيلية للعداء أثناء السبا .

ــين      ــليلين م تلفــ ــة بتشــ ــات مقترحــ ــر تمرينــ ــة أثــ ــي دراســ ــذا البحــــر فــ ــة هــ ــن أهميــ ــم ت مــ ــن  لــ ا مــ ــ  وانطلاقــ

ــة والمتايـــــــــرات  ــدرات البدنيـــــــ ــافة  علـــــــــى تطـــــــــوير القـــــــ ــالزمن والمســـــــ ــدريب الفارتلـــــــــم   ـــــــ ــلوا تـــــــ وفـــــــــل أســـــــ

ــبا  ايو الب ــي ســ ــاج فــ ــ داء والإنجــ ــية لــ ــددات أساســ ــد محــ ــي تعــ ــة، التــ ــا 1500كينماتيليــ ــئين، كمــ ــة الناشــ م لفئــ

تســـــعى الباحوـــــة إلـــــى توديـــــي مبـــــادب التـــــدريب البايوميلـــــانيلي  شـــــلل مت امـــــل لتوجيـــــه الْداء نحـــــو اللـــــيم 

 .المولى،  ما يحقل الَّقت اد الحركي الْمول ويعزج مستوى الإنجاج الرياضي لدى العدائين
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 :مشكلة البحث 1-2

ــة ركـــــ         ــد فعاليـــ ــب  1500تعـــ ــي تتطلـــ ــطة التـــ ــافات المتوســـ ــن فعاليـــــات المســـ ــر مـــ ــاملا  متـــ ــين  ت ـــ بـــ

كينماتيليــــــة، حيــــــر يعتمــــــد الْداء الرياضــــــي علــــــى التنــــــا م ايو البوالمتايــــــرات القــــــدرات البدنيــــــة وال ــــــفات 

ــتوى مــــن  وعلــــى  الإنجــــاج،بــــين التحمــــل العــــام وتحمــــل الســــرعة، والَّقت ــــاد الحركــــي، لتحقيــــل أفضــــل مســ

ــافة  ــدائي مســـ ــة لعـــ ــات الميدانيـــ ــة تشـــــير الملاحدـــ ــذه الفعاليـــ ــرة لهـــ ــة ال بيـــ ــر م مـــــن الْهميـــ ــة 1500الـــ م لفئـــ

، فــــي الســــنوات الْغيــــرة الناشــــئين فــــي محافدــــة ميســــان إلــــى وجــــود تراجــــع واضــــح فــــي مســــتويات الإنجــــاج

ــا ــباا ومنهــ ــة مــــن الْســ ــع الــــى مجموعــ ــد يلــــون راجــ ــي  وقــ ــن ق ــــور فــ ــانون مــ ــدائين يعــ ــن العــ ــد مــ أن العديــ

البدنيـــــــة ال اصـــــــة، موــــــل التحمـــــــل ال ـــــــا  وتحمـــــــل القــــــوة والســـــــرعة،  الإضـــــــافة إلـــــــى  قـــــــدرات تطــــــوير ال

كينماتيليــــــة الْساســــــية،  مــــــا فــــــي  لــــــم طــــــوي ال طــــــوة وترددهــــــا وجوايــــــا الركبــــــة ايو ضــــــعم فــــــي اللــــــيم الب

ــية لتحقيـــــل ال ــاء الـــــرك   ت امـــــلوميـــــل الجـــــذ ، والتـــــي تشـــــلل عناصـــــر رئيســـ ــاءة الْداء أثنـــ  الحركـــــي وكفـــ

 .أساليب حديوة است دامالَّعتماد المستمر على البرام  التدريبية التقليدية دون وكذلم  

ممـــــا يســـــتدعي البحـــــر عـــــن أســـــاليب تدريبيـــــة حديوـــــة توا ـــــب التطـــــور العلمـــــي فـــــي مجـــــاي التـــــدريب       

وــــــل أســــــلوا تــــــدريب الفارتلــــــم الــــــذت يجمــــــع بــــــين التــــــدريب الفتــــــرت والمســــــتمر ويســــــهم فــــــي م ،الرياضــــــي

، ومــــن هــــذا المنطلــــل بــــرجت الحاجــــة إلــــى دراســــة أثــــر اســــت دام معــــا  تطــــوير القــــدرات الهوائيــــة واللاهوائيــــة 

ــدريب الفارتلــــــم   ـــــالزمن والمســــــافة  فـــــي  ــين لْســــــلوا تـــ ــل تشــــــليلين م تلفـــ تطــــــوير تمرينـــــات مقترحــــــة وفـــ

 طـــــــويركينماتيليـــــــة، بهـــــــدف الَّرتقـــــــاء  المســـــــتوى التـــــــدريبي وتايو الب المتايـــــــرات القـــــــدرات البدنيـــــــة و  عـــــــ  

 .م لفئة الناشئين في محافدة ميسان1500الإنجاج الرياضي لدى عدائي مسافة 
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 :  اهداف البحث 1-3

ــخثير تمرينـــــــات التعـــــــرف علـــــــى -1    اســـــــت دام أســـــــلوا تـــــــدريب الـــــــزمن، المســـــــافةمقترحـــــــة بتشـــــــليلين   تـــــ

 .للناشئين متر 1500 رك   الفارتلم لْفراد عينة البحر في

كينماتيليــــــة والَّنجـــــــاج لْفـــــــراد ايو البالبدنيـــــــة  التعــــــرف علـــــــى قــــــيم الفـــــــرو  لــــــبع  القـــــــدرات وال ــــــفات -3

 الَّغتبارين القبلي والبعدت. نم ناشئين ما بي1500عينة البحر في رك  

 د لْفــــــرا والإنجــــــاجكينماتيليــــــة ايو البالفــــــرو  لــــــبع  القــــــدرات وال ــــــفات البدنيــــــة و قــــــيم التعــــــرف علــــــى  -4

 الَّغتبارين البعديين. ما بينناشئين  م 1500عينة البحر في رك  

 فرضيات البحث: 1-4

ــة  .1 ــرو   ات دلَّلــــ ــد فــــ ــةتوجــــ ــار  معنويــــ ــائ  الَّغتبــــ ــين نتــــ ــدت ات بــــ ــي والبعــــ ــة  القبلــــ ــراد المجموعــــ ــدى افــــ لــــ

ــفات البدنيـــــــة والب كينماتيليـــــــة ول ـــــــالح ايو التجريبيـــــــة بتشـــــــليل  الـــــــزمن  لللـــــــيم  عـــــــ  القـــــــدرات وال ـــــ

 .الَّغتبارات البعدية

ــة  .2 ــرو   ات دلَّلـــ ــد فـــ ــةتوجـــ ــار  معنويـــ ــائ  الَّغتبـــ ــين نتـــ ــ ات بـــ ــ ةالقبليـــ ــوعتين والبعديـــ ــراد المجمـــ ــدى افـــ ة لـــ

ــفات البدنيــــــة والب ــافة  لللــــــيم  عــــــ  القــــــدرات وال ــــ كينماتيليــــــة ول ــــــالح ايو التجريبيــــــة بتشــــــليل  المســــ

 الَّغتبارات البعدية.

ــة  .3 ــةتوجـــــــــــــد فـــــــــــــرو   ات دلَّلـــــــــــ ــة للفـــــــــــــراد  معنويـــــــــــ ــة  عديـــــــــــ ــارات البعديـــــــــــ ــائ  الَّغتبـــــــــــ فـــــــــــــي نتـــــــــــ

لللـــــــــــيم  عـــــــــــ  القـــــــــــدرات وال ـــــــــــفات البدنيـــــــــــة  المســـــــــــافة -التجـــــــــــريبيتين  الـــــــــــزمنالمجمـــــــــــوعتين 

 ول الح المجموعة التجريبية بتشليل  الزمن . كينماتيليةايو والب
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 :مجالات البحث 1-5

ــري: 1-5-1 ــال البشــــ  الناشــــــئين،فئــــــة  متــــــر، 1500عــــــدائي منت ــــــب محافدــــــة ميســــــان لفعاليــــــة  المجــــ

 .2026للموسم 

 2026 / 5 / 4 ولااية 2025/ 10 / 5من للمدة  المجال ألزماني: 1-5-2

 .ملعب ميسان الْولمبيمضمار  :المكاني المجال 1-5-3
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 -:والدراسات السابقةالدراسات النظرية  -2

 -النظرية: الدراسات  2-1

 (Training )  التدريب: 2-1-1

ــا مــــــن غــــــلاي تخديــــــة  ــاحيتين البدنيــــــة والنفســــــية أساســـ ــتوى الإنجــــــاج مــــــن النـــ ــن يتحقــــــل تطــــــور مســـ مـــ

ــارين ال اصــــــة  ــرين والتمـــ ــية  اتهــــــا كتمـــ ــة أو المســـــا قة الت   ـــ ــة الْنــــــوا ، "اللعبـــ ــة الم تلفـــ ــارين البدنيـــ التمـــ

نــــو  مــــن أنــــوا  التمــــارين البدنيــــة هــــذه إلَّ  الَّســــتاناءوالتمــــارين العامــــة" ولَّ يملــــن غــــلاي عمليــــة بنــــاء القــــدرة 

أن ن ــــــيبها ي تلــــــم مــــــن رياضــــــة الْغــــــرى وتتايــــــر حســــــب أهــــــداف المرحلــــــة التدريبيــــــة وأهــــــداف التــــــدريب 

ــن  ــة عـــــ ــارين العامـــــ ــة والتمـــــ ــارين ال اصـــــ ــدريبي" وت تلـــــــم التمـــــ ــر التـــــ ــوجي و "العمـــــ ــر البيولـــــ ــنوت والعمـــــ الســـــ

الحركـــــات التـــــي يعديهـــــا الرياضـــــي فـــــي لعبتـــــه أو مســـــا قته الت   ـــــية مـــــن حيـــــر البنيـــــة الحركيـــــة وهيلـــــل 

  21، صفحة 2022 المياحي،  مقومات الحمل

جرائهــــــا الــــــى معلومــــــات وغبــــــرات إالتــــــدريب  شــــــلل عــــــام يعنــــــي مجموعــــــة التاييــــــرات التــــــي يتطلــــــب 

ــاملين و  ــالهم  العــ ــادرين علــــى إي ــ ــم قــ ــة تجعلهــ ــة معينــ ــة ألــــى درجــ ــه الَّ مــــل مــــن جهــ ــالهم علــــى الوجــ داء اعمــ

ــل العمـــــــــل  ــلا  عـــــــــن طرائــــــ ــرى فضــــــ ــا  والَّغت اصـــــــــات الْغــــــ ــاي الَّغت ــــــ ــات فـــــــــي مجــــــ ــادة المعلومــــــ جيــــــ

وضـــــع كويـــــر مـــــن ق  اعتمـــــادا  علـــــى ارتفـــــا  مســـــتوى المهـــــارة والســـــلوئ ءاالْد المســـــت دمة مـــــن قـــــبلهم ودرجـــــة 

ــادر م تلفــــة  ــه الرجــــو  إليــــه فــــي م ــ ــا  للتــــدريب الرياضــــي يملــــن مــــن غلالــ علمــــاء التــــدريب الرياضــــي تعريفــ

ــن  ــر م مـــ ــى الـــ ــدور  الَّغتلافـــــات وعلـــ ــد أنهـــــا تـــ ــدير ونجـــ ــر والتقـــ ــي التعبيـــ ــة فـــ ــدها مدهريـــ ــن أن نعـــ التـــــي يملـــ

 على محور حليقي واحد في الَّصالة العلمية .

ــي ــدريب الرياضــــ ــة  "فالتــــ ــادب علميــــ ــل أســــــس ومبــــ ــى وفــــ ــرد علــــ ــذها الفــــ ــات ينفــــ ــة تمرينــــ ــو مجموعــــ هــــ

ــة  ــدافا  بدنيـــ ــل أهـــ ــدرا وتحقـــ ــرد المتـــ ــدرة الفـــ ــاءة وقـــ ــل رفـــــع كفـــ ــن أجـــ ــة مـــ ــدة جمنيـــ ــة لمـــ ــرو  الفرديـــ وتراعـــــي الفـــ
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ــة  ــو  الرياضــــــة المطلوبــــــة وغطيطــــــةومهاريــــ ــاج العــــــالي فــــــي نــــ  صــــــالح و قاســــــم، " ونفســــــية لتحقيــــــل الإنجــــ

  17، صفحة 2019

ــي " ــالْداء الحركــــ ــة  ــــ ــية أت المرتبطــــ ــذ الواجبــــــات الرياضــــ ــاه تنفيــــ ــيلون  اتجــــ ــي ســــ والتــــــدريب الرياضــــ

وفقــــــا  لفعاليــــــة الت  ــــــ   شــــــلل دقيــــــلل ولــــــذا عنــــــد الحــــــدير عــــــن التــــــدريب الرياضــــــي كمندومــــــة شــــــاملة 

يجــــب أن نفهــــم أننـــــا نتحــــدا عـــــن عمليــــة  ات قواعـــــد تربويــــة واســـــس تنديميــــة  ات أ عـــــاد ودي يــــة ونفســـــية 

وبنـــــاء للش  ـــــية الرياضـــــية المـــــعثرة فـــــي البيئـــــة المحيطـــــة وبالتـــــالي فهـــــو يموـــــل عمليـــــة بنائيـــــة تســـــتند علـــــى 

قواعـــــد وأركـــــان متينـــــة لتـــــتملن مـــــن احـــــداا التاييـــــر المطلـــــوا مـــــن ادائهـــــا فـــــي ت ـــــوين وبنـــــاء وصـــــقل لبنـــــة 

ــاج ــل الإنجــــ ــبة لتحقيــــ ــية المناســــ ــيء الْرضــــ ــية تهــــ ــو  قاساســــ ــي هــــ ــدريب الرياضــــ ــية للتــــ ــة الْساســــ ا  ان المهمــــ

ــامتلائ ال بـــــــرات  ــة والتـــــــي تســـــــمح  ـــــ ــة وال ططيـــــ ــية والمهاريـــــ ــة والنفســـــ ــفات البدنيـــــ ــات وال ـــــ تطـــــــوير القابليـــــ

  22، صفحة 2021 الجنابي،  "الم تلفة لتطوير المستوى الرياضي

ــرور " ــاج دون المـــــ ــيين لتحقيـــــــل الإنجـــــ ــتوى الرياضـــــ ــى لمســـــ ــة المولـــــ ــوي الـــــــى الدرجـــــ لَّ يملـــــــن الوصـــــ

ــددة  واجبـــــــات ب وتطبيقـــــــات لمســـــــتويات م تلفـــــــةل ولهـــــــذا يموـــــــل التـــــــدريب عمليـــــــة مســـــــتمرة  ات اهـــــــداف متعـــــ

ــنية  ــة الســــ ــع المرحلــــ ــب مــــ ــا يتناســــ ــداف  مــــ ــة الَّهــــ ــل طبيعــــ ــبقا  وفــــ ــددة مســــ ــة محــــ ــدد جمنيــــ ــمن مــــ تتحقــــــل ضــــ

ــة ــة والعقليــ ــدراتهم الودي يــ ــيين وقــ ــاني ق للرياضــ ــي الن ــــم الوــ ــدا  فــ ــي وتحديــ ــدريب الرياضــ ــم التــ ــى علــ ــد غطــ لقــ

ــا تـــــلاه غطـــــوات كبيـــــرة  اتجـــــاه احـــــداا تطـــــورات كبيـــــرة فـــــي مســـــتويات الرياضـــــيين  مـــــن القـــــرن العشـــــرين ومـــ

ــتوى ودرجــــة الإنجــــاجات المتحققــــة وهــــذا  ــه الْثــــر الواضــــح فــــي مســ ــم الَّلعــــاا والفعاليــــات إ  كــــان لــ وبم تلــ

ســــس العلميــــة فــــي الت طــــي  التحــــوي فــــي مســــتوى ونتــــائ  التــــدريب لــــم يلــــن ليحــــدا لــــولَّ الَّعتمــــاد علــــى الْ

ــرة  ــالعلوم الْغــــــرى والتــــــي  يــــــرت الندــــ ــة  ــــ ــات المرتبطــــ ــائ  البحــــــوا والدراســــ ــتفادة مــــــن نتــــ والتطبيــــــل والَّســــ

 "جديــــــدةلــــــى عمليــــــة  ات صــــــفات ونتــــــائ  إمن ــــــفة لعمليــــــة واجــــــراءات التــــــدريب الرياضــــــي ال يــــــر  الســـــائدة

  154، صفحة 2017 صابر، 



............................................    الدراسات النظرية والسابقةالفصل الثاني :      38  

 

 (Special Exercises :)التمرينات الخاصة 2-1-2

ــا أعضــــاء و  "    ــة مــــن الحركــــات البدنيــــة التــــي يعديهــ ــي مجموعــ ــم أهــ ــة،جهــــزة الجســ علــــى وفــــل  الم تلفــ

التشـــــريحية والطبيعيـــــة وتت ـــــرر هـــــذه التمرينـــــات  –مبـــــادب وأســـــس علميـــــة تســـــتند إلـــــى الْســـــس الفســـــيولوجية 

  25، صفحة 2019  حبيب و ابراهيم ،  الفرد"لمدة واحدة أو عدد من المرات وعلى وفل إملانية 

كمــــــــا تعــــــــرف هــــــــذه التمرينــــــــات  خنهــــــــا الْوضــــــــا  والحركــــــــات البدنيــــــــة الم تــــــــارة طبقــــــــا   للمبــــــــادب  "   

وتنميـــــــة م تلـــــــم قدراتـــــــه الحركيـــــــة لتحقيـــــــل  الجســـــــم،والْســـــــس التربويـــــــة والعلميـــــــة  اـــــــر  تشـــــــليل وبنـــــــاء 

، صـــــفحة 2011 شـــــااتي ،  "ياضـــــي وفـــــي مجـــــالَّت الحيـــــاة الم تلفـــــةأحســـــن مســـــتوى مملـــــن فـــــي الْداء الر 

152  

هــــــي مجموعــــــة مــــــن الحركــــــات البدنيــــــة التــــــي تحقــــــل أ ــــــرا  غاصــــــة وهــــــي  مــــــا التمرينــــــات البدنيــــــة"أ     

لـــــــذا مـــــــن الطبيعـــــــي أن يهـــــــتم الم ت ـــــــين فـــــــي مجـــــــاي التربيـــــــة  لهـــــــا،أصـــــــل الحركـــــــات البدنيـــــــة والْســـــــا  

وعـــــرف أن التمـــــرين يـــــعدت إلـــــى تطـــــوير ممارســـــتها، الرياضـــــية  مراجعـــــة وتطـــــوير أسســـــها وقواعـــــدها وطـــــر  

ــة  ــدرة علــــى معرفــ ــة فــــي الْداء والقــ ــا إلــــى الت نيــــم ال ــــحيح والتوصــــل إلــــى الْتوماتيليــ المهــــارة والوصــــوي بهــ

، 2015  الهاشــــــمي م.،  "ر الــــــتعلم إلــــــى مهــــــارات أغــــــرى مشــــــابهةال طــــــخ وتحديــــــده ويعمــــــل علــــــى نقــــــل أثــــــ

  71صفحة 

يتحقـــــــل تطـــــــور مســـــــتوى الإنجـــــــاج مـــــــن النـــــــاحيتين البدنيـــــــة والنفســـــــية أساســـــــا مـــــــن غـــــــلاي تخديـــــــة "و 

ــة  ــارين ال اصـــ ــرين والتمـــ ــا كتمـــ ــية  اتهـــ ــا قة الت   ـــ ــة أو المســـ ــوا ، "اللعبـــ ــة الْنـــ ــة الم تلفـــ ــارين البدنيـــ التمـــ

نــــو  مــــن أنــــوا  التمــــارين البدنيــــة هــــذه إلَّ  الَّســــتاناءوالتمــــارين العامــــة" ولَّ يملــــن غــــلاي عمليــــة بنــــاء القــــدرة 

أن ن ــــــيبها ي تلــــــم مــــــن رياضــــــة الْغــــــرى وتتايــــــر حســــــب أهــــــداف المرحلــــــة التدريبيــــــة وأهــــــداف التــــــدريب 

ــنوت وال ــدريبيالســـــ ــر التـــــ ــوجي و "العمـــــ ــر البيولـــــ ــن  عمـــــ ــارين العامـــــــة عـــــ ــة والتمـــــ ــارين ال اصـــــ ــم التمـــــ وت تلـــــ
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لبنيـــــة الحركيـــــة وهيلـــــل الحركـــــات التـــــي يعديهـــــا الرياضـــــي فـــــي لعبتـــــه أو مســـــا قته الت   ـــــية مـــــن حيـــــر ا

  22، صفحة 2017 غريب ،  ."مقومات الحم

و واجــــــب معــــــين   ــــــورة مت ــــــررة لاــــــر  أو انجــــــاج عمــــــل معــــــين أداء أنــــــه "أيعــــــرف التمــــــرين علــــــى       

  (Schmidf, 2020, p. 215) .تعلم مهارة ملتسبة   ورة تامة

  21، صفحة 2022 المياحي، التمرينات: همية أ

ــان أ تـــــرتب      ــيين ســـــواء كـــ ــا الرياضـــ ــداد التـــــي يمـــــر بهـــ ــا  لـــــل مراحـــــل الَّعـــ ــا وثيقـــ ــة التمرينـــــات ارتباطـــ هميـــ

ولَّ يملـــــن الَّســـــتاناء عنهـــــا فـــــي كـــــل الَّعمـــــار  المهـــــارت،عـــــداد لإ لـــــم فـــــي الَّعـــــداد العـــــام او ال ـــــا  او ا

 التدريبية سواء كانوا ناشئين شباا متقدمين ا  ت من أهميتها في انها:

 تساهم  قدر كبير في تحسين ورفع مستوى اللياقة البدنية. -1

 فعاليتها التربوية في تعويد اللاعب على الندام والموابرة والدقة في العمل. -2

 بناء القوام ال حيح واصلاح العيوا والتشوهات. -3

 تعد من أهم الوسائل والَّسس في اعداد اللاعبين للمواسم الرياضية. -4

 .والعمرتخثيرها الَّيجابي في كل مراحل النمو على اغتلاف الجنس  -5

ــع  -6 ــي جميــ ــولي فــ ــد الطــ ــا اليــ ــوا  الْألهــ ــي انــ ــة فــ ــن حيــــر الْهميــ ــة مــ ــطة الحركيــ ــام لإنشــ ــدني العــ ــداد البــ عــ

 وال ا .

 الَّنشطة الحركية والَّقل في تعري  اللاعب للْصا ة من الفعاليات  أفضلتعد من  -7

 والَّلعاا الرياضية الْغرى.

 المر وبة.تعد الْسا  في احماء وتهيئة الجسم قبل الشرو  في ممارسة الَّلعاا الرئيسية  -8
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  150، صفحة 2017 صابر،   :الشروط الواجب توفرها في التمرينات 2-1-2-1

 . أن ت ون التمرينات م تلفة ومتنوعة لار  التخثير الشامل على الجسم.1

 المعقد.. أن يلون ترتيب التمرينات متدرجا من البسي  الى 2

 ان تعمل التمرينات على جيادة مرونة المفاصل والعضلات  ما يتناسب والنمو الطبيعي. 3

 قة  النفس والموابرة.و. أن تحقل التمرينات ال فات الحميدة مول الَّرادة وال4

 :(Fartlek Training Method)أسلوب تدريب الفارتلك 2-1-3

ــر فــــــي "       ــي  ــــــادب الْمــــ ــت دمت فــــ ــرعة ، اســــ ــب  الســــ ــة التلاعــــ ــويدية تعنــــــي  العربيــــ ــة ســــ ــم كلمــــ الفارتلــــ

ــل العــــدائين  ــالم  عــــد أن حقــ ــار حــــوي العــ ــذت  الَّنتشــ ــويد ثــــم اغــ ــة فــــي الســ ــدائي المســــافات الطويلــ ــدريب عــ تــ

ارقامــــــا  قياســــــية، هــــــذه الطريقــــــة التدريبيــــــة ســــــهلة الَّســــــت دام و يــــــر معقــــــدة فهــــــي طريقــــــة حــــــرة  يــــــر مقيــــــدة 

بندــــــام محــــــدد يــــــتم تنفيــــــذه، أن ندــــــام اداء هــــــذا النــــــو  مــــــن التــــــدريب كمــــــا يوضــــــحه   اورمــــــان  نقــــــلا  عــــــن 

ــين   ــة بـــ ــدد متفاوتـــ ــيرة وبشـــ ــطة ، ق ـــ ــة ، متوســـ ــة طويلـــ ــافات م تلفـــ ــى اداء ركـــــ  لمســـ ــد علـــ ــولمر  يعتمـــ هـــ

ــع  ــه مــ ــي نفســ ــل الرياضــ ــن قبــ ــدها مــ ــتم تحديــ ــي يــ ــة والتــ ــافة المقطوعــ ــب المســ ــة ومتوســــطة وحســ ــوت وعاليــ ق ــ

وجــــود فتــــرات راحــــة وحســــب حالــــة التعــــب التــــي يشــــعر بهــــا ويفضــــل أن يلــــون تندــــيم المســــافات والســــرعات 

ــذكر  ــرة، ويــ ــل ال بــ ــي قليــ ــون الرياضــ ــدما يلــ ــا عنــ ــر وغ وصــ ــلل أ بــ ــدة  شــ ــل الفائــ ــدربين لتحقيــ ــل المــ ــن قبــ مــ

ــل  ــدرات التحمــ ــوير قــ ــى تطــ ــدريب يهــــدف الــ ــن التــ ــام مــ ــذا الندــ ــخن هــ ــنايل   ــ ــن  شــ ــلا  عــ ــان  نقــ ــد   عومــ  محمــ

ــون  ــا روت بنســـ ــة، أمـــ ــافات م تلفـــ ــلاي مســـ ــن غـــ ــت دمة مـــ ــرعة المســـ ــر الســـ ــع تاييـــ ــرك  مـــ ــة الـــ ــل عمليـــ ويموـــ

ــديد وبســــــي  وبمســــــافات  ــة مــــــن ركــــــ  شـــ ــخلم مــــــن فتــــــرات متنوعـــ ــو  مــــــن التــــــدريب يتـــ ــذكر  ــــــخن هــــــذا النـــ يـــ

   285، صفحة 2022 المياحي،  ."متباينة وتضاريس ارضية متنوعة
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  (What does Fartlek training develop )؟   كالفار تل تدريب يطور ❖

 مــــــا أن هــــــذا النــــــو  مــــــن التــــــدريب يشــــــتمل علــــــى الــــــرك  لمســــــافات م تلفــــــة وبســــــرعات متباينــــــة "    

نــــــه يعمــــــل علــــــى تطــــــوير المســــــافات مــــــن غــــــلاي التحمــــــل أت أ  الشــــــدد متايــــــرة  ولمــــــدة جمنيــــــة طويلــــــة

فهــــــو يعمــــــل علــــــى تطــــــوير التحمــــــل والســــــرعة بوقــــــت واحــــــد، لْن  الســــــر  الم تلفــــــة  عبــــــروالــــــزمن مــــــن 

ــذا الَّداء أالَّد  ــلا  عـــــن أن هـــ ــة التحمـــــل فضـــ ــى تطـــــوير قابليـــ ــة يعمـــــل علـــ ــدة جمنيـــــة طويلـــ ــافة أو مـــ ء لمســـ

ــة و  ــافات م تلفـــ ــريع لمســـ ــه ركـــــ  ســـ ــوير بيت للـــ ــاه تطـــ ــو  اتجـــ ــة فهـــ ــوية والعاليـــ ــين الق ـــ ــراوح بـــ ــدد تتـــ شـــ

الســـــرعة كمـــــا يعمـــــل علـــــى تطـــــوير تحمـــــل الســـــرعة، فيمـــــا ين ـــــح  هـــــولمر   ـــــخن يلـــــون اســـــت دام هـــــذه 

الطريقـــة فــــي التــــدريب فــــي أمــــا ن توجــــد فيهــــا مرتفعــــات أو تــــلاي لْجــــل تطــــوير تحمــــل القــــوة مــــع تحمــــل 

ــالقفز  ــرك   ــ ــود المرتفعــــات ين ــــح اداء  عــــ  تمرينــــات الــ ــم أت وجــ ــل  لــ ــعب تحقيــ ــد ي ــ ــرعة وقــ الســ

  57، صفحة 2011 مالح ،  ."أو اجتياج حواجز للتعوي  عن المرتفعات 

ــا هـــــي      ــة التـــــي يـــــتم تطويرهـــ ــة ندـــــام وطبيعـــــة الْداء فـــــي هـــــذه الطريقـــــة والقـــــدرات البدنيـــ عنـــــد مراجعـــ

ــى الندــــــام  ــة علــــ ــا  الطاقــــ ــي الَّعتمــــــاد   نتــــ ــذا يعنــــ ــوة وهــــ ــل القــــ ــرعة وتحمــــ ــل الســــ ــام وتحمــــ ــل العــــ التحمــــ

ــجيني ــل علــــــى تطــــــوير أندمــــــة  ول وكســــــجين الهــــــوائي   الَّوكســــ ــوائي  لــــــذا فــــــخن الفارتلــــــم يعمــــ  اللاهــــ

  58، صفحة 2019 شلبي،  الطاقة الهوائية واللاهوائية على حد سواء

 (When is fartlek training used)   الفار تلك؟متى يستخدم  ❖

ــداد العــــــام وال ــــــا  والمنافســــــات " ــي الْعــــ ــدريب فــــــي مرحلتــــ ــن التــــ ــو  مــــ ــذا النــــ ــت دام هــــ يملــــــن اســــ

لاـــــر  تطـــــوير التحمـــــل والســـــرعة وتحمـــــل القـــــوة وتحمـــــل الســـــرعة نتيجـــــة للتاييـــــرات فـــــي مســـــتوى ضـــــربات 

ــطة ــوية والمتوســـ ــين الق ـــ ــورة بـــ ــدة العمـــــل مح ـــ ــوائي وشـــ ــوائي واللاهـــ ــل الهـــ ــادي العمـــ ــنفس وتبـــ  ."القلـــــب والتـــ

  286، صفحة 2022 المياحي، 
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 ( 285، صفحة 2022)المياحي،   أين يستخدم الفارتلك ؟ ❖

ــمار  ــواء فــــــي مضــــ ــان ســــ ــتها فــــــي ات ملــــ ــة ممارســــ ــدريب املانيــــ ــن التــــ ــذا النــــــو  مــــ مــــــن مميــــــزات هــــ

ــل  ــات ويفضــــ ــوي والشــــــواط  والاا ــــ ــدائل والحقــــ ــذلم الحــــ ــدم كــــ ــرة القــــ ــدان أو ملعــــــب كــــ ــاحة والميــــ ــاا الســــ العــــ

ــا  ــة المـــــدرا مـــ ــدا عـــــن مراقبـــ ــا  كويـــــرة يلـــــون تـــــدريب الرياضـــــي  عيـــ ــا  ا ـــــات وفـــــي أحيانـــ ــا ن التـــــي فيهـــ الَّمـــ

  دون وجود المدرا.من يجعله أ ور ثقة وارادة عالية في إنجاج التدريب 

مـــــا كي يـــــة اســـــت دام هـــــذا النـــــو  مـــــن التـــــدريب يجـــــب أن يلـــــون مشـــــابها  ومتناســـــقا  مـــــع غ وصـــــية أ

ــة  ــة وطبيعــ ــة أو اللعبــ ــيطا  إالفعاليــ ــالَّ   ســ ــنذكر موــ ــدريب، وســ ــدة المرجــــوة مــــن التــ ــل الفائــ ــا لتحقيــ ــيح دائهــ  لتوضــ

م ، الهرولـــــــــة متوســـــــــطة  ٥٠م، الـــــــــرك  الســـــــــريع  ٥٠٠الهرولـــــــــة ال  يفـــــــــة ، طريقـــــــــة اســـــــــت دام الفارتلـــــــــم

م ، الهرولــــــــــــة  ٥٠م ، المشــــــــــــي  ٢٥٠م ، الهرولــــــــــــة ال  يفــــــــــــة  ۱۰۰، الــــــــــــرك  الســــــــــــريع ٤٠٠الســــــــــــرعة 

ــوية ٥٠٠المتوســـــــــطة الســـــــــرعة  ــرعة ق ـــــــ ــة ال ٥٠م ، الـــــــــرك   ســـــــ ــم ، الهرولـــــــ م ، الـــــــــرك  ٢٥٠ة   يفـــــــ

ــم  ٧٥م ، القفــــــز مــــــن فــــــو  حــــــواجز  ارتفــــــا   ٥٠م ، المشــــــي ١٥٠م ، الهرولــــــة ال  يفــــــة ١٠٠الســــــريع  ســــ

ــدد  ــرعة  ١٠عـــ ــة المتوســــــطة الســـ ــين مــــــانع و غــــــر ام ، الهرولـــ م ١٢٥م ، الــــــرك  الســــــريع  ٤٠٠المســــــافة بـــ

ــطة الســــــــــرعة ٧٥، المشــــــــــي  ــة المتوســــــــ ــرعة ٢٥٠م ، الهرولــــــــ ــرك   خق ــــــــــى ســــــــ م ، الهرولــــــــــة ٧٥م ، الــــــــ

ــة  ــدد  ۱۰۰م ، المشـــــــي  ٤٠٠ال  يفـــــ ــو  حـــــــواجز عـــــ ــز مـــــــن فـــــ ــا   ١٥م ، القفـــــ ــة  ٧٥ ارتفـــــ ــم ، الهرولـــــ ســـــ

ــفحة 2012 فــــــر ،  م .١٠٠م ، المشــــــي ٥٠م ، الــــــرك   خق ــــــى ســــــرعة  ٢٥٠المتوســــــطة الســــــرعة  ، صــــ

125 . 
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 :البدنية  والصفات  القدرات 2-1-3

البدنيـــــة إلـــــى تطـــــوير اللاعـــــب مـــــن النـــــواحي الت نيليـــــة والت تيليـــــة وال ـــــفات  تهـــــدف تنميـــــة القـــــدرات  "      

وتبعـــــا لنـــــو  النشـــــار الرياضـــــي الممـــــار  الـــــذت يت  ـــــ  فيـــــه الفـــــرد والعمـــــل علـــــى دوام التنميـــــة للوصـــــوي 

ــان القــــدرات البدنيــــة ضــــرورية وت تلــــم مــــن رياضــــة إلــــى أغــــرى فمــــولا لَّعــــب  إلــــى أعلــــى المســــتويات لــــذا فــ

ــدان ــاحة والميـــ ــذه  الســـ ــة هـــ ــباح وان تنميـــ ــارعة أو الســـ ــى قـــــدرات بدنيـــــة ت تلـــــم عـــــن لَّعـــــب الم ـــ ــا  إلـــ يحتـــ

ــة  ــا مرتبطــ ــارت للفــــرد الرياضــــي ا  أنهــ ــتوى المهــ ــا   المســ ــاعدة علــــى الَّرتفــ ــا إلــــى المســ القــــدرات تهــــدف أساســ

ــلاي  ــن غــــ ــة مــــ ــة الحركيــــ ــيم الإملانيــــ ــتم تلــــ ــارات يــــ ــاء الَّغتبــــ ــد بنــــ ــلية وعنــــ ــوة العضــــ ــو القــــ ــم وهــــ ــر مهــــ  عن ــــ

اســــتعماي دلَّئــــل القــــوه والســــرعة وقابليــــة التحمــــل التــــي تموــــل مســــتوى الإعــــداد البــــدني فــــي الهــــدف المطلــــوا 

ــود إلــــى  ــي ان تقــ ــة والقابليــــة التــــي ينباــ ــة فــــي النو يــ ــدافا كاملــ ــب أهــ ــة يتطلــ ــوا  الرياضــ ــو  مــــن الْنــ وان إت نــ

، 2014  نــــا اســــلارود و حســـــن،  ."تحليــــل مناســــب لجميــــع العناصــــر التــــي يــــتم تحديــــد نو ياتهــــا وكمياتهــــا

  195صفحة 

تعنـــــــي عناصـــــــر اللياقـــــــة البدنيـــــــة ال اصـــــــة بـــــــرك  المســـــــافات المتوســـــــطة، تلـــــــم العناصـــــــر التـــــــي  "      

يجـــــب التخ يـــــد عليهـــــا عنـــــد التـــــدريب  شـــــلل غـــــا   مـــــا يتماشـــــى مـــــع متطلبـــــات هـــــذه الفعاليـــــات و ملانيـــــات 

   221، صفحة Larsson  ،2010و  Gunner   المتسابل ومستواه والمرحلة التدريبية هو فيها.

  90، صفحة  2013  نون و عبدرجا ،  (speed ):ةالسرعـ 2-1-3-1

تعــــــد الســــــرعة مــــــن الملونــــــات البدنيــــــة الْساســــــية لــــــ داء البــــــدني   الحركــــــي   فــــــي معدــــــم الْنشــــــطة "      

ــات إلـــــى أن الســـــرعة تدهـــــر فـــــي  الرياضـــــية، ــد أشـــــارت الدراســـ ــلية  أ وقـــ ــالقوة العضـــ ــة  ـــ ــان مرتبطـــ  لـــــب الْحيـــ

ن هنــــــائ علاقــــــة بــــــين كــــــل مــــــن الســــــرعة والقــــــوة   ــــــفة غاصــــــة حيــــــر يعتمــــــد هــــــذان العن ــــــران مــــــن أأت 

ــة ــة البدنيــــ ــه، والســــــرعة  عناصــــــر اللياقــــ ــلي وقوتــــ ــلية علــــــى ســــــرعة الَّنلبــــــا  العضــــ ــتجا ة العضــــ هــــــي الَّســــ
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ــة الَّنلبــــــا   وعرفــــــت  العضــــــلي وحالــــــة الَّســــــترغاء العضــــــلي  الناتجـــــة عــــــن التبــــــادي الســــــريع مــــــا بــــــين حالـــ

 ."السرعة ودي يا  "  خنها سرعة التايرات الداغلية التي يح ل عليها الرياضي من الطبيعة

ــارة العضـــــلات علـــــى       ــه الْق ـــــى لإثـــ ــبي المركـــــزت والتوجيـــ وهـــــذا يعنـــــي تفاعـــــل واجبـــــات الجهـــــاج الع ـــ

 ـــــان  بيــــوكر ، جاتسيورســــلي   كمــــا ان هنــــائ تعــــاريي تناولهـــــا  عــــ  العلمــــاء موــــل والَّنبســــار،الَّنلبــــا  

ــرعة فــــــي  ــل جمـــــن " والســـ ــي اقـــ ــد فـــ ــو  واحـــ ــن نـــ ــة مـــ ــى اداء الحركـــــات المتتا عـــ ــرد علـــ ــدرة الفـــ ــرعة هـــــي قـــ الســـ

المجــــــاي الرياضــــــي هــــــي كــــــل النــــــواحي الحركيــــــة التــــــي ت ــــــادفها فــــــي م تلــــــم انــــــوا  الْنشــــــطة الرياضــــــية 

 وأهمها ما يختي:

 .والسباحة ، الجرت، التجذيي، الدراجات  المشيمول  والمت ررة:الحركات المتماثلة  -1

ــل  -2 ــي موــ ــدة وتنتهــ ــرة واحــ ــعدت لمــ ــي تــ ــدة والتــ ــة واحــ ــارة حركيــ ــمل مهــ ــدة: وتشــ ــة الوحيــ ــلالحركــ ــرة،   ركــ ال ــ

 والتهديي، ورمي القر  .

ــدة موـــــل  -3 ــرة واحـــ ــدة وتـــــعدت لمـــ ــة واحـــ ــارة حركيـــ ــن مهـــ ــل أ وـــــر مـــ ــة: وتموـــ ــتلام  الحركـــــة المركبـــ حركـــــة اســـ

   وتمرير ال رة

ــباحة أو  الحركيــــــة:الَّســــــتجا ة  -4 ــد الَّيعــــــاج فــــــي الجــــــرت والســــ ــاي فــــــي عمليــــــات البــــــدء  عــــ كمــــــا هــــــو الحــــ

  ع  الَّستجا ات الحركية للمواقم المتايرة في  ع  الْلعاا.

وتعــــــد صـــــــفة الســـــــرعة مـــــــن ال ــــــفات البدنيـــــــة الْساســـــــية صـــــــعبة التطــــــوير مقارنـــــــة مـــــــع صـــــــفتي القـــــــوة    

ــداء  ــا  الوراثـــــة وان عـــ ــفات ارتباطـــ ــن أ وـــــر ال ـــ ــنع و  الركـــــا  والمطاولـــــة وهـــــي مـــ ــريعة يولـــــد ولَّ ي ـــ ن أالســـ

 التدريب.السرعة موهبة يتم صقلها وتطويرها من غلاي 

   131، صفحة  2011 مهدت، عبد، و حميد،  -العوامل المؤثرة على السرعة: 2-1-3-1-1

العامل الوراثي: تعثر ال  ائ  التركيبية لْلياف العضلات على السرعةق فاللاعبون الذين يرثون الياف   -

 بيضاء بدرجة ا بر تزداد عندهم نسبة السرعة. 
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  القوة العضلية: فبزيادة القوة العضلية يزداد التالب على المقاومات التي تواجه جسم اللاعب وبالتالي -

 تحسنت السرعة.  وعلية

 وعلمي،ال  ائ  الميلانيلية للمفاصل والعدامق كلما است دمت قوانين الحركة في الَّداء  شلل صحيح  -

  لما جادت السرعة. 

 التوافل العضلي الع بيق كلما جاد التوافل بين انلبا  العضلات وارت ائها كلما حقل سرعة افضل. -

 المرونة: كلما جادت المرونة جادت السرعة.  -

 فضل مستوى من السرعة. أداء إ  سنة افضل سن يستطيع اللاعب 26-25  يعد العمر إالعمر: -

 %  من سرعة الرجاي.80الجنس: ان سرعة النساء ت ل   -

 العامل النفسي: ا  يحتا  اللاعب الى دافع نفسي قوت حتى تعمل ا بر عدد من الَّلياف العضلية.  -

  90، صفحة 2004 الربضي،   -انواع السرعة:  2-1-3-1-2

ملان  غر   -1 من  التحرئ  أو  الَّنتقاي  محاولة  العلاوت  خنها  يعرفها حسن  الَّنتقالية  الق وى :  السرعة 

  خق ى سرعة مملنة. 

 سرعة أداء الحركة : تعني سرعة الَّنلباضات العضلية عند أداء الحركة. الحركية السرعة  -2

 سرعة جمن الَّستجا ة: تعرف  خنها القدرة على استجا ة حركية لموير معين في أق ر جمن مملن.  -3

   121، صفحة  2017 الحا ،   (Endurance)  التحمل: 2-1-3-2

ــا أقــــد نســــتارا  ــية الجما يــــة أحيانــ ــم علــــىالســــبا  غســــروا  والفرديــــةن كويــــر مــــن الفــــر  الرياضــ  ر ــ

ادائهـــــم الفنـــــي المميـــــز  ســـــبب ضـــــعم عن ـــــر المطاولـــــة عنـــــدهم  فمـــــا هـــــي المطاولـــــة     هـــــي قـــــدرة  مـــــن

عناصــــر اللياقــــة  أحــــد طويلــــة مــــن الــــزمن والمطاولــــة  مــــدةاللاعــــب علــــى مقاومــــة الَّجهــــزة العضــــوية للتعــــب ل

ويدهـــــر تـــــخثير المطاولـــــة   ـــــورة مباشـــــرة وتعتمـــــد  اســـــتوناء،دون مـــــن البدنيـــــة الضـــــرورية لجميـــــع اللاعبـــــين 
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ــيا   ا  عليــــــــه اعتمــــــــاد  ــافات الطويلــــــــة  اساســــــ م  10000م ،  5000القــــــــوى ممولــــــــة فــــــــي   اللعــــــــاا هــــــــي المســــــ

 والمارثون.

  58، صـــــفحة 2009  سطويســـــي، يـــــذكرها  لـــــى حـــــد مـــــاإهنـــــائ تعريفـــــات للمطاولـــــة جميعهـــــا متشـــــابهة    

ــاي فــــي القــــوة والســــرعة ويــــرى " ــو الحــ ــا هــ ــين ول ــــن الَّغــــتلاف فقــــ  فــــي التعبيــــر، كمــ ــدرة علــــى أ  اوجلــ ن القــ

مقاومــــــة التعــــــب يــــــتحلم فيهــــــا الجهــــــاج الع ــــــبي المركــــــزت الــــــذت يقــــــوم بتحديــــــد وضــــــب  القــــــدرة او ال فايــــــة 

ــل ــزة و  علــــى العمــ ــع اجهــ ــبي المركــــزت عضــــاء جســــم الَّنســــانأ لجميــ ــاج الع ــ ــاءة الجهــ ــان نقــــ  كفــ ــذا فــ ، ولــ

درة وبالتــــالي ضـــــعم القـــــي ينـــــت  عنهـــــا وجيــــادة درجـــــة التعـــــب العامـــــل الهـــــام فــــي سلســـــلة العمليـــــات التــــ د يعــــ

ــة الَّجهـــــزة العضـــــوية للتعـــــب  علـــــى المطاولـــــة ــا قابليـــــة مقاومـــ ــة  انهـــ ــاء  مـــــن ويعـــــرف قاســـــم المطاولـــ  داءأاثنـــ

يفي ان مســــتوى قابليــــة المطاولـــــة تعينــــه قابليــــة العمــــل الـــــود هــــارهويـــــرى  ة طويلــــةمــــد التمرينــــات الرياضــــية ل

، وقابليـــــــة تبــــــــادي المـــــــواد والجهـــــــاج الع ــــــــبي، وكـــــــذلم توافـــــــل الَّجهــــــــزة لجهـــــــاج القلـــــــب والــــــــدورة الدمويـــــــة

ــاء وتوالْ ــب عضـــ ــذ وتعلـــ ــز  خغـــ ــل الَّجهـــ ــادية عمـــ ــوية دور اقت ـــ ــة ا  ة العضـــ ــي المطاولـــ ــا فـــ ــد مهمـــ ــا عبـــ ، ويعرفهـــ

دون هبــــــور    يجابيــــــةنشــــــار رياضــــــي محــــــدد لوقــــــت طويــــــل  لَّ داءال ــــــالل  انهــــــا ال فــــــاءة فــــــي الَّســــــتمرار 

ــتوى. ــد  فــــــي المســــ ــد لتحديــــ ــلل الجيــــ ــى تطبيــــــل الشــــ ــة علــــ ــاعد المطاولــــ ــي تســــ ــات التــــ ــائ  عــــــ  الرياضــــ هنــــ

والَّلعــــــاا الجما يـــــــة مقابــــــل  لــــــم هنـــــــائ  وانــــــدو والتـــــــائالحركــــــة الت نيليــــــة موـــــــل الم ــــــارعة والملا مــــــة 

 عــــــ  الرياضــــــات التــــــي يلــــــون فيهــــــا جمــــــن التمــــــارين والمنافســــــات ق ــــــيرا جــــــدا ولَّ تحتــــــا  للتحمــــــل موــــــل 

 :ساسيينأنقسم المطاولة إلى قسمين ت "القوى   خلعاا الرمي والقفز والمسافات الق يرة 

  General Endurance)التحمل العام: 2-1-3-2-1 

الـــــذت يتضـــــمن التنميـــــة العامـــــة للجســـــم عـــــن طريـــــل تطـــــوير قابليـــــة الفـــــرد مـــــن غـــــلاي تحســـــين عمـــــل       

ــتمر  ــجين لتســـــ ــة  الْوكســـــ ــلية العاملـــــ ــا العضـــــ ــد ال لايـــــ ــي  مـــــ ــدورت والتنفســـــ ــاجين الـــــ ــل،الجهـــــ ــرف   العمـــــ ويعـــــ

ــبا  او  ــاراة او الســــ ــة غــــــلاي وقــــــت المبــــ ــات الم تلفــــ ــى اداء الحركــــ ــدرة الرياضــــــي علــــ ــو قــــ ــام" هــــ التحمــــــل العــــ
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ن التحمـــــل العـــــام هـــــو قـــــدرة الفـــــرد علـــــى مواجهـــــة مقاومـــــات الشـــــدة إ  إق"النـــــزاي دون دهـــــور علامـــــات التعـــــب 

ــبء الْ ــع العـــ ــبيا  حيـــــر يقـــ ــة نســـ ــات طويلـــ ــيلْوقـــ ــدورت والتنفســـ ــاج الـــ ــلي والجهـــ ــاج العضـــ ــى الجهـــ ــر علـــ  ." بـــ

  189، صفحة 2011 الهيتي، 

وهــــــو القــــــدرة علــــــى أداء الْنشــــــطة التــــــي تتضــــــمن مجموعــــــات عضــــــلية متعــــــددة واعتمــــــادا علــــــى غ ــــــائ  

ــوي ــائ  طــــ ــذه ال  ــــ ــاد علــــــى هــــ ــبي والَّعتمــــ ــلي الع ــــ ــام العضــــ ــبي المركــــــزت والندــــ ــاج الع ــــ ــدة الجهــــ  مــــ

   51، صفحة 2024 صفوت ، رجائي ، و فايل ،   الْداء.

 :  348، صفحة  2010 البيشتاوت و ال وجة ،  ا تي التحمل العام يتميز    مات يي  ويرى 

 طوي فترة الَّداء  ❖

 الَّستمرار في الَّداء ❖

 ان يلون الحمل  ا شدة مرتفعة نسبيا  ❖

 اشرائ ا بر عدد من المجموعات العضلية ال بيرة  ❖

  فاءة الجهاجين الدورت والتنفسي. ❖

 Specific Endurance) )  التحمل الخاص: 2-1-3-2-2

 التحمــــــل،ء الــــــذت يت ــــــم  الســــــرعة والقــــــوة فضــــــلا  عــــــن أيطلــــــل مفهــــــوم التحمــــــل ال ــــــا  علــــــى الَّد      

ــا  فنتيجــــــة لَّرتبــــــار هــــــذه العناصــــــر  عضــــــها مــــــع  عــــــ  الَّغــــــر لــــــذلم تعــــــد صــــــفة بدنيــــــة حركيــــــة تحتاجهــــ

ــن  ــلي مملــــ ــد عضــــ ــالْداء الحركــــــي  خق ــــــى جهــــ ــل الَّســــــتمرار  ــــ ــن أجــــ ــدريب مــــ ــة أو التــــ ــات المنافســــ متطلبــــ

وهـــــذا النـــــو  مـــــن التحمـــــل يـــــرتب   ـــــالْداء فـــــي الرياضـــــات الم تلفـــــة  النشـــــار،طـــــوي مـــــدة مـــــا يســـــتارقه   لـــــم 

ــالي  ــدي عــــ ــي الْداء  معــــ ــب الَّســــــتمرار فــــ ــي تتطلــــ ــطة التــــ ــرتب   ــــــخداء الْنشــــ ــل ال ــــــا  يــــ حيــــــر أن التحمــــ

   51، صفحة 2024 صفوت ، رجائي ، و فايل ، . السرعة لفترات طويلة
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ــا أهميـــــة كبيـــــرة فـــــي  "      ــة أ إن هـــــذه القـــــدرة البدنيـــــة لهـــ  لـــــب الْلعـــــاا والفعاليـــــات الرياضـــــية   ـــــورة عامـــ

ول ـــــــــل فعاليـــــــــة  ى لعـــــــــاا القـــــــــو اوضـــــــــرورية لْ لـــــــــب فعاليـــــــــات  ا  أو غاصـــــــــ ا   انـــــــــت عمـــــــــلا  عامـــــــــأســـــــــواء 

ــراد تطويرهــــا ــة المــ ــر وقتهــــا ضــــمن الفعاليــ ــن حيــ ــيتها مــ ــطة  الَّركــــا  ففــــي فعاليــــات  قغ وصــ موــــل المتوســ

للتحمــــــل ال ــــــا   شــــــلل أســــــا  فهــــــي تحتــــــا  إلــــــى تحمــــــل القــــــوة  تحتــــــا إ  متــــــر مــــــولا   1500فعاليــــــة  

 ."ا  وصـــــــولَّ  إلـــــــى تحقيـــــــل الإنجـــــــاج الرياضـــــــيبمراحلهـــــــا جميعـــــــا  إلـــــــى نهايـــــــة الســـــــ وتحمـــــــل الســـــــرعة فـــــــي

 . 52، صفحة 2024 صفوت ، رجائي ، و فايل ، 

 (Speed Endurance)تحمل السرعة:اولًا:  

ــة "   ــفتين المطاولــ ــن صــ ــة مــ ــي ملونــ ــا فهــ ــدلل عليهــ ــمها يــ ــرعة،اســ ــ والســ ــون احيانــ ــرعة ت ــ ــا  ا  والســ ــوى كمــ ق ــ

ــيرة  ــافات الق ــ ــي المســ ــاي فــ ــو الحــ ــاا هــ ــوى   اللعــ ــن الق ــ ــل مــ ــرعة اقــ ــون الســ ــا ت ــ ــباحة واحيانــ ــوى او الســ القــ

القـــــــوى واحيانـــــــا ت ـــــــون الســـــــرعة متوســـــــطة فـــــــي المســـــــافات   اللعـــــــاا م 1500م ،  800 مـــــــا فـــــــي مســـــــافة 

ــا هـــــــو الحـــــــاي فـــــــي  ، واحيانـــــــا ت ـــــــون الســـــــرعة م والمـــــــارثون  10000 م و 5000م و  3000الطويلـــــــة كمـــــ

متايـــرة كمــــا فــــي الَّلعــــاا الجما يـــة كلــــرة القــــدم وكــــرة الســـلة ، حيــــر تتايــــر الســــرعة مـــن حــــين لْغــــر كلمــــا 

 . 124، صفحة 2017 الحا ،   ."دعت الضرورة وحسب دروف اللعب 

وهـــــو صـــــفة بدنيـــــة مركبـــــة وتموـــــل العلاقـــــة  "حـــــد انـــــوا  التحمـــــل ال ـــــا  أتحمـــــل الســـــرعة هـــــو  وكـــــذلم     

بـــــين صـــــفة التحمـــــل وصـــــفة الســـــرعة بـــــل يتوقـــــم مســـــتوى الَّنجـــــاج الرقمـــــي فـــــي كويـــــر مـــــن فعاليـــــات العـــــدو 

ــروف الْ ــي دــــــ ــب فــــــ ــة التعــــــ ــة مقاومــــــ ــرعة قابليــــــ ــل الســــــ ــا إن تحمــــــ ــفة وبمــــــ ــذه ال ــــــ ــى هــــــ داء والــــــــرك  علــــــ

ــدة  ــوي مــ ــة ولْطــ ــرعة عاليــ ــي أالت   ــــي  ســ ــب فــ ــدرة اللاعــ ــا " قــ ــة، تعــــرف  خنهــ ــبا  أو المنافســ ــي الســ داء فــ

    78، صفحة 2004 الربضي، . المحافدة على سرعته لْطوي مدة جمنية مملنة"

الق ــــيرة و المتوســــطة لمــــا تت ــــم  ــــه  للارت ــــا  أن هــــذه ال ــــفة ضــــرورية جــــدا   لــــذا تــــرى الباحثــــة      

  100هــــــذه الَّركــــــا  مــــــن أداء جهــــــد بــــــدني  ســــــرعة ق ــــــوى للاركــــــا  الق ــــــيرة موــــــل ســــــباقي ركــــــ   
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  400  متــــــر وبســــــرعة تحــــــت الق ــــــوى للاركــــــا  الســــــريعة الطويلــــــة موــــــل ســــــبا  ركــــــ   200متــــــر و 

ــل   ــطة موـــ ــا  المتوســـ ــذلم الَّركـــ ــر، وكـــ ــر و 800متـــ ــرعة 1500  متـــ ــا   الســـ ــن الَّحتفـــ ــر، إ  لَّ يملـــ   متـــ

و لـــــم لتـــــرا م حـــــام  اللبنيـــــم فـــــي العضـــــلات ممـــــا يعيـــــل  ،الق ـــــوى لمـــــدة قطـــــع مســـــافات هـــــذه الَّركـــــا  

عن مــــات يي   عملهــــا ويــــعدت إلــــى حــــدوا التعــــب وأ ــــد  لــــم قاســــم حســــن حســــين وعبــــد عبــــد علــــي ن ــــيي

 قابليــــة مقاومــــة التعــــب فــــي العمــــل العضــــلي الــــذت يتطلــــب ســــرعة عاليــــة موــــل الــــرك  عنــــدما عرفهــــا  خنهــــا "

 .الق ير ورك  المسافات المتوسطة

لعـــــاا القـــــوى لمـــــا اركـــــا  فـــــي لَّا أن مـــــن الضــــرورت تـــــدريب هـــــذه ال ـــــفة ال اصـــــة  وتـــــرى الباحثـــــة     

لهــــا مــــن دور مهــــم وفعــــاي فــــي إنجــــاح العمليــــة التدريبيــــة والــــذت يتوقــــم عليــــه تحقيــــل الإنجــــاج لَّحقــــا ، وهــــي 

م لمــــا تحتاجــــه هــــذه الفعاليــــة مــــن جهــــد  ســــرعة قريبــــة 1500مهمــــة لــــبع  الفعاليــــات ومــــن ضــــمنها فعاليــــة 

 .ق وى سرعة من الق وى أو 

 ( (Strength Enduranceتحمل القوة: ثانياً:

ــي أ       ــة فــ ــين القــــدرات البدنيــ ــم بــ ــد ت ــــون الْهــ ــل قــ ــة المهمــــة لَّ بــ ــدرات البدنيــ ــلية احــــدى القــ ن القــــوة العضــ

 عـــــ  الْحيـــــان، فتحمـــــل القـــــوة هـــــي احــــــد الْقســـــام الرئيســـــية للقـــــوة العضـــــلية والتــــــي قـــــد ت ـــــون الْهـــــم بـــــين 

أقســـــام القـــــوة لـــــبع  الفعاليـــــات الرياضـــــية التـــــي تتطلـــــب مجهـــــود مـــــن إنتـــــا  القـــــوة العضـــــلية ولفتـــــرة طويلـــــة 

 نسبيا .

أثنـــــاء المجهـــــود المتواصـــــل الـــــذت  فـــــي التعـــــب مـــــن تعـــــرف  خنهـــــا " قـــــدرة أجهـــــزة الجســـــم علـــــى مقاومـــــة       

يتميــــــز  طــــــوي مدتــــــه وارتباطــــــه  مســــــتويات مــــــن القــــــوة العضــــــلية" وتعــــــرف ايضــــــا  خنهــــــا "المعنــــــى المباشــــــر 

ــلي  ــد العضــ ــبء أللجلــ ــع العــ ــر يقــ ــات ...  حيــ ــد مقاومــ ــذوي ضــ ــد المبــ ــو اســــتمرار أداء الجهــ ــوة هــ ــل القــ و تحمــ

الْ بـــــر للعمـــــل علـــــى الجهـــــاج العضـــــلي" ا  يعرفهـــــا  وجيـــــه محجـــــوا   انهـــــا  قابليـــــة الَّجهـــــزة علـــــى مقاومـــــة 
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  257، صفحة 2023مجيد و محمد،   ."التعب مع استعماي قابلية القوة لمدة طويلة 

ــدرة اللاعــــب فــــي التا"     ــة والقــــوة  معنــــى قــ ــة المتبادلــــة بــــين المطاولــ ــات هنــــا تدهــــر العلاقــ لــــب علــــى مقاومــ

ــدة جمنيــــة طويلــــة ــدرة العضــــلة علــــى المقاومــــة،لمــ ــد مطاولــــة القــــوة مــــن المايــــرات  ، وتدهــــر هنــــا قــ حيــــر تعــ

، انتقددددلم اهم ا دددد  .مجيددددد    فـــي الَّلعـــاا القـــوى وغ وصـــا فـــي المســـافات المتوســـطة "البدنيـــة المهمـــة 

  157-156، اهصفحلت 2016اهريلضية خط ات هلعلهمية، 

حيــــر يــــذكر اثيــــر محمـــــد صــــبرت عــــن مفهــــوم تحمـــــل القــــوة فــــي علــــم التـــــدريب "هــــي مقــــدرة الرياضـــــي "    

ــة  ــدة جمنيــــة طويلــ ــتوى مرتفــــع مــــن القــــوة ولمــ ــبياعلــــى اداء تلــــم التمرينــــات او الفعاليــــات التــــي تطلــــب مســ  نســ

ــاا  ــذيي،  اللعــــــــ ــات التجــــــــ ــباحة، وفعاليــــــــ ــدراجات، الســــــــ ــودو الــــــــ ــارعة والجــــــــ ــواني، ."الم ــــــــ  الجميلي و العلــــــــ

   35، صفحة 2023

ــة        متـــــر  الَّعتمـــــاد 1500صـــــفة تحمـــــل القـــــوة ضـــــرورية وأساســـــية لفعاليـــــة ركـــــ    أن وتـــــرى الباحثـــ

لْنـــــه أصـــــبح بـــــديهيا  وجـــــود التــــرا   بـــــين ال ـــــفات البدنيـــــة لـــــذلم  ،علــــى تحمـــــل أداء العمـــــل الســـــريع والقــــوت 

  متـــــر فبــــدون وجـــــود القــــوة العضـــــلية للعــــداء مـــــن غـــــلاي 1500يدهــــر واضـــــحا  وجليــــا  فـــــي فعاليــــة ركـــــ   

ــي  ــرعة التــ ــرت  الســ ــتطيع الجــ ــاليتين لَّ يســ ــرعة عــ ــوة وســ ــار  قــ ــتقل  والَّنبســ ــى الــ ــلاته علــ ــدرة عضــ  تطلبهــــاقــ

دــــــروف الســــــبا  وأيضــــــا  لطــــــوي مســــــافة الســــــبا  أرتــــــب  التحمــــــل   ــــــفة القــــــوة والســــــرعة وهــــــذا مــــــا يســــــاعد 

  النهائية.العداء على إ ماي السبا   سرعة حتى مراحله 

 ( (Biomechanics-البايوميكانيك:  2-1-4

تطـــــور علـــــم البايوميلانيـــــم عمـــــا كـــــان عليـــــه فـــــي الســـــابل وغاصـــــة فـــــي بدايـــــة القـــــرن التاســـــع عشـــــر "       

ــه  ــبحت لــــ ــات وأصــــ ــة  اتجاهــــ ــعة،م تلفــــ ــام  وواســــ ــار  323-284 فــــــي عــــ ــن أشــــ ــطو أوي مــــ ــان أرســــ  .م  كــــ

الـــــى البايوميلانيـــــم فـــــي معلفاتـــــه تنـــــاوي مركـــــز ثقـــــل الجســـــم وقـــــوانين الروافـــــع وأثرهـــــا علـــــى حركـــــة الْجســـــام 

ــي عـــــــام ــرعة الـــــــرك  وفـــــ ــذراعين علـــــــى ســـــ ــة الـــــ ــر حركـــــ ــب  201-131  واثـــــ ــالم والطبيـــــ ــرهن العـــــ  .م   بـــــ
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  علـــــــى ان الـــــــدفع الحركـــــــي ينتقـــــــل مـــــــن الـــــــدما  الـــــــى العضـــــــلات عـــــــن طريـــــــل Galinجـــــــالن   الرومـــــــاني

ــالم  الحركــــــــــة.الْع ــــــــــاا وبــــــــــدورها تســــــــــبب   -م Davinci 1452)دافنشــــــــــي (ومــــــــــن المعــــــــــروف ان العــــــــ

ــه اهتمام1519 ــان لديـــ ــر كـــ ــالي ال بيـــ ــان الَّيطـــ ــم الفنـــ ــا  م    لـــ ــعا   اشـــ ــة  واســـ ــن وجهـــ ــي مـــ ــائن الحـــ ــة ال ـــ  حركـــ

ــالم أندــــــر البايوميلانيــــــم وأعلــــــن  ــده الطبيــــــب والعــــ ــا ومــــــن  عــــ ــوانين الميلانيلــــ ــع لقــــ ــان غاضــــ ــم الإنســــ ن جســــ

ــالي الفوتــــو ــدد عــــن طريــــل التجربــــة العمليــــة موضــــع مركــــز  د   الــــذت يعــــboreliبــــوريلي   الَّيطــ أوي مــــن حــ

ن العمـــــل العضـــــلي أم  كمـــــا ســـــاهم فـــــي حـــــل مشـــــا ل الحركـــــة وأوضـــــح 1679  ثقـــــل الجســـــم للْنســـــان عـــــام

الـــــى حـــــد مـــــا يعمـــــل علـــــى وفـــــل القـــــوانين الميلانيليـــــة والطبيعيـــــة ويعتبـــــر أوي مـــــن وضـــــع تـــــدريبات العـــــلا  

م  كــــــان إســــــحا  نيــــــوتن علامــــــة مهمــــــة  1642-1727الطبيعــــــي علــــــى أســــــس ميلانيليــــــة، وفــــــي عــــــام  

ــر  ــي تعتبــ ــية التــ ــة الْساســ ــوانين الميلانيليــ ــعه القــ ــة بوضــ ــا والحركــ ــم الميلانيلــ ــور علــ ــات تطــ ــن علامــ ــارجة مــ وبــ

م  بنشـــــــــر 1836  فـــــــــي  ادوروفيبر الْلمـــــــــانيينالْســـــــــا  للميلانيلـــــــــا الحيويـــــــــة ألَّن. وقـــــــــد قـــــــــام العالمـــــــــان 

م   جـــــــاء 1877ميلانيليــــــة  لَّت المشـــــــي للْنســــــان ووضـــــــعا سلســــــلة مـــــــن التحليــــــل الحركـــــــي وفــــــي عـــــــام  

ــاي    ــاء العـــــــرا أموـــــ ــام. لعلمـــــ ــوات الـــــــى الْمـــــ ــة غطـــــ ــاا الحركـــــ ــع  خ حـــــ ــوير الـــــــذت دفـــــ اغتـــــــرا   لَّت الت ـــــ

 - 965   فــــــــي الهيـــــــوم ابــــــــن وم  901 - 836  رةتـــــــن قيم  و ثابــــــــت بـــــــ850 -780 فـــــــي   ال ـــــــوارجمي

ــا الحيويـــــة  م1039 ــم الميلانيلـــ ــوير علـــ ــر ســـــاهموا فـــــي تطـــ ــيد،  ."حيـــ ــميدعي و رشـــ ، صـــــفحة 2018 ال ـــ

10  

ويملننـــــا وضـــــع تعريـــــي شـــــامل للبايوميلانيـــــم فـــــي المجـــــاي الرياضـــــي فهـــــو العلـــــم الـــــذت يهـــــتم بتحليـــــل "    

ــوة والضـــــــعم  ــار القـــــ ــة ويعمـــــــل علـــــــى تشـــــــ ي  نقـــــ ــع التشـــــــريحي للعضـــــــلات العاملـــــ ــا للوضـــــ الحركـــــــة وفقـــــ

 الهاشـــــــــمي  .، . "  اـــــــــر  تقويمهـــــــــا ووضـــــــــع القـــــــــوانين المناســـــــــبة لتحديـــــــــد هـــــــــدف الحركـــــــــة وتطويرهـــــــــا

  65، صفحة 2010

ــي الأ"     ــار هــ ــم  اغت ــ ــة  ايوميلانيــ ــخثيرعن كلمــ ــي تــ ــر فــ ــذت يبحــ ــم الــ ــى  لــ ــة علــ ــة وال ارجيــ ــوى الداغليــ القــ
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ــة أع ــــــــااق ربطــــــــة والْالَّجســــــــام الحيــــــــةق ونعنــــــــي  ــــــــالقوى الداغليــــــــة العضــــــــلات والْ مــــــــا القــــــــوى ال ارجيــــــ

ــائ ورد فعــــــــل الْلْ الجا بيــــــــة ا ــية ومقاومــــــــات الوســــــــ  وقــــــــوى الَّحت ــــــ ــا مــــــــن القــــــــوى رضــــــ ر  ... و يرهــــــ

 . 20، صفحة 2010 الفضلي، ". الطبيعية التي تعثر على ال ائنات الحية من حير الحركة

و  عـــــــ  أو الحيـــــــوان أنســــــان لإعلـــــــم يبحــــــر فـــــــي حركــــــة جســـــــم ا " Biomechanicsالبايوميلانيــــــم      

و فــــــي المــــــاء او فــــــي الفضــــــاء بهــــــدف أالَّر   أجزائــــــه  طريقــــــة موضــــــو ية ملموســــــة ســــــواء علــــــى ســــــطح

  533، صفحة 2025 مردان ،  ."تحديد الت نيم الموالي للحركة

  : اقسام علم البايوميكانيك  2-1-4-1

   15، صفحة 2022 الرحمن و  يسى،  ويقسم علم البايوميكانيك الى قسمين رئيسين هما:

 (.Static’s) الاستاتيك او السكون  .1

وهــــو العلـــــم الـــــذت يبحــــر فـــــي حالـــــة اســــتقرار وتـــــزان الَّجســـــام وعنــــدما يطبـــــل هـــــذا العلــــم علـــــى الجســـــم     

ــتاتيلية وهــــو الحفــــا  علــــى وضــــعية الجســــم و  جرائــــه علــــى قاعــــدة الَّرت ــــاج فــــي حالــــة  الحــــي تســــمى البايوســ

 ثبات.

وقــــــد عــــــرف  ــــــخن العلــــــم الــــــذت ياطــــــي الحــــــالَّت التــــــي ت ــــــون فيهــــــا جميــــــع القــــــوى المــــــعثرة فــــــي جســــــم     

ــة والجســــــم فــــــي حالــــــة ســــــلون  وثبــــــات دــــــواهر مهمــــــه فــــــي حياتنــــــا اليوميــــــة كــــــالعتلات ومركــــــز ثقــــــل إمتواجنـــ

  15، صفحة 2022 الرحمن و  يسى،  الجسم.

ــزان الَّ      ــرور واتـــ ــتقرار وشـــ ــة اســـ ــي حالـــ ــر فـــ ــذت يبحـــ ــلون الـــ ــم الســـ ــو علـــ ــوى وهـــ ــخثير القـــ ــت تـــ ــام تحـــ جســـ

الدافعــــة  مســــتوى واحــــد والتــــي تتلاقــــى فــــي نقطــــة ولمــــا كــــان الجســــم البشــــرت جســــم حــــي وعنــــدما تطبــــل هــــذا 

 العلم على الجسم الحي.
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 :(Dynamics  او الديناميك:) المتحرك .2

ــة والتــــي "     ــة القــــوى المحركــــة و يــــر المواجنــ ــم حيــــر طبيعــ ــة الجســ ــم الــــذت يبحــــر فــــي حركــ هــــو  لــــم العلــ

ــة والتعجيــــل  ــوة والطاقــ ــا كقــــوانين القــ ــة فــــي حياتنــ ــه ويتنــــاوي قــــوانين مهمــ ــرات فــــي ســــرعته واتجاهــ ــبب تايــ تســ

ــا الحركــــي ــة بتعجيــــل تزايــــدت او تناق ــــي او الَّثنــــين معــ ــام المتحركــ ــة الَّجســ ــم الــــذت يهــــتم بدراســ "، هــــو العلــ

 .  15، صفحة 2022 الرحمن و  يسى، ويقسم هذا العلم 

تـــــخثر الحركـــــة  ـــــالقوى الداغليـــــة او ال ارجيـــــة فعنـــــدما تتـــــخثر الحركـــــات  قـــــوى الجا بيـــــة ووضـــــع  ويعـــــرف    

ــا. ــا وقوانينهــ ــرتب   خســــس الميلانيلــ ــلي تــ ــا  العضــ ــة مــــن الَّنلبــ ــوة الناتجــ ــم والقــ ــل الجســ ــز ثقــ ــردان ،  مركــ  مــ

 ويقسم هذا النوع الى قسمين هما :   533، صفحة 2025

 (kinenematics)الكينتيك  -1

ــا        ــة عنهــــ ــت ناتجــــ ــواء ا انــــ ــاحبة ســــ ــوى الم ــــ ــة والقــــ ــباا الحركــــ ــة أســــ ــى بدراســــ ــة لهــــــا.  أمويعنــــ محدثــــ

وهـــــو العلـــــم الـــــذت يـــــدر  القـــــوى التـــــي ، " داءقتـــــه  مواليـــــة الْوتبحـــــر فـــــي نتـــــائ  الَّنلبـــــا  العضـــــلي وعلا

ــة ــال والطاقــ ــوة والشــ ــزغم والقــ ــة والــ ــوجن وال تلــ ــن جوانــــب الــ ــام مــ ــة الَّجســ ــه ي ــــم حركــ ــة وأنــ ــبب الحركــ  ."تســ

  533، صفحة 2025 مردان ،  

 (kinematics)الكينماتيك  -2

كـــــذلم الَّشـــــلاي الهندســـــية الم تلفـــــة مـــــن  للحركـــــة،ويعنـــــى بدراســـــة ال ـــــفات وال  ـــــائ  الوصـــــ ية  "     

ــر   ــهدون التطـــ ــوى، ويعرفـــ ــة  للقـــ ــين حركـــ ــة بـــ ــة العلاقـــ ــتم بدراســـ ــي تهـــ ــة التـــ ــادة العلميـــ ــه "المـــ ــل  خنـــ ــعاد توفيـــ فـــ

وكـــــــذلم  دون البحـــــــر عـــــــن القـــــــوى التـــــــي تســـــــبب هـــــــذه الحركـــــــة "مـــــــن جســـــــم مـــــــا وبـــــــين جمانهـــــــا وملانهـــــــا 

ــرو   ــن فــــ ــر  مــــ ــم فــــ ــديناميم،ال ينماتيــــ ــردا الــــ ــفها وصــــــفا مجــــ ــة وي ــــ ــدر  الحركــــ ــن يــــ ــي  مــــ دون البحــــــر فــــ

مســـــبباتها وهـــــو ي ـــــم حركـــــة الَّجســـــام مـــــن جوانـــــب الـــــزمن والَّجاحـــــة والَّنطـــــلا  ويطبـــــل علـــــى الحركـــــات 

  533، صفحة 2025 مردان ،   "ال طية والدائرية
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 ( (Kinematic Analysis-الحركي:  التحليل 2-1-4-2

مـــــن معرفـــــة ان هـــــذا العلـــــم يعتمـــــد  الْســـــا  علـــــى  قبـــــل التطـــــر  الـــــى مفهـــــوم التحليـــــل الحركـــــي لَّبـــــدّ "     

ــت دام القــــوانين والَّســــس المســــت دمة فــــي علــــم البايوميلانيــــم لاــــر  دراســــة الحركــــة وتحليلهــــا تشــــريحيا  اســ

ــة  ــل كلمــــ ــا. وتموــــ ــل وميلانيليــــ ــة الإ (Analysis)تحليــــ ــلوئ حركــــ ــا  لتعريــــــي ســــ ــاره، أت مفتاحــــ نســــــان او مســــ

ــة ال ــــل  ــة ألــــى أعمليــــة تجزئــ ــا مــــن غــــلاي معرفــ ــة بينهمــ ــة طبيعــــة تلــــم الَّجــــزاء والعلاقــ ــتم دراســ جــــزاء ل ــــي يــ

دقــــائل مســـــار الحركــــة، ومـــــدى العلاقـــــة بــــين المتايـــــرات التـــــي تــــعثر فـــــي  لـــــم المســــار أت تحويـــــل الدـــــاهرة 

  10، صفحة 2018 ال ميدعي و رشيد،  . "ودرجات المدروسة الى ارقام 

والتحليــــــل الحركــــــي هــــــو أحــــــد المرت ــــــزات الْساســــــية لتقــــــويم مســــــتوى الْداء والــــــذت مــــــن غلالــــــه يملننــــــا "    

ــدريبي فـــــــي تحقيـــــــل  ــنهجهم التعليمـــــــي او التـــــ ــاح مـــــ ــين فـــــــي معرفـــــــة مـــــــدى نجـــــ ــدربين والمدرســـــ مســـــــاعدة المـــــ

ان التحليـــــــل الحركــــــي يســـــــاعدنا بدرجــــــة كبيـــــــرة فــــــي تطـــــــوير الجانــــــب المهـــــــارى  ومــــــاالمطلـــــــوا، المســــــتوى 

ــتعماي م تلــــم الْ ــية عــــن طريــــل اســ ــات الرياضــ ــي للفعاليــ ــعثرة فــ ــار المــ ــد النقــ ــة لتحديــ ــة المملنــ ــاليب العلميــ ســ

، 2012 ال الـــــــــدت ،  ."الرياضـــــــــيالحركـــــــــة الرياضـــــــــية  شـــــــــللها العـــــــــام وال ـــــــــا  لمعرفـــــــــة تطـــــــــور الَّداء 

ولهــــــذا يلجــــــخ العــــــاملون فــــــي المجــــــاي الرياضــــــي الــــــى دراســــــة الحركــــــة وتحليــــــل ملوناتهــــــا ،    242صــــــفحة 

ــيلة  ــا بـــــل هـــــو وســـ ــد  اتهـــ ــة فـــــي حـــ ــارة لـــــيس  ايـــ ــين الت نيـــــم، وان تحليـــــل الحركـــــة او المهـــ ســـــعيا وراء تحســـ

لمعرفـــــة طرائـــــل الَّداء ال ـــــحيحة للفـــــرد عنـــــد قيامـــــه  الحركـــــات الم تلفـــــة، وتســـــاعد علـــــى ا تشـــــاف ال طـــــخ 

 . في الَّداء والعمل على اصلاحه

ــود،  يقســـــم التحليـــــل بصـــــورة عامــــــة الـــــى قســـــمين رئيســــــيين همـــــا:    ــا ر محمـــ ــان شـــ ــراهيم و ايمـــ  ابـــ
  455، صفحة 2014
 التحليل ال ينماتيلي  الداهرت  ❖

 التحليل ال ينتيلي  السببي . ❖
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ات وصــــــم الَّجــــــزاء التــــــي تــــــم  وصــــــفها،يعنــــــي الناحيــــــة الداهريــــــة مــــــن غــــــلاي  الــــــديناميليفالتحليــــــل      

مـــــن البحـــــوا  ال مـــــي ف ويـــــرهـــــو اولـــــى غطـــــوات التحليـــــل فـــــي الليـــــا   حـــــدة والوصـــــمتجزئتهـــــا كـــــل علـــــى 

ــت  ــوتناولــ ــزاء  ت الوصــــم، وفتحــ ــات اجــ ــة محتويــ ــد كميــ ــي تحديــ ــذت يعنــ ــم الــ ــة ال ــ ــوا دراســ ــام  حــ ــل امــ الطريــ

  ةالمسافة، السرعة، الزاوي البعد وغضوعها للليا  الحساا   الحركة،

  وينقسم التحليل الحركي الى نوعين هما:
   (Quantity Analysis) أولا: التحليل الكمي:

هـــو التحليــــل الـــذت يعتمــــد علـــى الحلــــم مـــن غــــلاي اللـــيم الرقميــــة المـــعثرة فيهــــا ومــــدى  التحليـــل ال مــــي"     

ــا . "التــــــرا   بــــــين هــــــذه اللــــــيم وتشــــــمل قــــــيم الزوايــــــا والْجمنــــــة والمســــــافات والم ــــــطلحات التــــــي تشــــــتل منهــــ

         533، صفحة 2025 مردان ،  

ــة التحليـــــل و      ــتم طريقـــ ــاتيليتهـــ ــادير  ال ينمـــ ــين المقـــ ــة بتعيـــ ــارات الحركيـــ ــدهاللمهـــ ــة وتحديـــ ــرات  ال ميـــ لمتايـــ

وعـــــن توافقاتهـــــا  الرياضـــــي،الحركــــة التـــــي تموـــــل المعلومـــــات الموضـــــو ية عـــــن ال  ــــائ  الواقعيـــــة لحركـــــة 

ــن تعاقــــــب تاييــــــر اوضــــــا    ةالزوايــــــا، الســــــرع الَّجاحــــــة،المحــــــددات ال ميــــــة للمتايــــــرات  الجســــــم. تموــــــلوعــــ

ــ ــينويشــــــمل هــــــذا ضــــــمنيا الشــــــللين ل، والتعجيــــ ، صــــــفحة 2014 ابــــــراهيم و ايمــــــان شــــــا ر محمــــــود،  ا تيــــ

458  

أت اســــــت دام أجهــــــزة قياســــــية دقيقــــــة ومتقنــــــة موــــــل الت ــــــوير الســــــينمائي والت ــــــوير  التحليــــــل الــــــدقيق: -

ــوير  ــا  ت ــ ــى أســ ــد علــ ــا يعتمــ ــل هنــ ــادت. والتحليــ ــوير الَّعتيــ ــالَّت الت ــ ــوير  ــ ــا ع  او الت ــ ــدائرت  المتتــ الــ

 أعداد كبيرة من الحركات في وقت واحد.

ــزة اللياســـــية الــــــواردة  التحليــــــل التقريبــــــي: - ــر دقيقــــــة ل جهـــ ــبية  يـــ ــتعماي معلومــــــات نســـ ــل  اســـ أت التحليـــ

 مع حساا العوامل  شلل عام ومعلومات تقريبية عامة لحركات رياضية متعددة.

 (Quality Analysis) ثانيا: التحليل النوعي:
تقيـــــيم عبـــــر والحلـــــم مـــــن  الفـــــديوت و أالتحليـــــل النـــــوعي هـــــو تحليـــــل يعتمـــــد علـــــى الملاحدـــــة الب ـــــرية "     
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الْداء  الوصـــــم والتعـــــر  الـــــى نقـــــار القـــــوة والضـــــعم فمـــــولا يوجـــــد مـــــيلان جائـــــد او جاويـــــة الطيـــــران قليلـــــة 

ــي وصــــــم الْداء ــل ال مــــــي فــــ ــائ  التحليــــ ــى نتــــ ــد علــــ ــافي ويملــــــن ان يعتمــــ ــران  يــــــر كــــ ــا  الطيــــ  ." او ارتفــــ

  533، صفحة 2025 مردان ،  

   -المتوسطة: المسافات  ركض 2-1-5

ــى ركـــــــ    "      ــتمل علـــــ ــي تشـــــ ــافات المتوســـــــطة والتـــــ ــباقات ركـــــــ  المســـــ ــد ســـــ م   1500 -م  800تعـــــ

ــين او بــــين المتفــــرجين ــرك  الَّغــــرى بــــين المتنافســ ــة منافســــات الــ ــر شــــعبية عــــن  ليــ ــن الفعاليــــات الَّ وــ  ،مــ

و لــــم لَّن الوقــــت الــــذت تســــتارقه ســــباقات ركــــ  المســـــافات المتوســــطة ا وــــر مــــن الوقــــت الــــذت تســـــتارقه 

حلقــــة الوصــــل بــــين  د ســــباقات العــــدوق واقــــل مــــن الوقــــت المســــتار  فــــي ركــــ  المســــافات الطويلــــةق كمــــا تعــــ

ــةق  ــافات الطويلــــ ــباقات ركــــــ  المســــ ــدو وســــ ــباقات العــــ ــات  ســــــرعة أســــ ــذه الفعاليــــ ــابل فــــــي هــــ   يتميــــــز المتســــ

العـــــداء وتحمـــــل ســـــبا  المســـــافات الطويلـــــةق ان متســـــا قي ركـــــ  المســـــافات الطويلـــــة يملـــــنهم الَّشـــــترائ فـــــي 

ــل".  ــر التحمـــ ــوافر عن ـــ ــرر تـــ ــة  شـــ ــافات الطويلـــ ــ  المســـ ــي فعاليـــــات ركـــ ــطة فـــ ــافات المتوســـ ــباقات المســـ ســـ

ــ ــا  فـــ ــذا الَّســـ ــى هـــ ــرعة خوعلـــ ــين ســـ ــع بـــ ــذت يجمـــ ــالي هـــــو الـــ ــطة الموـــ ــافات المتوســـ ن متســـــابل ركـــــ  المســـ

  445، صفحة 2021 مجيد ر.،  ."العداء وتحمل را   المسافات الطويلة

 -متر:  1500 فعالية 2-1-5-1

ــة ركــــــ  أن "       وتقــــــع ضــــــمن منطقــــــة الشــــــدة الْقــــــل متــــــر تعــــــد مــــــن المســــــافات المتوســــــطة 1500 فعاليـــ

تعـــــــد وان المســـــــافات المتوســـــــطة فـــــــي العـــــــاا القـــــــوى  مـــــــن الق ـــــــوى عنـــــــد تقنـــــــين الْحمـــــــاي التدريبيـــــــة لهـــــــا

ــا تعتمـــــــــــد علـــــــــــى التحمـــــــــــل  " 445، صـــــــــــفحة 2021 مجيـــــــــــد ر.،  "م 1500 -م 800مســـــــــــا قات   فخنهـــــــــ

ــن  ــل مـــ ــد كـــ ــوة ا  أ ـــ ــرعة والقـــ ــل الســـ ــوائي وتحمـــ ــوائي، واللاهـــ ــاا الهـــ ــائ  - يونـــ ــفات  –هـــ ــل  " أن ال ـــ كرمبـــ
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ــترر  ــة ويشــــ ــفات مهمــــ ــذه ال ــــ ــوة، وهــــ ــافات المتوســــــطة هــــــي التحمــــــل والســــــرعة والقــــ ــة لرا ضــــــي المســــ البدنيــــ

 تطويرها لرفع مستوى الإنجاج".

ــا "    ــي ركــــ  المســــافات المتوســــطة   ــــفة غاصــــة أن التحمــــل أوبمــ حــــد المتطلبــــات البدنيــــة الضــــرورية فــ

ــة ــة   ــــــفة عامــــ ــل  ،والطويلــــ ــة تحمــــ ــه لاــــــر  تنميــــ ــة لــــ ــون الحاجــــ ــذا ت ــــ ــرعةلــــ ــة أو  .الســــ ن ال ــــــفات البدنيــــ

متـــــر لمــــا تحتاجـــــه هــــذه الفعاليـــــة مــــن ربـــــ  هــــذه ال ـــــفات  1500المركبــــة تعــــد مهمـــــة فــــي تطـــــوير ركــــ  

ــة عنــــــد  ــوير نــــــواحي غاصـــ ــر  تطـــ ــها بــــــبع  لاـــ ــة  عضـــ ــل الســــــرعة  ات أدائهـــــا، البدنيـــ ــد صــــــفة تحمـــ وتعـــ

ــا فــــــي المراحــــــل الَّغيــــــرة مــــــن الســــــبا  عنــــــدما تــــــزداد ســــــرعة المتســــــابل  ،اهميــــــة كبيــــــرة للرياضــــــي غ وصــــ

ــافة  ــة طـــــوي مســـ ــلة الـــــرك   ســـــرعة عاليـــ ــابل علـــــى مواصـــ ــاعد المتســـ ــفة تســـ ــذه ال ـــ ــبا  وان هـــ ــاء الســـ لإنهـــ

  128، صفحة 2020 جاهر ، . "السبا 

 حميــدت و  :م1500المتطلبــات والمراحــل الفنيــة التــي يمــر بهــا متســابقي ركــض  2-1-5-2

           122.123، صفحة 2019سعدون، 

 :  اولا: متطلبات مرحلة البدء

ــالي  الوقـــــوف  فـــــي ســـــبا  ركـــــ   "     ــاه 1500يســـــت دم البـــــدء العـــ ــابل امامـــــا  اتجـــ م  حيـــــر يقـــــم المتســـ

ــرك ق فت ــــــون  ــالَّت الــــ ــا الْأمجــــ ــة مباشــــــرة بينمــــ ــم غــــــ  البدايــــ ــدى القــــــدمين غلــــ ــع غلفهــــــا حــــ غــــــرى توضــــ

مامـــــا ألـــــى قـــــدم ون ـــــمق وعنـــــد ســـــما  كلمـــــة اســـــتعد تونـــــى الـــــركبتين قلـــــيلا مـــــع ميـــــل الجـــــذ  أ مقـــــدار قـــــدم 

غــــــرى لل لــــــم مــــــع انونائهــــــا مــــــن مف ــــــل م والْخلــــــى الَّمــــــأ حيــــــر ت ــــــون الــــــذرا  المقابلــــــة للرجــــــل المتقدمــــــة 

شــــــارة البــــــدء ينطلــــــل المتســــــابل الــــــى إمــــــا عنــــــد ســــــما  أماميــــــة المرفــــــل ناقــــــل وجن جســــــمه علــــــى الرجــــــل الْ

 ."الَّمام دافعا الَّر  برجله الَّمامية مع تحريم الذرا  الَّمامية غلفا والَّغرى اماما لْداء الرك  

 -الوسطى: ثانيا: متطلبات المرحلة  
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، ول ـــــن يســـــمح للمتســـــابل   فـــــ  قدمـــــه كلهـــــا حتـــــى المشـــــ فـــــي هـــــذه المرحلـــــة تهـــــب  القـــــدم علـــــى "       

ان المتســـــابل يهـــــب  اولَّ علـــــى المشـــــ  فالعقـــــب ثـــــم يرتفـــــع ثانيـــــة علـــــى المشـــــ   لـــــىاتلامــــس العقـــــب الَّر  

ــدم  ــذ فمقدمـــــة مشـــــ  القـــ ــة هـــــذا ويجـــــب الَّنتبـــــاه الـــــى ان العقـــــب يلامـــــس الَّر    الـــــدفع، لْغـــ ال طـــــوة التاليـــ

ــة  ــابل  ومــــن دون   فــ ــة يعمــــل المتســ ــذه المرحلــ ــر. وفــــي هــ ــاء أضــــا  كبيــ ــتراحة عــــن طريــــل الَّرت ــ لــــى الَّســ

وعــــــدم الت ــــــلب فــــــي عضــــــلاته والــــــى الَّقت ــــــاد فــــــي الجهــــــد عــــــن طريــــــل انتدــــــام التــــــنفس وانســــــجامه مــــــع 

ال طـــــوة. و لـــــم اســـــتعدادا للعـــــدو الســـــريع وتهيئـــــة نفســـــه الـــــى المرحلـــــة النهائيـــــة. وغـــــلاي متطلبـــــات المرحلـــــة 

ــة  ــدة متطلبـــــات ت تيليـــــة غاصـــ ــائ بـــــزملائهم يمـــــر  عـــ ــا قين  ســـــبب الَّحت ـــ الوســـــطى وندـــــرا لتعـــــوي  المتســـ

 -هي:  128، صفحة 2020 جاهر ،  " الرك  

 الرك  لمسافة السبا  -1

 حركة الذراعين  -2

 عمل العضلات  -3

 عملية التنفس  -4

 -السبا : الرك  لمسافة  -1

ــا      ــا ومرت يــ ــم طبيعيــ ــون الجســ ــي يجــــب ان يلــ ــة فــ ــون جاويــ ــد العضــــلات وت ــ ــاء الــــرك  حتــــى لَّ تجهــ اثنــ

ــطة   ــافات المتوســـ ــي المســـ ــم فـــ ــيلان الجســـ ــة  80مـــ ــع 85   والطويلـــ ــة مـــ ــي أ   درجـــ ــان فـــ ــون ال تفـــ لَّر  وت ـــ

 وضعهما الطبيعي والرأ  عمودت على ال تفين والندر ل مام.

 -الذراعين:  حركة  -2

تتحــــــرئ الــــــذراعان مــــــن مف ــــــل ال تــــــم ل مــــــام ولل لــــــم بزاويــــــة حــــــادة أت قائمــــــة وان يلــــــون التوافــــــل     

  املا بين حركة الرجلين والذراعين في سرعتهم.

 -العضلات: عمل  -3
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ــاج       ــل القلـــــــب والـــــــرئتين  الجهـــــ ــم موـــــ ــة الداغليـــــــة للجســـــ تعمـــــــل العضـــــــلات اللاإراديـــــــة والَّجهـــــــزة الحيويـــــ

الـــــدورت التنفســـــي   لفـــــاءة عاليـــــة ولمـــــدة طويلـــــة وغ وصـــــا فـــــي ســـــباقات المســـــافات الطويلـــــة وهـــــدفها هـــــو 

 التوافل بين اوقات العمل والراحة اثناء الرك .

 -التنفس:  عملية  -4

ــل        ــا كــــ ــهيقا عميقــــ ــابل شــــ ــذ المتســــ ــا فيخغــــ ــم والَّنــــــم معــــ ــل الفــــ ــن طريــــ ــنفس عــــ ــتم عمليــــــة التــــ   4-3تــــ

   غطوات.4-3غطوات وي ر  جفيرا في كل  

 
 
 
 
 
 
 
 (  1شكل )

 المرحلة الوسطى للسباق  يوضح
 

 -النهاية: : متطلبات مرحلة ثالثا 

ــابل        ــت دم المتســ ــليســ ــرعة وفــــي  أفضــ ــا المتســــابل  خق ــــى ســ ــدفع فيهــ ــبا  وهــــي ينــ طريقــــة لإنهــــاء الســ

ــا. نجــــــد  ــرك  غلالهـــ ــبا  ا  ي تلــــــم الـــ ــة الســـ ــب فيهــــــا نهايـــ ــي ير ـــ ــم المســــــافة التـــ ــب وت تلـــ ــت المناســـ الوقـــ

ــابل الــــــذت يمتلــــــم تحمــــــل 300-م200المتســــــابل الســــــريع ي تــــــار مســــــافة   م  ل ــــــي ينهــــــي الســــــبا  والمتســــ

ــافة   ــرعة ي تــــــار مســـ ــل الســـ ــوة وتحمـــ ــرعة الـــــى غــــــ  400-م300القـــ ــبا  وينــــــدفع  خق ـــــى ســـ م  ينهـــــي الســـ

 النهاية.
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  ( 2شكل )

 انهاء السباق  وضحي
 الدراسات السابقة:  2-2

الســـــــا قة والمرتبطـــــــة  منهجيـــــــة البحـــــــر وفعاليـــــــة  ت أجــــــرت الباحوـــــــة اســـــــتعرا  لمجموعـــــــة مـــــــن الدارســـــــا   

ــ   ــى اهــــــم البحــــــوا العلميــــــة  ات العلاقــــــة  موضــــــو  1500ركـــ متــــــر وهــــــي دراســــــات حديوــــــة والَّطــــــلا  علـــ

 ي:ختالدراسة للاستفادة منها ولتعزيز أهمية دراسة الحالية وكما ي

 (2017منور الهدى كاظم لعيبي: عا)دراسة   2-2-1

))تأثير تمرينات باستخدام جهاز تقليل الوزن على بعض المتغيرات البدنية والبايو كينماتيكية والإنجاز  

 (( ة( سن17-14م )1500الفعالية ركض

 هدفت الدراسة الى: ❖

ــة  - ــة والبيوكينماتيليــــ ــرات البدنيــــ ــوير  عــــــ  المتايــــ ــوجن لتطــــ ــل الــــ ــاج تقليــــ ــت دام جهــــ ــات  اســــ ــداد تمرينــــ اعــــ

 م.1500والَّنجاج لفعالية رك  

 التعرف على تخثير التمرينات المعدة  است دام جهاج تقليل الوجن على  ع  المتايرات البدنية. -
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ــرات  - ــى  عـــــــ  المتايـــــ ــوجن علـــــ ــل الـــــ ــاج تقليـــــ ــت دام جهـــــ ــدة  اســـــ ــات المعـــــ ــخثير التمرينـــــ ــى تـــــ التعـــــــرف علـــــ

 البيوكينماتيلية.

 فروض البحث:  ❖

ــة  - ــرو   ات دلَّلــــ ــد فــــ ــة أتوجــــ ــرات البدنيــــ ــبع  المتايــــ ــة لــــ ــة والبعديــــ ــارات القبليــــ ــين الَّغتبــــ ــا بــــ ــائية مــــ ح ــــ

 ول الح الَّغتبارات البعدية.

ح ــــــــــائية مـــــــــا بــــــــــين الَّغتبـــــــــارات القبليــــــــــة والبعديـــــــــة لــــــــــبع  المتايــــــــــرات أتوجـــــــــد فــــــــــرو   ات دلَّلـــــــــة  -

 البيوكينماتيلية ول الح الَّغتبارات البعدية.

ــا بـــــين الَّغتبـــــارات القبليـــــة والبعديـــــة للْنجـــــاج ول ـــــالح الَّغتبـــــارات  - توجـــــد فـــــرو   ات دلَّلـــــة اح ـــــائية مـــ

 البعدية.

 المنهج المستخدم: المنهج التجريبي. ❖
ــة: ❖ ــ العينــ ــوى  ولَّعبــ ــي العــــاا القــ ــافات المتوســــطة فــ ــل الَّولمبــــي للمســ ــان  -مشــــرو  البطــ ــة ميســ محافدــ

ــددهم   ــال  وعــــــــ ــي  8والبــــــــ ــم الرياضــــــــ ــة 2016/2017  للموســــــــ ــيم العينــــــــ ــم تقســــــــ ــوعتين أ ق وتــــــــ ــى مجمــــــــ لــــــــ

   ل ل مجموعة. 4تجريبيتين  

 :الاستنتاجات ❖

 كان للتمرينات المست دمة بتقليل الوجن الْثر الواضح في تق ير طوي ال طوة.  -1

ن للتمرينـــــــات المســـــــت دمة بتقليـــــــل الـــــــوجن قـــــــد ســـــــاهمت  شـــــــلل واضـــــــح وفعـــــــاي فـــــــي تطـــــــوير معـــــــدي  أ -2

 السرعة.

 نلاحظ عند است دام التمرينات بتقليل الوجن كان لها دور  ارج في تطوير جاوية النهو . -3

ــدى أ -4 ــح لـــ ــلل واضـــ ــور  شـــ ــد تطـــ ــاج قـــ ــتوى الَّنجـــ ــت دمت تمرينـــــات أن مســـ ــي اســـ ــر التـــ ــة البحـــ ــراد عينـــ فـــ

 تقليل الوجن.
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 التوصيات: ❖

 .م 1500اثناء تدريب فعالية رك   في ضرورة است دام تمرينات  قليل الوجن  -1

 .ضرورة است دام تمرينات بتقليل الوجن على فعاليات اغرى من فعاليات العاا القوى  -2

ــت دمة علــــى افــــراد عينــــة البحــــر بتقليــــل الــــوجن علــــى فئــــات عمريــــة  -3  ــت دام التمرينــــات المســ ضــــرورة اســ

  .اغرى 

 (  2013دراسة )عصام كاظم حسون: 2-2-2

))التدريب على وفق الزمن المستهدف والسرعة الحرجة وتأثير في بعض القدرات البدنية والفسيولوجية  

 متر للشباب(( 1500والتحكم بمتغيرات خطوة الركض نجاز ركض 

 هدفت الدراسة الى:  ❖
 متر شباا . 1500التعرف على  ع  القدرات البدنية والفسيولوجية لرا ضي  -

 التعرف على عدد ال طوات وطولها وترددها لمراحل محددة من مسافة السبا . -

 اعداد تدريبات على وفل جمن مستهدف ومعدي السرعة الحرجة.  -

 فروض البحث:  ❖

توجــــــد فــــــرو   وات دلَّلــــــة اح ــــــائية فــــــي مســــــتوى القــــــدرات البدنيــــــة بــــــين الَّغتبــــــارات القبليــــــة والبعديــــــة  -

 لمجموعتي البحر التجريبية والضا طة.

توجـــــــد فـــــــرو   وات دلَّلـــــــة اح ـــــــائية فـــــــي القـــــــدرات الفســـــــيولوجية والَّنجـــــــاج بـــــــين الَّغتبـــــــارات القبليـــــــة  -

 والبعدية لمجموعتي البحر التجريبية والضا طة.

 توجد فرو   وات دلَّلة اح ائية في متايرات ال طوة بين الَّغتبارات القبلية والبعدية.  -

 .المنهج المستخدم: المنهج التجريبي ❖
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متــــــــر  الشــــــــباا المســــــــجلين  1500الباحــــــــر عينــــــــة  حوــــــــه مــــــــن لَّعبــــــــي ركــــــــ    اغتــــــــار العينــــــــة: ❖

 طريقــــــــة المعاينــــــــة المق ــــــــودة مــــــــن الــــــــذين  2013القــــــــوى للعــــــــام  لْلعــــــــاا  ســــــــجلات الَّتحــــــــاد المركــــــــزت 

ــتركوا فــــي ســــباقات الَّنديــــة وبطــــولَّت العــــرا   خلعــــاا القــــوى للشــــباا، وبلــــ  عــــددهم   وتــــم    لَّعــــب 12اشــ

   لَّعب ل ل مجموعة.6 تقسيم الى مجموعة ضا طة وتجريبية 

 :الاستنتاجات ❖

التجريبيـــــــة للمجموعـــــــة الضــــــا طة والتـــــــدريب وفـــــــل الــــــزمن المســـــــتهدف للمجموعـــــــة  معتـــــــاد ن التــــــدريب الإ ❖

 .السرعة  شلل واضح وجيد تعجيل على تطوير  عملا

ــرعة  ❖ ــل الســـ ــوير تحمـــ ــي تطـــ ــريعا فـــ ــالَّ وســـ ــة فعـــ ــرعة الحرجـــ ــتهدف والســـ ــل الـــــزمن المســـ ــدريب وفـــ ــان التـــ  ـــ

 مما تحقل للمجموعة الضا طة. أفضلمتر. وبشلل  400للمجمو  التجريبية المتمول برك  

 التوصيات: ❖

الجهد   - اثناء  القلب  لمعدي ضربات  ت يي  الحرجة أسهمت في حدوا  السرعة والسرعة  تحمل  تدريبات  ان 

 الَّمر الذت دي على تحسين كفاية القلب وجهاج الدوران للمجموعة التجريبية مقارنة  المجموعة الضا طة. 

متر  للمجموعتين كليتهما مما دي على كفاية التدريبات    400  دهر تحسن في القدرة اللاهوائية الق يرة   -

 المست دمة ل لا المجموعتين في تطوير هذه القدرة.

ب  - تطور  السرعة  دهر  ا  متر   400رك    ال ا   تحمل  نتيعند  التجريبية  المجموعة  است دامهم  فراد  جة 

 التدريبات المقترحة. 
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 السابقة:اوجه التشابه والاختلاف مع الدراسات   2-2-2
 السابقة . ات( يتوضح التشابه والاختلاف مع الدراس1من خلال الجدول )

 المتغيرات 
 الدراسة الحالية  الدراسات السابقة

نور الهدى كاظم لعيبي )دراسة  
 ( 2017معا

دراسة )عصام كاظم حسون  
 (2026دراسة)رغد ستار  ( 2013

المتغير 
 المستقل

تخثير تمرينات  است دام جهاج 
 تقليل الوجن 

التدريب على وفل الزمن المستهدف 
 والسرعة الحرجة 

تخثير تمرينات مقترحة بتشليلين 
 وفل أسلوا تدريب الفارتلم

المتغير 
 التابع 

المتايرات البدنية والبايو 
 ينماتيلية والإنجاج الفعالية 

 م 1500رك 

 ع  القدرات البدنية والفسيولوجية  
والتحلم  متايرات غطوة الرك  

 متر.1500نجاج رك  
 ع  القدرات وال فات البدنية 

 البيو كينماتيلية و 

 العينة

لَّعبي مشرو  البطل الَّولمبي 
للمسافات المتوسطة في العاا 

محافدة ميسان والبال    -القوى 
  للموسم الرياضي  8وعددهم  

 ، وتم تقسيم 2016/2017 
العينة الى مجموعتين تجريبيتين 

   ل ل مجموعة. 4 
 

اغتار الباحر عينة  حوه من لَّعبي 
متر  الشباا   1500رك   

المسجلين  سجلات الَّتحاد المركزت  
 طريقة   2013لْلعاا القوى للعام  

المعاينة المق ودة من الذين اشتركوا  
في سباقات الَّندية وبطولَّت العرا  
 خلعاا القوى للشباا، وبل  عددهم 

  لَّعب وتم تقسيمهم الى  12 
   6مجموعة تجريبية وضا طة  
 لَّعب ل ل مجموعة. 

  16-14لَّعبين ناشئين  خعمار  
تم و  لَّ با ،  8سنة ملونة من  

تقسيمهم الى مجموعتين تجريبيتين  
 .   لَّعب ل ل مجموعة4وبواقع  

المنهج 
 المنه  التجريبي المنه  التجريبي المنه  التجريبي المستخدم
 م 1500 م 1500 م 1500 الفعالية

 التوصيات 

ضــرورة اســت دام تمرينــات  قليــل 
الوجن اثناء تدريب فعالية ركـ  

 .م 1500
ضرورة است دام تمرينـات بتقليـل 
الــوجن علــى فعاليــات اغــرى مــن 

 .فعاليات العاا القوى 
ضـــــــــرورة اســـــــــت دام التمرينـــــــــات 
المســــــت دمة علــــــى افــــــراد عينــــــة 
البحــر بتقليــل الــوجن علــى فئــات 

 .عمرية اغرى 

ان تـــدريبات تحمـــل الســـرعة والســـرعة 
ــهمت فــــي حـــدوا ت يــــي  ــة أسـ الحرجـ
لمعــــدي ضــــربات القلــــب اثنــــاء الجهــــد 
الَّمـــر الـــذت دي علـــى تحســـين كفايـــة 
ــب وجهـــــــاج الــــــدوران للمجموعـــــــة  القلــــ
ــة  ــة  المجموعــــــــــــ ــة مقارنــــــــــــ التجريبيــــــــــــ

 الضا طة.
ــدرة اللاهوائيـــــة  ــن فـــــي القــ دهــــر تحســ

متـــر  للمجمـــوعتين  1500 الق ـــيرة 
 ليتهما مما دي على كفاية التـدريبات 
ــوعتين فــــــي  ــت دمة ل ــــــلا المجمـــ المســـ

 تطوير هذه القدرة.

ــكيل  ــك بتش ــلوبي الفارتل ــاد أس اعتم

الـــزمن وبتشـــكيل المســـافة ضـــمن 

البــرامج التدريبيــة الخاصــة بعــدائي 

م( لمـــا لهمـــا مـــن 1500ركـــض )

تــأثير إيجــابي فــي تطــوير الصــفات 

 البدنية الخاصة وتحسين الإنجاز.

اســتخدام أســلوب الفارتلــك بتشــكيل 

ــيم  ــى تنظ ــدرة عل ــة الق ــزمن لتنمي ال

إيقــــاد الأداء والمحافظــــة علــــى 

ــلال مراحــل  ــرعة الانتقاليــة خ الس

 السباق المختلفة

اســتخدام أســلوب الفارتلــك بتشــكيل 

المسافة لتنميــة القــدرة علــى توزيــع 

الجهـــد بصـــورة اقتصـــادية خـــلال 

 أجزاء السباق المختلفة.
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 منهج البحث واجراءاته الميدانية  -3
  منهجية وتصميم البحث  3-1
ــي       ــنه  التجريبــــ ــة المــــ ــت دمت الباحوــــ ــافئتين،اســــ ــوعتين المت ــــ ــة  ا    و المجمــــ ــمل الدراســــ ــوعتين تشــــ مجمــــ

ت ضـــــعان لَّغتبـــــارات قبليـــــة وبعديـــــة ويعـــــد هـــــذا الت ـــــميم مناســـــبا لمشـــــللة البحـــــر، حيـــــر يتـــــيح تجـــــريبيتين 

 مالفـــــار تلـــــ  م تلفـــــين وفـــــل أســـــلوا تـــــدريب المســـــافة، الـــــزمنتـــــخثير التمرينـــــات المقترحـــــة بتشـــــليلين  قيــــا  

م للناشـــــــئين، ويهـــــــدف 1500كـــــــ  و نجـــــــاج ر  والبايوكينماتيليـــــــةالبدنيـــــــة  قـــــــدرات وال ـــــــفات ال علـــــــى  عـــــــ  

 هذا الت ميم إلى التوصل إلى نتائ  دقيقة وموثوقة حوي تخثير كل تشليل تدريبي.

ــلمان، ويــــــــرى       ــفحة 2025 ســــــ ــاه   113، صــــــ ــنه  التجريبــــــــي يتميــــــــز عــــــــن  يــــــــره مــــــــن المنــــــ أن المــــــ

العلميــــــة  قدرتــــــه علــــــى الــــــتحلم والضــــــب  فــــــي العوامــــــل الم تلفــــــة التــــــي تــــــعثر فــــــي الســــــلوئ وكــــــذلم يموــــــل 

 الَّقتراا الْ ور صدقا لحل العديد من المشللات العملية،   ورة علمية وندرية.

 لعمل المجموعتين  ( يبن التصميم التجريبي2الجدول )

 الاختبار البعدي  تطبيق التمارين  الاختبار القبلي المجموعة

التجريبية الاولى 
 ()المسافة

 1500اختبار انجاز ركض 
  وره واحدهمتر وتحليل د

الفعالية واجراء الاختبارات  
البيوكينماتيكية والبدنية 

 وحساب متغيراتهما

( وحدة تدريبية وفق اسلوب 12)

 الفارتلك وفق تشكيل المسافة
 1500اختبار انجاز ركض 

  دوره واحدهمتر وتحليل 
الفعالية واجراء الاختبارات  
البيوكينماتيكية والبدنية 

 وحساب متغيراتهما
التجريبية الثانية 

 ( )الزمن

( وحدة تدريبية وفق اسلوب 12)

 الفارتلك وفق تشكيل الزمن
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 البحث :  وعينةمجتمع   3-2
ــرى       ــلمان و.، يــــ ــع الْأ  119، صــــــفحة 2025 ســــ ــو جميــــ ــر هــــ ــراد ن مجتمــــــع البحــــ و الْشــــــ ا  أفــــ

 او الْشياء الذت يلونون موضو  مشللة البحر. 

يتحـــــدد مجتمـــــع البحـــــر  خنـــــه" هـــــو العـــــدد المتـــــوفر مـــــن مجتمـــــع البحـــــر المســـــتهدف الـــــذت يملـــــن ان يرجـــــع 

 . 18، صفحة 2019 جندوي، الباحر مباشرة في سحب مفردات العينة ممه"  هالي

ــة العمديــــــة       ــد المجتمــــــع  الطريقــــ ــم تحديــــ ــد تــــ ــلفقــــ ــة مــــــن الَّتحــــــاد  ت ح ــــ ــماء العينــــ ــة علــــــى أســــ  الباحوــــ

الم ــــت   عــــد استح ــــاي كتــــاا تســــهيل مهمــــة مــــن جامعــــة ميســــان / كليــــة  الفرعــــي فــــي محافدــــة ميســــان

ــوم الرياضــــة ــالملحل   التربيــــة البدنيــــة وعلــ ــا مبــــين  ــ ــدائين المت   ــــين فــــي   3كمــ ــم اغتيــــار العــ ، حيــــر تــ

ــدا   ــطة تحديــــ ــافات المتوســــ ــات المســــ ــبا   فعاليــــ ــى مجمــــــوعتين  1500ســــ ــة إلــــ ــراد العينــــ ــع أفــــ ــم توجيــــ متــــــر وتــــ

  تجــــــريبيتين  اســــــت دام أســــــلوا القرعــــــة العشــــــوائية البســــــيطة، وتت ــــــون العينــــــة مــــــن عــــــدائين فئــــــة الناشــــــئين،

ــين   ــارهم بـــــ ــن تتـــــــراوح أعمـــــ ــم الرياضـــــــي 16 – 14ممـــــ ــان للموســـــ ــة ميســـــ ــنة، ويمولـــــــون انديـــــــة محافدـــــ   ســـــ

ــددهم  2026  ــ  عــــ ــا  8 ، ويبلــــ ــل منهمــــ ــم كــــ ــوعتين، تضــــ ــة مجمــــ ــيم العينــــ ــم تقســــ ــداء  وتــــ ــدائين، 4  عــــ   عــــ

متـــــــر ضـــــــمن أنديـــــــة  1500% مـــــــن عـــــــدائي ســـــــبا  100وبـــــــذلم تموـــــــل العينـــــــة مجتمـــــــع الْصـــــــل بنســـــــبة 

ميســـــان لْلعـــــاا الســـــاحة والميـــــدان، وســـــيتم توضـــــيح توجيـــــع مجتمـــــع البحـــــر والعينـــــة لهـــــا فـــــي جـــــدوي يبـــــين 

   :3 ي ية توجيع أفراد العينة على المجموعتين، و لم كما هو موضح في الجدوي  

 ( 3جدول )
 يبين طبيعة توزيع مجتمع البحث وعينته 

 النسبة المئوية عدد إفراد العينة المجاميع 

 % 50 4 1عينة المجموعة التجريبية

 % 50 4 2عينة المجموعة التجريبية 

 % 100 8 المجمو  ال لي لمجتمع البحر
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 العينة: تجانس  3-2-1

مــــــن  ةالمعــــــد   التــــــدريبات قبــــــل البــــــدء بتنفيــــــذ الَّغتبــــــارات  ات العلاقــــــة  موضــــــو  الدراســــــة، والشــــــرو        

ــة  ــر التجــــــخت الباحوـــ ــة نتــــــائ  البحـــ ــعثر فــــــي دقـــ ــرات التــــــي تـــ ــل ضــــــب  المتايـــ ــل الباحوـــــة، ومــــــن اجـــ لــــــى أقبـــ

التحقـــــل مـــــن تجـــــانس عينـــــة الدراســـــة فـــــي المتايـــــرات التـــــي تتعلـــــل  اللياســـــات الَّنورومتريـــــة وهـــــي  العمـــــر، 

  .4غلاي الجدوي   التدريبي  ومنالطوي، ال تلة، العمر 

 ( 4جدول )
 يبين تجانس أفراد عينة البحث

 معامل الَّغتلاف  الَّنحراف المعيارت  الوس  الحسابي  وحدة الليا  المتايرات 

 %1.31 0.20 15.22 سنة العمر الزمني

 %0.62 1.06 170.06 سم الطوي 

 %1.36 0.90 66.23  ام  ال تلة 

 %7.98 0.30 3.76 سنة العمر التدريبي

ــدوي  ــلاي الجـــ ــن غـــ ــين مـــ ــن  %أ  4 ويتبـــ ــل مـــ ــي اقـــ ــر هـــ ــرات البحـــ ــتلاف لمتايـــ ــل الَّغـــ ــة معامـــ   30ن قيمـــ

 هن عينـــــة البحـــــر متجانســـــة فيمـــــا يبيـــــنهم فـــــي هـــــذ أوهـــــذا يعنـــــي   101، صـــــفحة 2016 علـــــي،   مـــــا أ ـــــد 

 المتايرات.
 وسائل جمع المعلومات والأدوات والأجهزة المستخدمة 3-3
 وسائل جمع المعلومات3-3-1
 الم ادر والمراجع العربية والَّجنبية. ❖
 شبلة الْنترنت.  ❖
 الملاحدة، والتجريب ولَّغتبارات والليا .  ❖
 . البيانات استمارة تفري   ❖
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 الأجهزة والادوات المستخدمة3-3-2
 Lenovo.  نو  2توا عدد   ب جهاج حاسوا لَّ  ❖

 .   4برو ما س عدد      14ايفون هاتم  ت  ❖

  .4 عدد ا ال امر حامل   ❖

 . 1ال افرة عدد   ❖

  . 8ساعات توقيت الَّل ترونية عدد   ❖

 . انونيلساحة وميدان القلعاا املعب ا ❖

 .للتحليل الحركي  kinovea برنام   ❖

 : إجراءات البحث الميدانية 3-4-1

 الدراسة: تحديد متغيرات 1 -3-4

لاــــــر  الشــــــرو   الدراســــــة لهــــــذه النــــــو  مــــــن البحــــــوا التجريبيــــــة يتطلــــــب الَّطــــــلا  علــــــى العديــــــد مــــــن     

الم ـــــــــــادر والمراجـــــــــــع العربيـــــــــــة والَّجنبيـــــــــــة فضـــــــــــلا  عـــــــــــن الَّستفســـــــــــار مـــــــــــن الَّشـــــــــــ ا   وت ال بـــــــــــرة 

ــها علـــــــى اللجنـــــــة العلميـــــــة لإقـــــــرار عنـــــــوان  والَّغت ـــــــا  لتحديـــــــد المتايـــــــرات ال اصـــــــة  البحـــــــر وعرضـــــ

 -% وهي: 100البحر وتم تحديد المتايرات التي ح لت على اتفا  اللجنة العلمية بنسبة 

 .التمرينات بتشكيلين )المسافة والزمن( وفق اسلوب الفارتلك المتغير المستقل:
 المتغير التابع:  

 بالآتي: والمتمثلة  البدنيةالصفات 
 السرعة الق وى.  ❖
 . تحمل عام  ❖
 بالآتي: والمتمثلة  القدرات البدنية 
 تحمل السرعة.  ❖
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 .تحمل القوة ❖
 المتمثلة:  البيوكينماتيكيةالمتغيرات 

 جمن المسافة. ❖
 طوي ال طوة.  ❖
 تردد ال طوة.  ❖
 معدي السرعة. ❖
 جاوية النهو .  ❖
 جاوية ميل الجذ .  ❖
 رجل اليمين واليسار.  للركبة مف ل الجاوية  ❖
 ذرا  اليد اليمين واليسار. المرفل الجاوية  ❖
 : والبايو كينماتيكية تحديد المتغيرات البدنية  3-4-1-1

 اولًا: المتغيرات البدنية:  

ــ       ــد اطــــلا  الباحوــ ــى  ة عــ ــا قة علــ ــات الســ ــن الم ــــادر والَّدبيــ ــد مــ ــاورالعديــ ــرف  وبالتشــ ــيد المشــ ــع الســ مــ

ــة  ــخت الباحوـــ ــذا ارتـــ ــوان، لـــ ــرار العنـــ ــة اقـــ ــى اللجنـــ ــها علـــ ــذلم عرضـــ ــا  وكـــ ــرة والَّغت ـــ ــن  وت ال بـــ ــه مـــ  ونـــ

هـــــــي ، وبالتشـــــــاور مـــــــع الســـــــيد المشـــــــرف علـــــــى تحديـــــــد  عـــــــ  القـــــــدرات وال ـــــــفات البدنيـــــــة لقيـــــــد الدراســـــــة

 : التالي

 السرعة القصوى.   ❖

 .تحمل عام ❖

 تحمل السرعة.  ❖

 . تحمل القوة ❖
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 المتغيرات البيوكينماتيكية :  ثانياً:

 عـــــد ان تـــــم تحديـــــد مســـــافة كـــــل مرحلـــــة   ـــــورة تجريبيـــــة ولـــــيس ندريـــــة عـــــن طريـــــل تحليـــــل المســـــافة      

ال ليــــــة ومعرفـــــــة مســـــــافة كــــــل مرحلـــــــة قامـــــــت الباحوــــــة بتحديـــــــد المتايـــــــرات البيوكينماتيليــــــة ال اصـــــــة  لـــــــل 

ــرعة تــــم  ــوة ومعــــدي الســ ــردد ال طــ ــوي ال طــــوة وتــ ــل، امــــا طــ ــام  التحليــ ــن طريــــل برنــ ــة وتــــم قياســــها عــ مرحلــ

 است راجها عن طريل المعادلَّت.

  78صفحة   2011 الجنابي، طول الخطوة: -1
القدم عند اوي   مح ورةالمسافة ال  وهي القدم اثناء النهو  الى نقطة هبور مش   بين نقطة ارت اج مش  

  . 3 كما موضح في شلل  لامسة مع الْر  ت

 

 

 

 

 

 (3شكل )
 يوضح طول الخطوة 

 عدد الخطوات \طول الخطوة = المسافة  معدل
يقوم بها العداء  عدد ال طوات   هي   :76صفحة   2022،   يعل :تردد الخطوة  -2 م  10غلاي مسافة    الذت 

   وتست ر  من غلاي.
 الزمن الكلي \ تمعدل تردد الخطوة=عدد الخطوا

 المسافة.م على جمن قطع تلم 10نات  قسمة مسافة يه  (:78، صفحة2011الجنابي: ) السرعةمعدل   -3

 الزمن\معدل السرعة= المسافة 
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هي الزاوية المح ورة بين المستوى الَّفقي وال   :  (77: صفحة2002،  وديع ياسين )  النهوضزاوية    -4

الواصل بين نقطة ارت اج قدم النهو  ومركز ثقل جسم اللاعب في اغر صورة قبل ماادرة القدم الَّر  

 .  4 شلل وكما موضح في  ماموتقا  من الْ

 
 (4شكل )

 يوضح زاوية النهوض
هي الزاوية المح ورة بين غ  الجذ   من نقطة ال تم    :(77:صفحة2022علي ،) زاوية ميل الجذع -5

وكما   ةماميالى نقطة مف ل الورئ  وال   الوهمي سواء عمودت او افقي. وتم قياسها لحدة مد الرجل الْ

   5  موضح  الشلل

 

 

 

 

 

 
 (5شكل )

 يوضح زاوية ميل الجذع



......................................     منهجية البحث وإجراءاته الميدانية الثالث:الفصل    73  

 

هي الزاوية المح ورة بين غ   :  90ة : صفح1998 ماي عبد،  ناليمي الركبة للرجلمفصل زاوية   -6

وغ  السا   الركبة الَّمامية فو  ملعب البدء  من نقطة مف ل الورئ الى نقطة مف ل  الف ذ للرجل اليمين

لْنها جاوية مالقة وكما موضح   ،من  نقطة مف ل الركبة الى نقطة مف ل ال احل  وتقا  من الداغل

  . 6  الشلل 

 

 

 

 

 

 (6شكل )
 يوضح ركبة الرجل اليمين 

ــد،اليســـــار:الركبـــــة للرجـــــل مفصـــــل زاويـــــة  -7 الزاويــــة المح ــــورة هــــي :  90 ة: صــــفح1998  مــــاي عبــ

  نقطــــة مف ــــل الــــورئ الــــى نقطــــة مف ــــل الركبــــة  مــــنفــــو  ملعــــب البــــدء اليســــار بــــين غــــ  الف ــــذ للرجــــل 

جاويـــــة  الــــداغل، لْنهــــامــــن  ال احــــل  وتقــــا مف ــــل الركبــــة الــــى نقطــــة مف ــــل  نقطــــة مــــن  الســــا وغــــ  

  .7  الشلل مالقة وكما موضح 
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 (7شكل )
 اليسارزاوية الركبة للرجل يوضح 

الزاوية المح ورة بين غ    هي  :78  ة: صفح2000ريسان ،  اليمينالمرفق للذراع  مفصلزاوية    -8

نقطة مف ل المرفل الى نقطة    منوغ  العضد  المرفل من نقطة مف ل الرس  إلى نقطة مف ل  المرفل 

  .8  الشلل وكما موضح  .وتقا  من الداغل لْنها جاوية مالقة اليمين للذرا    مف ل ال تم

 

 

 

 

 
 

 (8شكل)
 اليمينزاوية مفصل المرفق للذراع 

هي الزاوية المح ورة بين غ   :  78  ة: صفح2000ريسان ،   اليسارمفصل المرفق للذراع  زاوية -10

نقطة مف ل المرفل إلى نقطة    منوغ  العضد  المرفل نقطة مف ل الرس  إلى نقطة مف ل   منالمرفل 

  . 9  الشلل جاوية مالقة وكما موضح  فق ، لْنهاوتقا  من الداغل  اليسار  ال تم  للذرا مف ل 
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 (9شكل )
 مفصل المرفق للذراع اليسار   يوضح زاوية

 -: قيد الدراسة  البدنيةتحديد اختبارات القدرات  3-4-2

 عــــــد تحديــــــد القــــــدرات وال ــــــفات البدنيــــــة وبعــــــد مراجعــــــة العديــــــد مــــــن الم ــــــادر والمراجــــــع العربيــــــة   

ء ال بــــــراء  والَّجنبيــــــة التــــــي تهــــــتم بدراســــــة وقيــــــا  المتايــــــرات التا عــــــة فقــــــد عمــــــدت الباحوــــــة لَّســــــتطلا  ار 

اندـــــر ملحـــــل  القـــــوى والَّغتبـــــارات والليـــــا  الَّلعـــــاا   فـــــي اغت ـــــا  12المت   ـــــين والبـــــال  عـــــددهم  

ــذه المتايـــــرات والتـــــي ح ـــــلت علـــــى  6  ــة التـــــي تلـــــيس هـــ ــارات البدنيـــ ــيح أهـــــم الَّغتبـــ ــد وترشـــ  لاـــــر  تحديـــ

ــن   ــر مـــ ــا  أ وـــ ــبة اتفـــ ــير75نســـ ــا يشـــ ــامين ،  %  كمـــ ــوم بنيـــ ــرونق بلـــ ــفحة 1983 واغـــ ــي  126، صـــ ــا فـــ  مـــ

  .5الجدوي   

 ( 5جدول )
 يةئو يبن الاختبارات المرشحة والمختارة وتكرارها ونسبتها الم

 الَّغتبارات  المتايرات 
الوس   الت رارات 

 المرجح
الَّهمية 
 النسبية

 الدلَّلة 
5 4 3 2 1 

السرعة  
 الق وى 

 غير مقبولة %65 3.25 1 3 3 2 3 من البدء المنطلق  m 30اختبار ركض 

 مقبولة %94 4.7 0 1 1 3 7 من الوقوف m 50اختبار ركض 

 غير مقبولة %61.60 3.08 1 3 4 2 2 ثوان من البدء العالي  4اختبار ركض 

تحمل 
 السرعة 

 غير مقبولة m 3 1 3 3 2 3 60% 200اختبار ركض

 مقبولة m 5 5 2 0 0 4.25 85% 150اختبار ركض 

 غير مقبولة m 2 2 3 3 2 2.92 58.40% 300اختبار ركض 

 تحمل
 القوة  

 غير مقبولة m 2 2 4 3 1 3.08 61.08% 100بالقفز  اختبار ركض

 مقبولة m 6 5 1 0 0 4.42 88.40% 200بالقفز  اختبار ركض
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 غير مقبولة m 3 2 3 3 1 3.25 65% 150بالقفز  اختبار ركض

 التحمل
 العام

 غير مقبولة m 2 2 4 3 1 3.08 61.66% 1200اختبار ركض

 مقبولة m 8 2 2 0 0 4.50 90% 1600اختبار ركض 

 غير مقبولة %65 3.25 1 3 3 2 3 دقيقة 12اختبار)كوبر( ركض 

 :  الاختبارات المستخدمة في البحث 3-5-1

 :  220-221، ال فحات 2001 فرحان،  من الوقوف م  (50ركض ) اختبار :اولاً    

 قيا  السرعة الق وى.  الهدف من الاختبار:

 الادوات المستخدمة: 

  م.50تحدد منطقة السبا    طين أحدهما للبداية والْغر للنهاية  حير ت ون المسافة  -

 .صافرتان   ساعات توقيت،3  -

 طريقة الاداء:  

 يقم المتسابل غلم غ  البداية في وضع الَّستعداد. .1

ويخمر  الَّنطلا    .2 ال افرة  إطلا   مع  ي ف   راعه  ثم  وينادى  استعد   يده  برفع  السبا   مندم  يقوم 

 وتلم هي علامة بداية حساا الزمن وتشايل ساعة الإيقاف.

 يجرى الم تبر  خق ى سرعة لديه لقطع غ  النهاية.  .3

 التسجيل: 
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ــار    ــة أشـــ ــن لحدـــ ــاتي مـــ ــه الميقـــ ــه  ـــ ــذت يعلمـــ ــجيل الوقـــــت الـــ ــوم المســـــجل بتســـ ــ   ةيقـــ ــور غـــ ــى عبـــ ــدء حتـــ البـــ

 0.01النهايــــــة ويســــــجل الــــــزمن  الوانيــــــة وأجزائهــــــا  عــــــد احتســــــاا متوســــــ  جمــــــن المــــــوقتين الولاثــــــة ل قــــــرا 

 من الوانية.

 
 
 
 
 

 
 
 (10 شكل )

 متراً ركض  50يوضح كيفية أجراء اختبار 
  78، صفحة 2024 نادم، من الوقوف( م 150اختبار ركض )  ثانياً:

 قيا  التحمل سرعة.  -الهدف من الاختبار:   -

 ، ملعب ومجاي 3  م، ساعة توقيت عدد  400   القوى القانوني  ب مضمار ملع  -  الأدوات المستعملة: -

 قانوني. 

البدء من الوقوف يقم العداء غلم غ  البداية يقوم كل عداء من افراد عينة البحر    -طريقة الأداء:    -

 متر. 150برك  مسافة

يقــوم فريــل العمــل المســاعد بتســجيل الوقــت المنجــز الــذت يقطعــه العــداء الــى أقــرا جــزء مــن  -التســجيل:  -

 .الوانية للساعة الوسطية

 
 

 متراً 50
  بدايةخط ال خط النهاية
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  55-54، ال فحات 2008 عبد،  من الوقوف(  1600  )اختبار ركضثالثاً :

 .لتحمل العامقيا  ا الهدف من الاختبار: -

مضـــمار العـــاا القـــوى واســـت دام صـــافرة وســـاعة توقيـــت وأعـــلام موبتـــة علـــى نقطـــة  الأدوات المســـتخدمة: -

 البداية ونقطة النهاية.

غلــم غــ  البدايــة وعنــد ســماعه ال ــافرة يقــوم  ــالرك  حتــى نهايــة المســافة  يقــم العــداءطريقــه الأداء:  -

 المحددة.

يـــتم تســـجيل الوقـــت الـــذت اســـتارقه العـــداء فـــي قطـــع المســـافة المطلوبـــة وتســـجيله فـــي اســـتمارة  التســـجيل:  -

 التسجيل.

   79-80، ال فحات 2017 لعيبي،   ( م بالقفز200)  وزنكركض باختبار رابعا: ا

 قيا  تحمل القوة. -لهدف من الاختبار:  -

   م، ساعة توقيت.200مجاي رك    -الأدوات المستعملة:   -

بداية    -:  طريقة الأداء  - الم تبر غلم غ   يقوم  الرك  200يقم  المطلل    م، وبعد سما  إشارة 

  طريقة القفز  حير ت ون ركبة الم تبر في أثناء القفز إلى المستوى الْفقي المواجت ل ر . 

يقوم فريل العمل المساعد بتسجيل الوقت المنجز الذت يقطعه العداء الى اقرا جزء  المائة    -:  التسجيل -

 من الوانية.  
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 (11)شكل 
 ( م بالقفز 200)ركض باوتيك ختبار ا  يوضح كيفية أجراء

 
   80-81، ال فحات 2017 لعيبي، م 1500ركض   رخامسا: اختبا

 م . 1500قيا  انجاج رك   : لهدف من الاختبارا -

 م 1500قيا  انجاج رك   - الهدف من الاختبار: الادوات المطلوبة :-

استمارة  ،مسجل،صافرة،8توقيت يدوية ال ترونية عدد   ملعب ساحة وميدان، ساعات  الادوات المستخدمة: -

  ، ملعب قانوني. 8، ساعات توقيت عدد  تسجيل

مـــــن وضـــــع الوقـــــوف حيـــــر يقـــــوم كـــــل عـــــداء مـــــن افـــــراد عينـــــة البحـــــر بـــــرك   دءالبـــــ مواصـــــفات الاداء: -

 م وفل القواعد القانونية. 1500مسافة 

ــزمن:  - ــجيل الــ ــافة ولْقــــرا جــــزء مــــن تســ ــز لهــــذه المســ ــوم فريــــل العمــــل المســــاعد بتســــجيل الــــزمن المنجــ يقــ

 الوانية.

 التصوير الفديوي :

ومــــن غــــلاي اغتبــــار الَّنجــــاج تــــم ت ـــــوير القبلــــي لمتايــــرات البحــــر البيوكينماتيليــــة حيــــر قامـــــت       

بـــــرو مـــــا س 14موبايـــــل ايفـــــون الباحوـــــة وبمســـــاعدة فريـــــل العمـــــل مـــــن ت ـــــوير عينـــــة البحـــــر  اســـــتعماي 
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ــدد  ــردد  ات   4عــــ ــ   ســــــرعة تــــ ــورة /   120 تبلــــ ــل  ثانيــــــة،صــــ ــوير علــــــى حامــــ ــة الت ــــ ــبت  لــــ ــد ن ــــ وقــــ

ــة  لــــــة الت ــــــوير عــــــن الَّر   ارتفــــــا  مركــــــز  وكــــــان tripod ثلاثــــــي  ــد وضــــــعت   ،م30ق1 عدســــ وقــــ

ــد  ــوير علــــــــى  عــــــ ــة الت ــــــ ــلل   10  لــــــ ــح  الشــــــ ــا هــــــــو موضــــــ ــاي الــــــــرك  وكمــــــ ــن مجــــــ   12 متــــــــر عــــــ

   م. 1واست دمت الباحوة مليا  رسم  طوي  

 
 (12 شكل )

 م 1500يوضح كيفية وضع الكاميرات على مجال الركض التصويرية الفديوي واختبار ركض 
 -التجارب الاستطلاعية:   3-5-2

 -التجربة الاستطلاعية الاولى:   3-5-2-1
ا     84، صفحة  2023 وديع،    تعد التجربة الَّستطلا ية "تجربة م ارة مشابهه للتجربة الحليلية "       

التجربة الَّستطلا ية الَّولى يوم   الباحوة  والن م    الوالوةالساعة    2025/   12/  13الموافل  السبت  اجرت 

ملعب    دهرا   عددهم    الَّولمبي  ميسانفي  العدائين  من  عينة  و لم   ضمن  من  2على  البحر  عينة  افراد 

لإجراء الَّغتبارات، وكذلم يتم التخ د من صلاحية الْدوات المست دمة ئمة الملعب  ملاو مدى مناسبته    لمعرفة
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الَّغتبارات  الَّغتبارات   في  على  ال حية،  تعرفهم  الناحية  من  العينة وسلامتها  جاهزية  مدى  وكذلم  ثناء أ، 

 مهمته.   طبيعة الَّغتبار ومعرفة مدى كفاءته لإنجاج  3ل اندر ملحل  التدريب وتعريي فريل العم

 -الثانية:  التجربة الاستطلاعية   3-5-2-2

الموافـــــــل  الَّثنـــــــينيـــــــوم جــــــرت الباحوـــــــة التجربـــــــة الَّســـــــتطلا ية الوانيـــــــة ل افـــــــة افــــــراد عينـــــــة البحـــــــر ا      

ــاعة الو 2025/ 15/12 ــرا   الوـــــــةالســـــ ــدريب علـــــــى  والن ـــــــم دهـــــ ــة التـــــ ــدائين كي يـــــ ــي العـــــ ــل تعريـــــ ــن اجـــــ مـــــ

   خســــــلوا مســــــافة ، الــــــزمنالتمــــــارين المقترحــــــة لَّن العينــــــة لــــــم تتــــــدرا علــــــى التمــــــارين المقترحــــــة  شللين ال

الفارتلـــــم مـــــن قبـــــلق و لـــــم لتلافـــــي دهـــــور عوامـــــل جانبيـــــة للرياضـــــي كالعامـــــل النفســـــي الـــــذت ســـــوف يـــــعثر 

بـــــدوره علـــــى صـــــلاحية الَّغتبـــــاراتق وقبـــــل اجـــــراء الَّغتبـــــارات القبليـــــة   يـــــة التعـــــرف علـــــى اهـــــم ال ـــــعوبات 

ــبت  ــة وقــــــد ن ـــ ــراءات البحــــــر الميدانيـــ ــي ترافــــــل اجـــ ــوي المعلــــــب كــــــل  التـــ ــخمرات  موجعــــــه حـــ  100أربعــــــة كـــ

ــم و متـــــر  ــامرة رقـــ ــامرة  ال ـــ ــة كـــ ــامرة رقـــــم  1ضـــــعت الباحوـــ ــتليم الْوي وكـــ  علـــــى القـــــو  الْوي 2 علـــــى المســـ

  تقابـــــل ال ـــــامرة 3 علــــى المســـــتليم الوــــاني مـــــن الجهـــــة الْغــــرى حيـــــر ت ــــون ال ـــــامرة رقــــم  3وكــــامرة رقـــــم  

ــامرة رقـــــم 1رقـــــم   ــاني مـــــن الجهـــــة الْغـــــرى حيـــــر 4  مـــــن المســـــتليم الْوي المقابـــــل وال ـــ   علـــــى القـــــو  الوـــ

  مــــــن القــــــو  الْوي المقابــــــل ون ــــــبت ال ــــــاميرات الَّربعــــــة 2  تقابــــــل ال ــــــامرة رقــــــم  4ت ــــــون ال ــــــامرة رقــــــم 

ــين اللاعــــب  ــة يمــ ــن جهــ ــة للملعــــب  مــ ــة ال ارجيــ ــى الحافــ ــدان للعلــ ــاحة والميــ ــبت ســ ــة ون ــ ــوير فيدويــ ــة ت ــ  لــ

صــــــــورة  الوانيــــــــة وكــــــــان ارتفــــــــا  ال ــــــــامرة عــــــــن الَّر   120   ات تــــــــردد بــــــــرو مــــــــا س 14ايفــــــــون نــــــــو   

  م عــــــــن الحافــــــــة ال ارجيــــــــة وعلــــــــى الجانــــــــب الَّيمــــــــن للاعــــــــب  لــــــــة ت ــــــــوير علــــــــى 10  وتبعــــــــد  30ق1 

ــوي   ــم  طــ ــا  الرســ ــع مليــ ــم وضــ ــين اللاعــــب وتــ ــى يمــ ــذلم علــ ــة للملعــــب وكــ ــة الوانيــ ــتليم للجهــ   مق إ  1المســ

ــد  ــي نــــواحي الق ــــور مــــع تحديــ ــة الَّســــتطلا ية تــــعدت إلــــى تلافــ يعكــــد وجيــــه محجــــوا  أن إجــــراءات التجربــ

 ملان التجربة ووقتها والمدة اللاجمة لها. 

 -وكان الهدف من  لم:   
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 معرفة مدى كفاية عدد فريل العمل المساعد ودوره في أداء واجباته  الشلل ال حيح. ❖

 التوصل إلى أفضل الطرائل لتنفيذ عملية الت وير. ❖

 عدد الَّت الت وير التي ستستعمل في الت وير. ❖

 ولْجل التوصل إلى أفضل مسافة للت وير. ❖

 التخ د من جاوية الت وير. ❖

 تحديد الشدد المناسبة. ❖

 معرفت الوقت اللاجم لتطبيل الوحدات التدريبية. ❖

 الأسس العلمية للاختبارات المستخدمة في البحث 5-3- 3

وموضــــــو ية الَّغتبــــــارات المســــــت دمة فــــــي البحــــــر  عــــــد اجــــــراء التجربــــــة  وصــــــد  الوبــــــات تــــــم ايجــــــاد       

ــدا اغتبـــــار الَّنجـــــاج ركـــــ   ــة مــــــا عـــ ــارات القبليـــ ــدء  الَّغتبـــ ــل البـــ ــتطلا ية وقبـــ ــه اغتبــــــار 1500الَّســـ م لْنـــ

 مقنن ويليس الهدف الذت وضع من أجله.

 الصدق: -1
يعــــــد الَّغتبــــــار صــــــادقا  إ ا كــــــان الَّغتبــــــار يلــــــيس مــــــا أعُــــــد للياســــــه  الفعــــــل ولَّ يلــــــيس ״ يعــــــرف  انــــــه      

 . 43، صفحة 2024 علي ا.،  شيئا"  غر
 وقــــد اســــت دام ال ــــد  الــــذاتي للاغتبــــارات المســــت دمة فــــي البحــــر ولقــــد تــــم تطبيقــــه حســــب القــــانون الَّتــــي:

 معامل ثبات الاختبار√معامل الصدق الذاتي = 
ــة  ــت دمتها الباحوــ ــي اســ ــي البحــــر والتــ ــت دمة فــ ــارات المســ ــع الَّغتبــ ــين ان جميــ ــانون تبــ ــذا القــ ــى هــ ــتنادا الــ واســ

  .6في الدراسة صادقة كما موضح في الجدوي  
 الثبات: -2

ــت دم أ وــــر مــــن مــــرة تحــــت       ــائ  إ ا مــــا اســ يق ــــد بوبــــات الَّغتبــــار "هــــو ان يعطــــي الَّغتبــــار نفــــس النتــ

. قامــــــــت الباحوــــــــة  اغتيــــــــار  133-117، ال ــــــــفحات 2020 نعــــــــيم،  دــــــــروف مماثلــــــــة ولــــــــنفس الَّفــــــــراد"
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ــار و  ــة الَّغتبـــــ ــر إ    طريقـــــ ــت دمة فـــــــي البحـــــ ــارات المســـــ ــات الَّغتبـــــ ــل ثبـــــ ــاد معامـــــ ــار لإيجـــــ ــادة الَّغتبـــــ ن إعـــــ

ــار و  ــة الَّغتبـــ ــة ا    "طريقـــ ــي البحـــــوا التجريبيـــ ــا  فـــ ــديرة  الَّتبـــ ــار الجـــ ــل الَّغتبـــ ــدى طرائـــ ــار احـــ ــادة الَّغتبـــ عـــ

ــراد  ــدة مـــــن الَّفـــ ــة واحـــ ــى مجموعـــ ــار علـــ ــس الَّغتبـــ ــم اعـــــادة نفـــ ــار ثـــ ــل الَّغتبـــ ــة بتطبيـــ ــذه الطريقـــ ــتل   هـــ تـــ

 .  20، صفحة 2024 اثير،  مرتين متتاليتين وفي يومين م تلفين".

أعيـــــــد تطبيـــــــل الَّغتبـــــــارات للمـــــــرة  ثـــــــم 12/2025/ 21الموافـــــــلالَّحـــــــد جـــــــراء الَّغتبـــــــارات يـــــــوم إتـــــــم      

  أيــــام مــــع مراعــــاة توبيــــت جميــــع الدــــروف التــــي تمــــت بهــــا الَّغتبــــارات فــــي اليــــوم الَّوي وتــــم 7الوانيــــة  عــــد  

  Pearsonاســــــت را  معامــــــل ثبــــــات الَّغتبــــــار عــــــن طريــــــل قــــــانون معامــــــل الَّرتبــــــار البســــــي  لبيرســــــون  

 عـــــد معاملـــــة النتـــــائ  اح ـــــائيا  دهـــــر ان جميـــــع الَّغتبـــــارات المســـــت دمة فـــــي البحـــــر تتمتـــــع بدرجـــــة عاليـــــة 

  .6من الوبات كما موضح في الجدوي  

 الموضوعية: -3

ن الموضـــــــو ية هـــــــي احـــــــدى الشـــــــرور المهمـــــــة الواجـــــــب توافرهـــــــا فـــــــي الَّغتبـــــــارات المســـــــت دمة فـــــــي إ     

دون التحيــــــز وكلمــــــا جادت درجــــــة مــــــن البحــــــر وتعــــــرف  انهــــــا "تــــــخثير الَّحلــــــام الذاتيــــــة مــــــن قبــــــل المجــــــرا 

الذاتيــــــة علــــــى الَّحلــــــام للاغتبــــــارات قلــــــت الموضــــــو ية وكلمــــــا قلــــــت تــــــخثيرات الْحلــــــام الذاتيــــــة كلمــــــا جادت 

 قيمته الموضو ية". جاءت نتائ  الَّغتبارات  خنها  ات موضو ية عالية "

  ( 6جدول ) 
 يوضح الاسس العلمية للاختبارات

 الَّغتبارأسم  المتايرات 
قبوي  الوبات  الَّغتبار 

 الَّغتبار 
ال د   
معامل   الذاتي  

(person ) 
(Sig) 

 0.905 ثلبت  0.000 0.820** م( من اه ق ف50اختبل   كض ) اهسرعة اهقص ى 

 0.890 ثلبت  0.000 0.799** ( م 150اختبل   كض ) تحمل اهسرعة 
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 0.887 ثلبت  0.000 0.832** م 1600اغتبار رك   تحمل علم

 0.860 ثلبت  0.000 0.811** ( م  كض بلهقفز 200اختبل  ) تحمل ق ة 

 القبلية: الاختبارات  3-6-1

الَّغتبــــــارات القبلــــــة للمتايــــــرات البحــــــر المدروســــــة   ــــــخجراء 2026 /10/1وبتــــــاري   ةالباحوــــــ ت عمــــــد        

ــا ــم اجراءهـــ ــي تـــ ــمار علـــــى  والتـــ ــب  مضـــ ــمميســـــان ملعـــ ــي  وتـــ ــارات  الَّولمبـــ ــراء الَّغتبـــ ــة أجـــ ــرات القبليـــ  لمتايـــ

 -التالي: على النحو والمتايرات البيوكينماتيلية البدنية وال فات  لقدرات ا

 ت أجريـــــ الســـــبت  مـــــن يـــــوم دهــــرا   والن ـــــم الوـــــةالســـــاعة الو 2026/  1 /10: الم ـــــادف فـــــي اليـــــوم الأول

 اغتبارات القدرات البدنية التالية:

 اختبار السرعة القصوى. -1

 اختبار تحمل القوة.  -2

ــم الوالوــــــةالســــــاعة  2026/  1 /12: الم ــــــادف الثـــــــانيفـــــــي اليـــــــوم  ــرا   والن ــــ ــوم دهــــ ــن يــــ ــينلَّا مــــ  ثنــــ

 اغتبارات القدرات البدنية الْغرى التالية: ت أجري

 اختبار تحمل سرعة.  -3

 اختبار تحمل عام.  -4

تـــــم  ال مـــــيس مـــــن يـــــوم دهـــــرا   والن ـــــم الوـــــةالوالســـــاعة  2026/  1 /15: الم ـــــادف الثالـــــثفـــــي اليـــــوم 

ملعــــــب  مضــــــمارفــــــي قيــــــا  المتايــــــرات البيــــــو كينماتيليــــــة  وتــــــمم  1500انجــــــاج ركــــــ   الَّغتبــــــار راءأجــــــ

 :ميسان الَّولمبي

 جمن المسافة. ❖

 طوي ال طوة. ❖

 تردد ال طوة. ❖



......................................     منهجية البحث وإجراءاته الميدانية الثالث:الفصل    85  

 

 معدي السرعة. ❖

 جاوية النهو . ❖

 جاوية ميل الجذ . ❖

 جاوية ركبة الرجل اليمين واليسار.  ❖

 جاوية  را  اليد اليمين واليسار. ❖

 Shapiro - Wilkاختبار التوزيع الطبيعي  3-6-2    

 عد قيام الباحوة   جراء الَّغتبارات البدنية والبايوميلانيلية ومتاير الإنجاج على عينة البحر، تم جمع      

ا لمعالجتها إح ائي ا بهدف التحقل من أهداف البحر وفروضه. وقبل الشرو  في  البيانات وتنديمها تمهيد 

اغتبار الطبيعي  است دام  التوجيع  اغتبار  الباحوة  أجرت  المناسبة،  الإح ائية  الْساليب   است دام 

(Shapiro–Wilk) بيانات المتايرات قيد الدراسة النتائ  أن جميع قيم   ،  للتحقل من طبيعة توجيع  وأدهرت 

قيمة  متر كانت أ بر من    1500للمتايرات البدنية والبايوميلانيلية ال اصة  فعالية   (Sig) الدلَّلة الإح ائية

المعتمد   إ0.05الدلَّلة  يشير  مما  الطبيعي ،  التوجيع  تتبع  البيانات  أن  اعتماد ،  لى  تم  على  لم،  وبناء  

اغتبار الباحوة  است دمت  حير  المعلمية،  الإح ائية  المترا طة   (T) الْساليب  و ير  المترا طة  للعينات 

المقارنة طبيعة  البدنية    ، حسب  المتايرات  جميع  في  البحر  مجموعتي  ت افع  النتائ   أدهرت  كما 

  . 7(والبايوميلانيلية ومتاير الإنجاج، كما هو موضح في جدوي

 ( 7جدول )
 م 1500للمتغيرات البدنية والبايو كينماتيكية والانجاز لفعالية  Shapiro – Wilkالتوزيع الطبيعي يبين نتائج اختبار 

 
 ت

 المتايرات والَّجزاء المتايرات 
وحدة 
 الليا 

 Shapiro - Wilkالتوجيع الطبيعي 

 الدلَّلة  قيمة درجة الحرية  اح ائية

 البدنية 1
 0.698 8 0.925 ثانية  السرعة الق وى 

 0.112 8 0.904 ثانية  تحمل السرعة 
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 0.483 8 0.966 ثانية  تحمل العام
 0.480 8 0.847 ثانية  التحمل القوة 

 جمن المسافة  2

 0.239 8 0.866 ثانية  المستليم الْوي
 0.186 8 0.856 ثانية  الْوي القو 

 0.087 8 0.909 ثانية  الوانيالمستليم 
 0.293 8 0.812 ثانية  الواني القو 

3 
 عدد ال طوات 

 

 0.052 8 0.910 ثانية  المستليم الْوي
 0.119 8 0.935 ثانية  الْوي القو 

 0.075 8 0.985 ثانية  الوانيالمستليم 
 0.321 8 0.955 ثانية  الواني القو 

 طوي ال طوة  4

 0.300 8 0.843 متر  المستليم الْوي
 0.401 8 0.825 متر  الْوي القو 

 0.066 8 0.869 متر  الوانيالمستليم 
 0.099 8 0.925 متر  الواني القو 

 تردد ال طوة  5

 0.088 8 0.904 ثانية\متر المستليم الْوي
 0.052 8 0.966 ثانية\متر الْوي القو 

 0.320 8 0.847 ثانية\متر الوانيالمستليم 
 0.288 8 0.910 ثانية\متر الواني القو 

 معدي السرعة  6

 0.630 8 0.945 ثانية  المستليم الْوي
 0.712 8 0.974 ثانية  الْوي القو 

 0.201 8 0.801 ثانية  الوانيالمستليم 
 0.430 8 0.980 ثانية  الواني القو 

7 
 جاوية

  النهو 

 0.120 8 0.852 درجة المستليم الْوي
 0.112 8 0.845 درجة الْوي القو 

 0.483 8 0.930 درجة الوانيالمستليم 
 0.480 8 0.910 درجة الواني القو 

8 
 ج  مرفل الذرا   

  اليمنى
 0.239 8 0.873 درجة المستليم الْوي

 0.186 8 0.845 درجة الْوي القو 
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 0.087 8 0.863 درجة الوانيالمستليم 
 0.099 8 0.893 درجة الواني القو 

9 
 ج  مرفل الذرا   

 اليسار  

 0.833 8 0.871 درجة المستليم الْوي
 0.852 8 0.866 درجة الْوي القو 

 0.842 8 0.821 درجة الوانيالمستليم 
 0.835 8 0.930 درجة الواني القو 

10 
الركبة الرجل   ج  

 اليسار  

 0.112 8 0.842 درجة المستليم الْوي
 0.483 8 0.835 درجة الْوي القو 

 0.480 8 0.930 درجة الوانيالمستليم 
 0.096 8 0.831 درجة الواني القو 

11 
 ج  الركبة الرجل  

  اليمنى

 0.170 8 0.872 درجة المستليم الْوي
 0.910 8 0.832 درجة الْوي القو 

 0.823 8 0.835 درجة الوانيالمستليم 
 0.632 8 0.830 درجة الواني القو 

 جاوية ميل الجذ    12

 0.385 8 0.863 درجة المستليم الْوي
 0.085 8 0.872 درجة الْوي القو 

 0.047 8 0.812 درجة الوانيالمستليم 
 0.085 8 0.825 درجة الواني القو 

 0.076 8 0.871 ثانية \دقيقة م 1500الَّنجاج 13

 
 تكافؤ مجموعتي البحث : 3-6-3

ــة       ــدت الباحوـــ ــية ، عمـــ ــة الرئيســـ ــائ  التجربـــ ــي نتـــ ــعثر فـــ ــي  تـــ ــل التـــ ــة العوامـــ ــب الباحوـــ ــي تتجنـــ ــى إل ـــ لـــ

ــايو  ــائ  نتيجـــــــة للاغتبـــــــارات القبليـــــــة للمتايـــــــرات البدنيـــــــة والبـــــ توجيـــــــع المجـــــــاميع  عـــــــد الح ـــــــوي علـــــــى النتـــــ

والبـــــدء   ـــــ  شـــــرو  واحـــــد أ  الفـــــرو  الـــــى العامـــــل التجريبـــــي  ةالباحوـــــ تعـــــزول ـــــي  ينماتيليـــــة والَّنجـــــاج ، و 

ــة ــة الـــــى الت ـــــافع المجمـــــوعتين ، واســـــت دمت الباحوـــ ــبة  لجـــــخت الباحوـــ ــائية المناســـ كانـــــت  ا االوســـــيلة الَّح ـــ
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ــا بـــــين المجمـــــوعتين  يـــــر 0.05  ا بـــــر مـــــن  sigقيمـــــة مســـــتوى الدلَّلـــــة     ممـــــا يشـــــير إلـــــى أن الفـــــرو  مـــ

 .   يبين ت افع مجموعتي البحر 8معنوية أت أن المجموعتين مت افئة ق والجدوي  

 (8جدول )
 يبين تكافؤ افراد العينة في المتغيرات البدنية والبايوكينماتيك والانجاز 

 
 المتايرات  المتايرات  ت

المجموعة التجريبية 
 المسافة 

المجموعة التجريبية 
 Tقيمة الزمن 

 المحتسبة
قيمة 
 النتيجة الدلَّلة 

الوس  
 الحسابي

الَّنحراف 
 المعيارت 

الوس  
 الحسابي

الَّنحراف 
 المعيارت 

 البدنية 1

  ير داي  0.212 1.40 0.07 7.22 0.09 7.30 السرعة الق وى 
  ير داي  0.144 1.664 0.03 20.14 0.02 20.11 تحمل السرعة 
  ير داي  0.148 1.66 0.03 6.46 0.02 6.43 تحمل العام
  ير داي  0.30 1.12 0.41 45.39 0.04 45.16 التحمل القوة 

2 
جمن 
 المسافة 
 

  ير داي  0.430 0.845 0.03 1.990 0.019 1.975 المستليم الْوي
  ير داي  0.082 2.25 0.03 1.920 0.027 1.953 القو  الْوي
  ير داي  1.000 0.000 0.01 1.960 0.026 1.860 المستليم الواني
  ير داي  0.066 0.46 0.04 1.980 0.041 1.991 القو  الواني

3 
عدد  

 ال طوات 
 

  ير داي  0.090 2.17 0.03 5.33 0.062 5.218 المستليم الْوي
  ير داي  0.0152 1.82 0.05 5.79 0.053 5.455 القو  الْوي
  ير داي  0.052 2.43 0.02 5.23 0.054 5.160 المستليم الواني
  ير داي  0.680 0.43 0.02 5.47 0.106 5.447 القو  الواني

طوي  4
 ال طوة 

  ير داي  0.310 2.01 0.01 1.876 0.021 1.916 المستليم الْوي
  ير داي  0.360 2.19 0.01 1.727 0.013 1.833 القو  الْوي
  ير داي  0.333 1.06 0.01 1.912 0.016 1.937 المستليم الواني
  ير داي  0.130 1.75 0.03 1.828 0.056 1.835 القو  الواني

5 
تردد 
 ال طوة 

  ير داي  0.232 2.10 0.01 2.678 0.048 2.642 المستليم الْوي
  ير داي  0.501 0.69 0.09 3.015 0.046 2.793 القو  الْوي
  ير داي  0.802 0.23 0.02 2.668 0.038 2.774 المستليم الواني
  ير داي  0.052 2.440 0.02 2.762 0.096 2.733 القو  الواني
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6 
معدي 
 السرعة 

  ير داي  0.535 0.66 0.13 5.025 0.08 5.063 المستليم الْوي
  ير داي  0.051 2.40 0.12 5.208 0.12 5.120 القو  الْوي
  ير داي  0.768 0.31 0.07 5.102 0.11 5.376 المستليم الواني
  ير داي  0.745 0.34 0.15 5.050 0.18 5.181 القو  الواني

 جاوية 7
 النهو 

  ير داي  0.185 1.50 0.53 55.73 1.540 54.505 المستليم الْوي
  ير داي  0.053 2.17 0.66 52.10 1.823 53.138 القو  الْوي
  ير داي  0.084 2.06 0.48 55.70 1.902 53.683 المستليم الواني
  ير داي  0.051 2.42 0.29 52.03 0.467 53.400 القو  الواني

8 
 ج  مرفل  
الذرا  
 اليمنى

  ير داي  0.224 1.346 0.51 59.76 1.74 60.98 المستليم الْوي
  ير داي  0.646 0.480 0.73 65.01 3.55 64.14 القو  الْوي
  ير داي  0.126 1.79 0.61 58.76 3.08 55.95 المستليم الواني
  ير داي  0.310 2.24 1.62 57.14 2.73 55.83 القو  الواني

9 
 ج  مرفل  
الذرا  
 اليسار

  ير داي  0.351 1.009 0.94 122.89 1.70 121.91 المستليم الْوي
  ير داي  0.203 1.24 1.62 125.53 0.99 124.36 القو  الْوي
  ير داي  0.668 0.448 0.91 120.91 1.94 121.39 المستليم الواني
  ير داي  0.420 2.22 0.98 122.60 0.96 121.28 القو  الواني

10 
 ج  الركبة  
الرجل  
 اليسار

  ير داي  0.476 0.757 0.91 53.41 1.30 52.81 المستليم الْوي
  ير داي  0.071 2.22 0.97 57.54 1.96 56.61 القو  الْوي
  ير داي  0.066 2.25 0.45 50.56 1.99 52.86 المستليم الواني
  ير داي  0.307 1.12 0.64 57.80 2.49 56.36 القو  الواني

11 
 ج  الركبة  
الرجل  
 اليمنى

  ير داي  0.052 2.40 0.82 159.33 1.26 158.54 المستليم الْوي
  ير داي  0.320 3.176 0.94 153.41 2.64 157.91 القو  الْوي
  ير داي  0.289 1.163 0.90 165.88 2.55 166.45 المستليم الواني
  ير داي  0.407 0.890 1.81 159.71 1.87 158.53 القو  الواني

12 
جاوية ميل 

 الجذ 

  ير داي  0.272 1.212 0.68 26.68 0.72 27.28 المستليم الْوي
  ير داي  0.800 0.265 0.71 27.73 0.77 27.59 القو  الْوي
  ير داي  0.483 0.748 0.60 26.51 1.33 25.93 المستليم الواني

  ير داي  0.771 0.305 1.23 26.81 1.35 26.53 القو  الواني
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  ير داي  0.055 2.373 0.068 4.265 0.031 4.545 م  1500الَّنجاج 13
 6( =2-( ، تحت درجة حرية ) ن 0.05) أصغرمعنوي عند مستوى دلالة 

 التجربة الرئيسة: 3-6

متـــــــر  للعـــــــدائين،  1500قامـــــــت الباحوـــــــة  عـــــــد إجـــــــراء التجـــــــارا الَّســـــــتطلا ية وتحليـــــــل أداء ســـــــبا       

ــا يــــــتلاءم مــــــع ال  ــــــائ  الفنيــــــة للفعاليــــــة وفــــــل اســــــلوا    عــــــداد مجموعــــــة مــــــن التمــــــارين الم ــــــممة  مــــ

ــات أفـــــــراد عينـــــــة البحـــــــر بهـــــــدف  ــا يتناســـــــب مـــــــع إملانـــــ الفارتلـــــــم وبتشـــــــللين   المســـــــافة ، الـــــــزمن    وبمـــــ

لَّثنـــــــين تحســـــــين مســـــــتوى الْداء وتحقيـــــــل أفضـــــــل النتـــــــائ  المملنـــــــة حيـــــــر تـــــــم شـــــــرو   التمرينـــــــات يـــــــوم ا

فـــــي ملعـــــب ميســـــان الَّولمبـــــي وكـــــذلم فـــــي ملعـــــب الم ـــــيم ال شـــــفي ، وتـــــم  تطبيـــــل  19/1/2026الموافـــــل 

 ما يختي:

  8 للمحلل إعداد التمارين للمجموعة الَّولى وفل اسلوا الفارتلم بتشليل المسافة اندر  ❖

  8 للمحلل إعداد التمارين للمجموعة الوانية وفل اسلوا الفارتلم بتشليل الزمن اندر  ❖

 اسبو . 6عند الْسابيع  ❖

  الْسبو .وحدات  2عدد الوحدات التدريبية  ❖

 للمجموعتين. وحدة 24مجمو  الوحدات التدريبية  ❖

   لَّ با  8عدد اللاعبين  للتا المجموعتين   ❖

 التدريبية.تم تطبيل التمارين في القسم الرئيسي من الوحدة  ❖

 %.90 -% 80تراوحت الشدة التدريبية المست دمة في التدريب  ❖

 ال ا .تطبيل التدريبات كان في فترة الْعداد  ❖

 1: 2تم الت طي  التدريبات غلاي الوحدات الْسبو ية  ❖

 اللاعبين.تم است دام قاعدة التنويع والتاير في التدريب لتجنب عامل الملل لدى  ❖
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 البعدت.تم مراعاة الوصوي إلى التهدئة في الْسبو  الْغير من أجل التهيع الَّغتبار  ❖

 الاختبارات البعدية: 3-6-1

ــرة      ــلاي الفتـــ ــريبيتين  غـــ ــوعتين التجـــ ــر  المجمـــ ــة لعينتـــــي البحـــ ــارات البعديـــ ــ جراء الَّغتبـــ ــت الباحوـــــة  ـــ قامـــ

أيـــــام،  ســـــتة، واســـــتمرت عمليـــــة الَّغتبـــــار لمـــــدة إلـــــى يـــــوم الولاثـــــاء 5/3/2026الموافـــــل  ال مـــــيسمـــــن يـــــوم 

حيــــــر تــــــم توجيعهــــــا بــــــنفس ا ليــــــة المعتمــــــدة فــــــي الَّغتبــــــارات القبليــــــة، وقــــــد أجريــــــت هــــــذه الَّغتبــــــارات  عــــــد 

ــل ا ــاء مـــــــن تطبيـــــ ــارين الَّنتهـــــ ــة لتمـــــ ــد الدـــــــروف الزمانيـــــ ــاة توحيـــــ ــع مراعـــــ ــدريبي علـــــــى المجمـــــــوعتين، مـــــ التـــــ

ــمان  ــاعد، بهــــدف ضــ ــور فريــــل العمــــل المســ ــان الْولمبــــي، وبحضــ ــذها فــــي ملعــــب ميســ ــم تنفيــ ــة، إ  تــ والملانيــ

 دقة الليا  وتحقيل أعلى درجات الموضو ية والموثوقية في النتائ .

 -الوسائل الاحصائية:  3-7
لَّســــــــــت را  النتــــــــــائ  الإح ــــــــــائية   (SPSS)اســــــــــت دمت الباحوــــــــــة برنــــــــــام  الحزمــــــــــة الإح ــــــــــائية       
 -وهي:
 معامل الَّغتلاف. ❖

 اغتبار ت  للعينات المرتبطة. ❖

 اغتبار  ت للعينات  ير مرتبطة. ❖

 . Shapiro – Wilkاغتبار التوجيع الطبيعي  ❖

 الحسابي.الوس   ❖

 المعيارت.الَّنحراف  ❖

 الوس  المرجح. ❖

 الْهمية النسبية. ❖

 النسبة المئوية. ❖



 

 

 

 النتائج وتحليلها ومناقشتها. وتحليل عرض – 4

لمجمــوعتين التجريبيــة الاولى)المســافة( والثانيــة نتــائج الاختبــارات القبليــة والبعديــة  وتحليــل عــرض 4-1

 )الزمن( .

فـــي  لمجموعـــة التجريبيـــة الاولى)المســـافة(نتـــائج الاختبـــارات القبليـــة والبعديـــة  وتحليـــل عـــرض 4-1-1

 البدنية.المتغيرات 

فــي المتغيــرات  لمجموعــة التجريبيــة الاولى)المســافة(نتــائج الاختبــارات القبليــة والبعديــة  مناقشــة 4-1-2

 البدنية.

عـــرض وتحليـــل نتـــائج الاختبـــارات القبليـــة والبعديـــة لمجموعـــة التجريبيـــة الاولى)المســـافة( فـــي  4-1-3

 م(.10 المسافة )زمنالمتغيرات البيوكينماتيكية لمتغير 

فــي المتغيــرات  (المســافةلمجموعــة التجريبيــة الاولى)نتــائج الاختبــارات القبليــة والبعديــة  مناقشــة 4-1-4

 م(.10 لمتغير )زمن المسافة البيوكينماتيكية

فـــي  (المســـافةلمجموعـــة التجريبيـــة الاولى)نتـــائج الاختبـــارات القبليـــة والبعديـــة  وتحليـــل عـــرض 4-1-5

 لمتغير )عدد الخطوات(. المتغيرات البيوكينماتيكية

فــي المتغيــرات  (المســافةلمجموعــة التجريبيــة الاولى)نتــائج الاختبــارات القبليــة والبعديــة  مناقشــة 4-1-6

 لمتغير )عدد الخطوات(.البيوكينماتيكية 

فـــي  (المســـافةلمجموعـــة التجريبيـــة الاولى)نتـــائج الاختبـــارات القبليـــة والبعديـــة  وتحليـــل عـــرض 4-1-7

 لمتغير )طول الخطوة(. المتغيرات البيوكينماتيكية

فــي المتغيــرات  (المســافةلمجموعــة التجريبيــة الاولى)نتــائج الاختبــارات القبليــة والبعديــة  مناقشــة 4-1-8

 لمتغير )طول الخطوة(. البيوكينماتيكية

 الفصل الرابع 



 

 

فـــي  (المســـافةلمجموعـــة التجريبيـــة الاولى)نتـــائج الاختبـــارات القبليـــة والبعديـــة  وتحليـــل عـــرض 4-1-9

 لمتغير )تردد الخطوة(. المتغيرات البيوكينماتيكية

فـي المتغيـرات  (المسـافةلمجموعـة التجريبيـة الاولى)نتائج الاختبـارات القبليـة والبعديـة    مناقشة  4-1-10

 لمتغير )تردد الخطوة(. البيوكينماتيكية

ــة  وتحليــل عــرض 4-1-11 ــة والبعدي ــارات القبلي ــائج الاختب ــة الاولى)نت ــي  (المســافةلمجموعــة التجريبي ف

 لمتغير )معدل السرعة(. المتغيرات البيوكينماتيكية

فـي المتغيـرات  (المسـافةلمجموعـة التجريبيـة الاولى)نتائج الاختبـارات القبليـة والبعديـة    مناقشة  4-1-12

 لمتغير )معدل السرعة(. البيوكينماتيكية

ــة  وتحليــل عــرض 4-1-13 ــة والبعدي ــارات القبلي ــائج الاختب ــة الاولى)نت ــي  (المســافةلمجموعــة التجريبي ف

 (.زاوية النهوضلمتغير ) المتغيرات البيوكينماتيكية

فـي المتغيـرات  (المسـافةلمجموعـة التجريبيـة الاولى)نتائج الاختبـارات القبليـة والبعديـة    مناقشة  4-1-14

 لمتغير )زاوية النهوض(.البيوكينماتيكية 

ــة  وتحليــل عــرض 4-1-15 ــة والبعدي ــارات القبلي ــائج الاختب ــة الاولى)نت ــي  (المســافةلمجموعــة التجريبي ف

 (.زاوية مرفق الذراع اليمنىلمتغير ) المتغيرات البيوكينماتيكية

فـي المتغيـرات  (المسـافةلمجموعـة التجريبيـة الاولى)نتائج الاختبـارات القبليـة والبعديـة    مناقشة  4-1-16

 (.اليمنىلمتغير )زاوية مرفق الذراع  البيوكينماتيكية

ــة  وتحليــل عــرض 4-1-17 ــة والبعدي ــارات القبلي ــائج الاختب ــة الاولى)نت ــي  (المســافةلمجموعــة التجريبي ف

 (.زاوية مرفق الذراع اليسارلمتغير ) المتغيرات البيوكينماتيكية

فـي المتغيـرات  (المسـافةلمجموعـة التجريبيـة الاولى)نتائج الاختبـارات القبليـة والبعديـة    مناقشة  4-1-18

 (.اليسارلمتغير )زاوية مرفق الذراع  البيوكينماتيكية



 

 

ــة  وتحليــل عــرض 4-1-19 ــة والبعدي ــارات القبلي ــائج الاختب ــة الاولى)نت ــي  (المســافةلمجموعــة التجريبي ف

 لمتغير )زاوية الركبة الرجل اليسار(.المتغيرات البيوكينماتيكية 

فـي المتغيـرات  (المسـافةلمجموعـة التجريبيـة الاولى)نتائج الاختبـارات القبليـة والبعديـة    مناقشة  4-1-20

 لمتغير )زاوية الركبة الرجل اليسار(. البيوكينماتيكية

ــة  وتحليــل عــرض 4-1-21 ــة والبعدي ــارات القبلي ــائج الاختب ــة الاولى)نت ــي  (المســافةلمجموعــة التجريبي ف

 (.اليمنىلمتغير )زاوية الركبة الرجل المتغيرات البيوكينماتيكية 

فـي المتغيـرات  (المسـافةلمجموعـة التجريبيـة الاولى)نتائج الاختبـارات القبليـة والبعديـة    مناقشة  4-1-22

 (.اليمنىلمتغير )زاوية الركبة الرجل  البيوكينماتيكية

ــة  وتحليــل عــرض 4-1-23 ــة والبعدي ــارات القبلي ــائج الاختب ــة الاولى)نت ــي  (المســافةلمجموعــة التجريبي ف

 لمتغير )زاوية ميل الجذع(. المتغيرات البيوكينماتيكية

فـي المتغيـرات  (المسـافةلمجموعـة التجريبيـة الاولى)نتائج الاختبـارات القبليـة والبعديـة    مناقشة  4-1-24

 لمتغير )زاوية ميل الجذع(.البيوكينماتيكية 

لمتغيـر  (المسـافةلمجموعـة التجريبيـة الاولى)نتـائج الاختبـارات القبليـة والبعديـة   وتحليل  عرض  4-1-25

 (.م 1500الانجاز )

لمتغير )الانجـاز  (المسافةلمجموعة التجريبية الاولى)نتائج الاختبارات القبلية والبعدية   مناقشة  4-1-26

 م(. 1500

فـي المتغيـرات  لمجموعـة التجريبيـة الثانيـة )الـزمن(نتـائج الاختبـارات القبليـة والبعديـة   وتحليـل  عرض4-2

 البدنية .

فــي المتغيـــرات  لمجموعــة التجريبيــة الثانيــة)الزمن(نتــائج الاختبــارات القبليــة والبعديــة  مناقشــة 4-2-1

 البدنية .



 

 

ــة التجريبيـــة  4-2-2 ــة والبعديـــة لمجموعـ ــارات القبليـ ــل نتـــائج الاختبـ ــزمن)الثانيـــة عـــرض وتحليـ ( فـــي الـ

 م(.10 المتغيرات البيوكينماتيكية لمتغير ) زمن المسافة

فــي المتغيــرات  لمجموعــة التجريبيــة الثانيــة )الــزمن(نتــائج الاختبــارات القبليــة والبعديــة  مناقشــة 4-2-3

 م(.10 لمتغير )زمن المسافةالبيوكينماتيكية 

في المتغيـرات  لمجموعة التجريبية الثانية)الزمن(نتائج الاختبارات القبلية والبعدية   وتحليل  عرض  4-2-4

 لمتغير )عدد الخطوات(. البيوكينماتيكية

فــي المتغيـــرات الثانيــة)الزمن( لمجموعــة التجريبيــة نتــائج الاختبــارات القبليــة والبعديــة  مناقشــة 4-2-5

 لمتغير )عدد الخطوات(.البيوكينماتيكية 

في المتغيـرات  لمجموعة التجريبية الثانية)الزمن(نتائج الاختبارات القبلية والبعدية   وتحليل  عرض  4-2-6

 (.طول الخطوةلمتغير ) البيوكينماتيكية

فــي المتغيـــرات الثانيــة)الزمن( لمجموعــة التجريبيــة نتــائج الاختبــارات القبليــة والبعديــة  مناقشــة 4-2-7

 لمتغير )طول الخطوة(.البيوكينماتيكية 

في المتغيـرات  لمجموعة التجريبية الثانية)الزمن(نتائج الاختبارات القبلية والبعدية   وتحليل  عرض  4-2-8

 (.تردد الخطوةلمتغير ) البيوكينماتيكية

فــي المتغيـــرات الثانيــة)الزمن( لمجموعــة التجريبيــة نتــائج الاختبــارات القبليــة والبعديــة  مناقشــة 4-2-9

 الخطوة(. ترددلمتغير ) البيوكينماتيكية

ــل عـــرض 4-2-10 ــة  وتحليـ ــة والبعديـ ــارات القبليـ ــائج الاختبـ ــة)الزمن(نتـ ــة الثانيـ ــة التجريبيـ فـــي  لمجموعـ

 (.معدل السرعةلمتغير ) المتغيرات البيوكينماتيكية

فــي المتغيــرات الثانيــة)الزمن( لمجموعــة التجريبيــة نتــائج الاختبــارات القبليــة والبعديــة  مناقشــة 4-2-11

 (.معدل السرعةلمتغير )البيوكينماتيكية 



 

 

ــل عـــرض 4-2-12 ــة  وتحليـ ــة والبعديـ ــارات القبليـ ــائج الاختبـ ــة)الزمن(نتـ ــة الثانيـ ــة التجريبيـ فـــي  لمجموعـ

 (.زاوية النهوضلمتغير )المتغيرات البيوكينماتيكية 

فــي المتغيــرات الثانيــة)الزمن( لمجموعــة التجريبيــة نتــائج الاختبــارات القبليــة والبعديــة  مناقشــة 4-2-13

 لمتغير )زاوية النهوض(.البيوكينماتيكية 

ــل عـــرض 4-2-14 ــة  وتحليـ ــة والبعديـ ــارات القبليـ ــائج الاختبـ ــة)الزمن(نتـ ــة الثانيـ ــة التجريبيـ فـــي  لمجموعـ

 لمتغير )زاوية مرفق الذراع اليمنى(.المتغيرات البيوكينماتيكية 

فــي المتغيــرات الثانيــة)الزمن( لمجموعــة التجريبيــة نتــائج الاختبــارات القبليــة والبعديــة  مناقشــة 4-2-15

 لمتغير )زاوية مرفق الذراع اليمنى(.البيوكينماتيكية 

ــل عـــرض 4-2-16 ــة  وتحليـ ــة والبعديـ ــارات القبليـ ــائج الاختبـ ــة)الزمن(نتـ ــة الثانيـ ــة التجريبيـ فـــي  لمجموعـ

 (.اليسار)زاوية مرفق الذراع  المتغيرات البيوكينماتيكية لمتغير

فــي المتغيــرات الثانيــة)الزمن( لمجموعــة التجريبيــة نتــائج الاختبــارات القبليــة والبعديــة  مناقشــة 4-2-17

 (.اليسارلمتغير )زاوية مرفق الذراع البيوكينماتيكية 

ــل عـــرض 4-2-18 ــة  وتحليـ ــة والبعديـ ــارات القبليـ ــائج الاختبـ ــة)الزمن(نتـ ــة الثانيـ ــة التجريبيـ فـــي  لمجموعـ

 لمتغير )زاوية الركبة الرجل اليسار(.المتغيرات البيوكينماتيكية 

فــي المتغيــرات الثانيــة)الزمن( لمجموعــة التجريبيــة نتــائج الاختبــارات القبليــة والبعديــة  مناقشــة 4-2-19

 لمتغير )زاوية الركبة الرجل اليسار(.البيوكينماتيكية 

ــل عـــرض 4-2-20 ــة  وتحليـ ــة والبعديـ ــارات القبليـ ــائج الاختبـ ــة)الزمن(نتـ ــة الثانيـ ــة التجريبيـ فـــي  لمجموعـ

 (.اليمنىلمتغير )زاوية الركبة الرجل المتغيرات البيوكينماتيكية 

فــي المتغيــرات الثانيــة)الزمن( لمجموعــة التجريبيــة نتــائج الاختبــارات القبليــة والبعديــة  مناقشــة 4-2-21

 (.اليمنىلمتغير )زاوية الركبة الرجل البيوكينماتيكية 



 

 

ــل عـــرض 4-2-22 ــة  وتحليـ ــة والبعديـ ــارات القبليـ ــائج الاختبـ ــة)الزمن(نتـ ــة الثانيـ ــة التجريبيـ فـــي  لمجموعـ

 (.ميل الجذعلمتغير )زاوية المتغيرات البيوكينماتيكية 

فــي المتغيــرات الثانيــة)الزمن( لمجموعــة التجريبيــة نتــائج الاختبــارات القبليــة والبعديــة  مناقشــة 4-2-23

 لمتغير )زاوية ميل الجذع(.البيوكينماتيكية 

الثانيــة)الزمن( لمتغيــر لمجموعــة التجريبيــة نتــائج الاختبــارات القبليــة والبعديــة  وتحليــل عــرض 4-2-24

 (.م 1500الانجاز )

لمتغيـر )الانجـاز   لمجموعـة التجريبيـة الثانيـة)الزمن(نتائج الاختبارات القبليـة والبعديـة    مناقشة  4-2-25

 م(. 1500

 عرض وتحليل نتائج الاختبارات البعدية للمجموعتين التجريبيتين الاولى والثانية 4-3

عرض وتحليل نتائج الاختبـارات البعديـة للمجمـوعتين التجـريبيتين الاولـى والثانيـة فـي المتغيـرات   4-3-1
 البدنية .

 مناقشة نتائج الاختبارات البعدية للمجموعتين التجريبيتين الاولى والثانية في المتغيرات البدنية . 4-3-2

فـي المتغيـرات عرض وتحليل نتائج الاختبـارات البعديـة للمجمـوعتين التجـريبيتين الاولـى والثانيـة    4-3-3
 .البيوكينماتيكية

ــة  4-3-4 ــى والثانيـ ــريبيتين الاولـ ــوعتين التجـ ــة للمجمـ ــارات البعديـ ــائج الاختبـ ــة نتـ ــرات مناقشـ ــي المتغيـ فـ
 . البيوكينماتيكية
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 النتائج ومناقشتها.  وتحليل  عرض – 4

تين التجريبيــــــة لنتــــــائ  الَّغتبــــــارات القبليــــــة والبعديــــــة للمجمــــــوع وتحلــــــيلا   عرضــــــايتنــــــاوي هــــــذا الف ــــــل       

ــاد  الَّولــــــى والوانيــــــة، ــيحية، بهــــــدف تحديــــــد الفــــــرو   ا  اعتمــــ علــــــى المعالجــــــات الإح ــــــائية والجــــــداوي التوضــــ

 ودلَّلَّتها الإح ائية والوصوي إلى النتائ  النهائية للدراسة وفل مندور علمي دقيل.

 التجريبيــة الاولى)المســافة( لمجموعتيننتائج الاختبارات القبلية والبعدية   وتحليل  عرض  4-1

 والثانية )الزمن(.

ــرض 4-1-1 ــل عــــ ــة  وتحليــــ ــة والبعديــــ ــارات القبليــــ ــائج الاختبــــ ــة نتــــ ــة التجريبيــــ لمجموعــــ

 في المتغيرات البدنية.  الاولى)المسافة(

 ( 9جدول )
يبين قيم الوسط الحسابي والانحراف المعياري ومتوسط الفروق والانحرافات وقيمة )ت( المحتسبة   

 (المسافة)ومستوى الدلالة للمتغيرات البدنية للمجموعة التجريبية الاولى 

 

 

وحدة   الاختبار 
 القياس 

انحراف   الاختبار البعدي  الاختبار القبلي 

 النتيجة  T Sigقيمة  الفروق 
الوسط  
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

الوسط  
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

 معنوي  0.008 6.14 0.04 0.05 7.13 0.09 7.30 ثانية  سرعة القصوى ال

 معنوي  0.000 21.94 0.02 0.04 19.51 0.02 20.11 ثانية  تحمل سرعة 

 معنوي  0.000 22.98 0.01 0.03 6.04 0.02 6.43 دقيقة  تحمل عام 

 معنوي  0.000 32.07 0.02 0.06 44.23 0.04 45.16 ثانية  تحمل القوة 
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مناقشة نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لمجموعة التجريبية الاولى)المسافة( في   4-1-2
 البدنية: المتغيرات 

ضوء      الجدوي    في  تدربت  خسلوا  9 نتائ   التي  الْولى  التجريبية  ال اصة  المجموعة     الفارتلم   

بتشليل المسافة حدا تطور معنوت في جميع المتايرات البدنية قيد الدراسة، إ  كانت الفرو  جميعها ل الح  

وتعزو الباحثة    المحسوبة المرتفعة ومستويات الدلَّلة الإح ائية (t) الَّغتبارات البعدية، وهو ما تعكده قيم

هذا التطور إلى طبيعة المنها  التدريبي المست دم، الذت بني على أسا  التدر   الحمل والتنو  في الشدة 

 .متر  1500والمسافة،  ما يتلاءم مع الَّداء الفني لفعالية 

ــر       ــي متايـــ ــوى ففـــ ــرعة الق ـــ ــى الســـ ــم إلـــ ــة  لـــ ــزو الباحوـــ ــائيا ، وتعـــ ــن داي إح ـــ ــوي تحســـ ــظ ح ـــ ، يلاحـــ

أن أســــــــلوا الفارتلــــــــم بتشــــــــليل المســــــــافة لهــــــــذه المجموعــــــــة يتضــــــــمن فتــــــــرات أداء عاليــــــــة الشــــــــدة ضــــــــمن 

ــاج  ــين كفـــــاءة الجهـــ ــريعة وتحســـ ــلية الســـ ــاف العضـــ ــي تنشـــــي  الْليـــ ــهم فـــ ــذت يســـ ــر الـــ ــافات ق ـــــيرة، الْمـــ مســـ

ــة  ــتجا ة الحركيــــ ــين ســــــرعة الَّســــ ــى تحســــ ــدريب يــــــعدت إلــــ ــن التــــ ــو  مــــ ــذا النــــ ــا أن هــــ ــلي كمــــ ــبي العضــــ الع ــــ

وجيـــادة معــــدي تجنيــــد الوحــــدات الحركيــــة، وهــــو مــــا يــــنعلس إيجا ــــا  علــــى القــــدرة علــــى تحقيــــل ســــرعة ق ــــوى 

أن تـــــــدريبات الســـــــرعة تعتمـــــــد أساســـــــا  علـــــــى )87،   2022وهـــــــذا مـــــــا أشـــــــار إليـــــــه  الحـــــــديوي، ، أفضـــــــل

تطـــــــوير عمـــــــل الجهـــــــاج الع ـــــــبي والْليـــــــاف العضـــــــلية الســـــــريعة بوصـــــــفها الملـــــــون الفســـــــيولوجي الـــــــرئيس 

 المسعوي عن تنفيذ الَّنلباضات العضلية السريعة وتحقيل الْداء الحركي  خق ى سرعة مملنة.

، فقــــد أدهـــــرت النتـــــائ  فروقــــا  معنويـــــة، وتعـــــزو الباحوــــة هـــــذا التطـــــور تحمـــــل الســـــرعةأمــــا فـــــي متايــــر     

ــور  ــة التطــــ ــذلم تعــــــزو الباحوــــ ــة، وكــــ ــدة الم تلفــــ ــين الشــــ ــاوا بــــ ــى التنــــ ــد علــــ ــدريب الفارتلــــــم يعتمــــ إلــــــى أن تــــ

الواضــــح إلــــى طبيعــــة تمــــارين الفارتلــــم بتشــــليل المســــافة التــــي اعتمــــدت علــــى التنــــاوا بــــين الجــــرت الســــريع 

والمتوســــــ  ضــــــمن مســــــافات م تلفــــــة، حيــــــر أدت هــــــذه التمــــــارين إلــــــى تعويــــــد اللاعبــــــين علــــــى الَّســــــتمرار 

إلــــــى أن أســــــلوا "   214،   2018 غــــــريب ، وهــــــذا مــــــا أشــــــار إليــــــه  ــــــالْداء العــــــالي ر ــــــم التعــــــب، 
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الفارتلــــم القــــائم علــــى التاييــــر المــــندم فــــي الســــرعة والمســــافة يســــهم فــــي تطــــوير تحمــــل الســــرعة مــــن غــــلاي 

ــروف  ــت دـــ ــريع تحـــ ــالْداء الســـ ــتمرار  ـــ ــى الَّســـ ــب علـــ ــدرة اللاعـــ ــين قـــ ــة وتحســـ ــزة الودي يـــ ــاءة الْجهـــ ــع كفـــ رفـــ

 التعب" . 

ــا ي ــــ       ــاموفيمــ ــل العــ ــرت التحمــ ــى جــ ــتملت علــ ــي اشــ ــارين التــ ــى التمــ ــن إلــ ــزو التحســ ــة تعــ ــ ن الباحوــ ، فــ

ــم أدى  ــلوا الفارتلـــ ــمن أســـ ــرين ضـــ ــن التمـــ ــو  مـــ ــذا النـــ ــة، إ  أن هـــ ــافات متنوعـــ ــمن مســـ ــدر  ضـــ ــتمر ومتـــ مســـ

ــير ــليل المســــــافة  الق ــــ ــاءة الجهــــــاجين الــــــدورت والتنفســــــي كمــــــا أن تشــــ الطويــــــل  –المتوســــــ –إلــــــى رفــــــع كفــــ

ــبا   ــة ســـ ــدم طبيعـــ ــل ي ـــ ــلل مت امـــ ــة  شـــ ــدرة الهوائيـــ ــوير القـــ ــي تطـــ ــهم فـــ ــة أســـ ــدة التدريبيـــ ــل الوحـــ  1500داغـــ

إلــــى أن تــــدريبات الجــــرت المســــتمر والمتــــدر  (" 176، ص 2004وهــــذا مــــا أشــــار إليــــه )عــــلاوي، متــــر، 

ــادة  ــاجين الـــــدورت والتنفســـــي وجيـــ ــاءة الجهـــ ــين كفـــ ــام مـــــن غـــــلاي تحســـ ــهم فـــــي تطـــــوير التحمـــــل العـــ ــدة تســـ الشـــ

 القدرة الهوائية  ما يتناسب مع متطلبات فعاليات المسافات المتوسطة".

ــر       ــبة لمتايــ ــا  النســ ــل القــــوةأمــ ــدت، تحمــ ــار البعــ ــالح الَّغتبــ ــا  ول ــ ــورا  معنويــ ــائ  تطــ ــد أدهــــرت النتــ ، فقــ

طبيعـــــة التمـــــارين المســـــت دمة ضـــــمن أســـــلوا الفارتلـــــم وتعـــــزو الباحوـــــة هـــــذا التحســـــن  شـــــلل أساســـــي إلـــــى 

ــافة ــليل المســ ــارين بتشــ ــدة متباينــــة، ا  أن تمــ ــت شــ ــررة ومســــتمرة تحــ ــلية مت ــ ــت متطلبــــات عضــ ، والتــــي فرضــ

تايـــــرات منتدمـــــة فـــــي  الفارتلـــــم بتشـــــليل المســـــافة لـــــم تقت ـــــر علـــــى الجـــــرت المســـــتمر فقـــــ ، بـــــل تضـــــمنت 

ــدة  ق ــــير ــافات والشــ ــ –المســ ــل –متوســ ــلات العاملــــة، غاصــــة  ،طويــ ــى إجبــــار العضــ ــليل أدى إلــ هــــذا التشــ

عضــــــلات الطــــــرفين الســــــفليين، علــــــى إنتــــــا  القــــــوة  شــــــلل مت ــــــرر ولمــــــدد جمنيــــــة أطــــــوي، ممــــــا أســــــهم فــــــي 

وهــــذا مــــا أشــــار إليــــه )عبــــد والَّســــتمرار فــــي الْداء،  مقاومــــة التعــــب العضــــليتطــــوير قــــدرة العضــــلة علــــى 

ــا ،  إلــــــــى أن التــــــــدريبات التــــــــي تعتمــــــــد علــــــــى ت ــــــــرار الَّنلباضــــــــات العضــــــــلية (" 142، ص 2003الفتــــــ

تحــــــت شـــــــدات متدرجـــــــة ولمـــــــدد جمنيـــــــة أطـــــــوي تســـــــهم فــــــي تطـــــــوير تحمـــــــل القـــــــوة مـــــــن غـــــــلاي رفـــــــع قـــــــدرة 

 .العضلات على الَّستمرار في إنتا  القوة وتخغير دهور التعب العضلي" 
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ــل عـــــرض 4-1-3     ــة  وتحليـــ ــة والبعديـــ ــارات القبليـــ ــائج الاختبـــ ــة نتـــ ــة التجريبيـــ لمجموعـــ
 .(م  10زمن المسافة  لمتغير )    في المتغيرات البيوكينماتيكية  )المسافة(الاولى

 ( 10جدول )
يبين قيم الوسط الحسابي والانحراف المعياري ومتوسط الفروق والانحرافات وقيمة )ت( المحتسبة ومستوى الدلالة لمتغير  

   (المسافة ) الاولى للمجموعة التجريبية م (  10لمسافة  زمن المسافة)  

 الاختبار  المتغير 
انحراف   الاختبار البعدي  الاختبار القبلي 

 الفروق 
قيمة 

T 
Sig  النتيجة 

الوسط  
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

الوسط  
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

 زمن المسافة

 معنوي  0.040 3.49 0.064 0.048 1.899 0.019 1.975 المستقيم الأول 

 معنوي  0.001 6.69 0.041 0.017 1.812 0.027 1.953 الأول  القوس

 معنوي  0.000 18.44 0.014 0.021 1.801 0.026 1.860 الثاني المستقيم 

 معنوي  0.001 7.49 0.037 0.038 1.910 0.041 1.991 الثاني  القوس

في    4-1-4 الاولى)المسافة(  التجريبية  لمجموعة  والبعدية  القبلية  الاختبارات  نتائج  مناقشة 
 (.  م 10لمسافة  المتغيرات البيوكينماتيكية لمتغير ) زمن المسافة 

ــائ       ــه نتــ ــا أدهرتــ ــداوي   مــــن غــــلاي مــ ــافة    10جــ م   10يتضــــح وجــــود تحســــن معنــــوت فــــي جمــــن مســ

غــــــلاي الــــــدورة فـــــــي جميــــــع أجــــــزاء الْداء، ويعـــــــزى هــــــذا التحســـــــن   ــــــورة رئيســــــة إلـــــــى أســــــلوا الفارتلـــــــم 

 الشــــــدةبتشــــــليل المســــــافة ومــــــا تضــــــمنه مــــــن تمــــــارين قائمــــــة علــــــى التــــــدر  فــــــي المســــــافات، والتنــــــاوا بــــــين 

 .م تلفة، والت رار المندم داغل الوحدات التدريبيةال

ــة إلـــــــى (1.975)ان فـــــــ  الـــــــزمن مـــــــن  المســــــــتقيم الأولففـــــــي      ــة (1.899)ثانيـــــ حيـــــــر تعـــــــزو ثانيـــــ

ــة الــــــى ــذا التحســــــن  ــــــخن التمــــــارين التــــــي تضــــــمنت  الباحوــــ ــة، وجــــــرت ســــــريع هــــ ــات ق ــــــيرة متدرجــــ انطلاقــــ

إن طبيعــــــة تمـــــــارين الفارتلــــــم ولَّ ســـــــيما عنــــــد اســـــــت دام ، الـــــــزمن أســــــهمت فـــــــي تطــــــوير لمســــــافات محـــــــددة

ــا ،  ادىتشــــــليل المســــــافة،  ــة والْلويــــــة وعضــــــلات الســــ ــادة كفــــــاءة عمــــــل عضــــــلات الف ــــــذ ال ل يــــ إلــــــى جيــــ

 .وهي العضلات المسعولة عن توليد القوة الْفلية في لحدة الدفع الْولى
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ــا   (Pietraszewskietal2025) وهـــذا مـــا يتفـــل عليـــة     ــادة ســـرعة العـــدو تـــرتب   ارتفـ إلـــى أن جيـ

نشــــار العضــــلات ال ل يــــة للف ــــذ والعضــــلة الْلويــــة ال بــــرى، مــــع تحســــن واضــــح فــــي طــــوي ال طــــوة وتقليــــل 

 .جمن الَّرت اج الْرضي، وهو ما ينعلس مباشرة على تحسن التسار 

وتعزو  ثانية  (1.812)إلى  (1.953)إ  ان ف  الزمن من  فقد دهر تحسن أ بر القوس الأولما في ا    

فق ، بل   الَّنتقالية هذا التحسن  خن أسلوا الفارتلم بتشليل المسافة لَّ يقت ر على تطوير السرعة    الباحوة 

التوافل الع بي   تحسينا في تحسين كفاءة الْداء في الْجزاء المنحنية من المسار، من غلاي  أيض   ساهم

 .لقو أثناء تايير الَّتجاه والحفا  على السرعة غلاي افي العضلي والتحلم الحركي 

ــة      ــا تعــــزو الباحوــ ــدرة اللاعــــب  تحســــنأن  كمــ ــى قــ ــد علــ ــات يعتمــ ــي تحســــنالْداء فــــي المنحنيــ ــرعة  فــ الســ

ــرازق،  وتقليــــل الــــزمن ــد الــ ــه )عبــ ــار إليــ ــا أشــ ــذا مــ ــارات " (173، ص 2021وهــ إلــــى أن الْداء فــــي المســ

ــادة الســــرعة والمحافدــــة عليــــا قــــدر  يتطلــــب تقليــــلالمنحنيــــة  ــافة الــــىالــــزمن وجيــ ــبا   الملــــان  الإضــ مــــيلا  مناســ

 الحركي.للجذ  نحو مركز القو  مع إعادة توجيه مركبات القوة الْرضية  ما يحقل التواجن 

ــا       ــل وفيمــــ ــتليميتعلــــ ــاني  المســــ ــن، إ  ان فــــــ   الثــــ ــن التحســــ ــتوى مــــ ــائ  أعلــــــى مســــ ــد أدهــــــرت النتــــ فقــــ

ــ (1.860)الـــــزمن مـــــن  ــارينمعشـــــر قـــــوت علـــــى فاعليـــــة  ، وهـــــوةثانيـــــ (1.801) ىإلـــ تشـــــليل  التـــــدريبي تمـــ

هـــــذا التطـــــور  ـــــخن اللاعبـــــين أصـــــبحوا أ وـــــر قـــــدرة علـــــى الوصـــــوي إلـــــى  ـــــان  الباحوـــــةكمـــــا تعـــــزو . المســـــافة

 .السرعة، نتيجة تطور تحمل السرعة والقدرة على استمرار الْداء  لفاءة عالية

إلى   (1.991 إح ائيا، إ  ان ف  الزمن من دالَّ  ، فقد أدهرت النتائ  أيضا تحسنا  القوس الثانيأما     

ء ضمن الوحدات   لم إلى الت يي الع بي العضلي النات  عن ت رار الْدا الباحوة ثانية، وتعزى  (1.910)

ا ما  لسرعة ر م طبيعة القو  التي  البن اللاعبين من المحافدة على الإيقا  الحركي واالتدريبية، مما مل 

إلى أن الت يي   (Novacheck, 1998, p. 79، وهذا ما اشار الية تتخثر  التعب وفقدان الَّتزان

العضلي النات  عن التدريب المت رر يسهم في تحسين التوافل الحركي والسيطرة على الَّتزان  -الع بي
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والمحافدة على ميلانيلية الجرت تحت تخثير التعب، لَّسيما في الْوضا  التي تتطلب ضبطا  حركيا  أعلى  

 . وبالتالي سوف ينعلس  لم على تحسن الزمن أثناء الْداء

ــرض 4-1-5 ــل عــــ ــة  وتحليــــ ــة والبعديــــ ــارات القبليــــ ــائج الاختبــــ ــة نتــــ ــة التجريبيــــ لمجموعــــ
 :(لمتغير )عدد الخطوات  في المتغيرات البيوكينماتيكية  (المسافةالاولى)

 ( 11جدول )
يبين قيم الوسط الحسابي والانحراف المعياري ومتوسط الفروق والانحرافات وقيمة )ت( المحتسبة ومستوى الدلالة لمتغير  

 ) المسافة (  للمجموعة التجريبية ( عدد الخطوات)

 الاختبار  المتغير 
انحراف   الاختبار البعدي  الاختبار القبلي 

 الفروق 

قيمة 

T 
Sig  النتيجة 

الوسط  
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

الوسط  
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

 عدد ال طوات 

 معنوي  0.020 4.55 0.179 0.174 5.125 0.062 5.218 المستقيم الأول 

 معنوي  0.016 4.96 0.098 0.062 5.213 0.053 5.455 الأول  القوس

 معنوي  0.018 4.78 0.041 0.033 5.063 0.054 5.160 الثاني المستقيم 

 معنوي  0.040 4.24 0.098 0.173 5.311 0.106 5.447 الثاني  القوس

 
فــي  (المســافةلمجموعــة التجريبيــة الاولى)نتائج الاختبارات القبليــة والبعديــة   مناقشة  4-1-6

 لمتغير )عدد الخطوات(.المتغيرات البيوكينماتيكية  

ــدوي   ــي جــــ ــين فــــ ــا مبــــ ــوء مــــ ــي ضــــ ــة 11فــــ ــة للمجموعــــ ــة والبعديــــ ــارات القبليــــ ــائ  الَّغتبــــ ــح نتــــ ــذت يوضــــ   الــــ

ــافة  لمتايــــــر  ــة الْولــــــى  المســــ ــدد الخطــــــواتالتجريبيــــ ــدورة فــــــي  عــــ ــة الــــ ، يتضــــــح وجــــــود فــــــرو   ات دلَّلــــ

ــة  ــتوى الدلَّلـــ ــن مســـ ــل مـــ ــائية أقـــ ــة الإح ـــ ــيم الدلَّلـــ ــع قـــ ــزاء الْداء، إ  كانـــــت جميـــ ــع أجـــ ــي جميـــ ــائية فـــ إح ـــ

وتعــــــزو الباحوــــــة ان هـــــــذا  ، ممــــــا يــــــدي علــــــى حــــــدوا تطــــــور معنــــــوت فــــــي هــــــذا المتاير،0.05المعتمــــــد  

التحســـــن فـــــي عـــــدد ال طـــــوات جـــــاء نتيجـــــة التمـــــارين المســـــت دمة وفـــــل تشـــــليل المســـــافة حيـــــر ان التحســـــن 
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ــين  ــية بــ ــة العلســ ــت العلاقــ ــوات نتيجــ ــدد ال طــ ــد انعلــــس علــــى عــ ــوة قــ ــوي ال طــ ــر طــ ــي متايــ ــل فــ ــذت ح ــ الــ

ــوات ، ــاطي،  طــــــوي ال طــــــوة وعــــــدد ال طــــ ــه )البســــ ــار إليــــ ــا أشــــ ــذا مــــ "إلــــــى أن  (214، ص 2021وهــــ

ــافات المتوســـــطة غـــــلاي مرحلـــــة الإعـــــداد ال ـــــا  تســـــهم  تـــــدريبات الفارتلـــــم المندمـــــة وفـــــل متطلبـــــات المســـ

ــوير  ــوةفــــي تطــ ــي  طــــوي ال طــ ــاد فــــي الجــــرت مــــن غــــلاي التــــدر  فــ ــي والَّقت ــ ــاءة الْداء الحركــ ــين كفــ وتحســ

 المسافة والشدة  ما يتلاءم مع طبيعة الْداء التنافسي.

ــتقيم الأولففــــــي      ــائ  ان فــــــا  الوســــــ  الحســــــابي مــــــن  المســــ   فــــــي الَّغتبــــــار 5.218، أدهــــــرت النتــــ

ــي إلــــى   ــدت، 5.125القبلــ ــار البعــ ــي  وتــــرى الباحثـــــة  فــــي الَّغتبــ ــنا  فــ ــس تحســ ــر يعلــ ــذا التايــ تندــــيم أن هــ

وتعـــــــزت  لـــــــم إلـــــــى التمـــــــارين التـــــــي  ،ال طـــــــوات غـــــــلاي مرحلـــــــة الَّنطـــــــلا  والـــــــدغوي فـــــــي نســـــــل الجـــــــرت 

ــل  ــين التوافــ ــهمت فــــي تحســ ــي أســ ــدات التدريبيــــة، والتــ ــل الوحــ ــدة داغــ ــطة الشــ ــمنت ركــــ  مرتفــــع ومتوســ تضــ

الع ـــــــبي العضـــــــلي بـــــــين الـــــــذراعين والـــــــرجلين، فضـــــــلا  عـــــــن تطـــــــوير قـــــــدرة اللاعـــــــب علـــــــى ضـــــــب  عـــــــدد 

ال طـــــوات  مـــــا يـــــتلاءم مـــــع متطلبـــــات الْداء،  وان الت ـــــرار المســـــتمر لهـــــذه التمـــــارين أدى إلـــــى رفـــــع كفـــــاءة 

ــيالَّت  ــاي الســــ ــنم  الحركــــــي المناســــــب، وتحســــــين ســــــرعة انتقــــ ــبي المركــــــزت فــــــي برمجــــــة الــــ الجهــــــاج الع ــــ

ــدد ال طـــــوات،  ويتفـــــل  ــا انعلـــــس   ـــــورة مباشـــــرة علـــــى انتدـــــام عـــ الع ـــــبية إلـــــى العضـــــلات العاملـــــة، ممـــ

ــه  ــا أشــــار إليــ ــد،  لــــم مــــع مــ ــوطي، محمــ ــوير (2025، 212)لــ ــدريب الفارتلــــم يعمــــل علــــى تطــ " مــــن أن تــ

ــن  ــات الْداء، مـــ ــع متطلبـــ ــب مـــ ــا يتناســـ ــرت  مـــ ــل الجـــ ــر نســـ ــى تاييـــ ــدرة علـــ ــين القـــ ــي وتحســـ ــاد الحركـــ الَّقت ـــ

 .غلاي تطوير الت يفات الع بية والهوائية واللاهوائية"

وتـــــــرى  ، 5.213  إلـــــــى  5.455، فقـــــــد ان فـــــــ  الوســـــــ  الحســـــــابي مـــــــن  القـــــــوس الأولأمـــــــا فـــــــي     

الجــــرت فـــي مســــارات منحنيــــة ومتايــــرة تضــــمنت أن هــــذا التطــــور يعـــود إلــــى فاعليــــة التمــــارين التـــي  الباحثــــة

داغـــــــل الوحـــــــدات التدريبيـــــــة، إ  أســـــــهمت هـــــــذه التمـــــــارين فـــــــي تحســـــــين الســـــــيطرة الحركيـــــــة أثنـــــــاء  المســـــــافة

)عبــــــدالوهاب، غســــــان الْقــــــوا  وتقليــــــل ال طــــــوات  يــــــر الَّقت ــــــادية، وهــــــذا يتفــــــل مــــــع مــــــا أشــــــار إليــــــه 
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"مـــــن أن أســـــلوا الفارتلـــــم يســـــهم فـــــي تطـــــوير مطاولـــــة الســـــرعة وتحســـــين انســـــيابية  (2025 128حبيـــــب،

الْداء الحركــــــي لــــــدى العــــــدائين، ل ونــــــه يعتمــــــد علــــــى تاييــــــر الشــــــدة والمســــــافة  مــــــا يفــــــر  ت يفــــــا  ع ــــــبيا 

ــارات  ــاء الجـــــرت فـــــي المســـ ــا  الحركـــــي المناســـــب أثنـــ ــة علـــــى الإيقـــ ــاعد اللاعـــــب علـــــى المحافدـــ ــليا يســـ عضـــ

 .المتايرة 

 ، وهـــــو مـــــا يـــــدي 5.063  إلـــــى  5.160، ان فـــــ  الوســـــ  الحســـــابي مـــــن  المســـــتقيم الثـــــانيوفـــــي      

ــين  ــدرة اللاعبـــ ــن قـــ ــى تحســـ ــوات علـــ ــدد ال طـــ ــيل عـــ ــي تنســـ ــود إلـــــى  وتــــــرى الباحثـــــة فـــ ــن يعـــ ــذا التحســـ أن هـــ

ــارين التــــي ركــــزت علــــى  ــوةالتمــ ــافات متوســــطة، والتــــي أســــهمت  تحســــين طــــوي ال طــ والجــــرت المتــــدر  لمســ

فــــــي تحســــــين كفــــــاءة الجهــــــاجين الــــــدورت والتنفســــــي، ممــــــا ملــــــن اللاعبــــــين مــــــن الَّســــــتمرار فــــــي الْداء دون 

 ومن “( 211، ص 2004محمد عثمان، ) ويتفلحدوا هبور واضح في نسل ال طوات، 

ــر  ــلل  يـــ ــددها  شـــ ــادة عـــ ــوة وجيـــ ــوي ال طـــ ــر طـــ ــى ق ـــ ــادة إلـــ ــعدت عـــ ــب يـــ ــا أن التعـــ ــروف  ايوميلانيليـــ المعـــ

ــل هــــــذا  ــارين أســــــهمت فـــــي تقليـــ ــى أن التمـــ ــذت دهــــــر فـــــي النتـــــائ  يشــــــير إلـــ اقت ـــــادت"، إلَّ أن التحســـــن الـــ

التــــــخثير، مــــــن غــــــلاي رفــــــع كفــــــاءة الجهــــــاج الع ــــــبي العضــــــلي وقدرتــــــه علــــــى الَّســــــتمرار فــــــي إنتــــــا  القــــــوة 

 .بنفس النم  الحركي

وتــــــرى  ، 5.311  إلــــــى  5.447، فقــــــد ان فــــــ  الوســــــ  الحســــــابي مــــــن  القــــــوس الثــــــانيأمــــــا فــــــي     

ــة  ــل الْداء الباحثـــ ــة علـــــى نســـ ــة التعـــــب والمحافدـــ ــة  مقاومـــ ــارين ال اصـــ ــذا التحســـــن يعـــــزى إلـــــى التمـــ أن هـــ

ــلاي التنــــــاوا بــــــين  ــافة، مــــــن غــــ ــليل المســــ ــلوا الفارتلــــــم بتشــــ ــار،  إن أســــ ــر مــــــن المســــ ــزء الْغيــــ ــي الجــــ فــــ

مســــافات ق ــــيرة ومتوســــطة وبشــــدة م تلفــــة، أســــهم فــــي تطــــوير قــــدرة اللاعبــــين علــــى تحمــــل تــــرا م حــــام  

ــا  اللا تيـــــم والمحافدـــــة علـــــى الَّقت ـــــاد الحركـــــي حتـــــى فـــــي الْجـــــزاء التـــــي يـــــزداد فيهـــــا تـــــخثير التعـــــب، كمـــ

ــرة إلـــــى  تعـــــزو الباحثــــــة ــورة مباشـــ ــود   ـــ ــوات يعـــ ــدد ال طـــ ــر عـــ ــي متايـــ ــل فـــ ــن الحاصـــ فاعليــــــة أن التحســـ

، والتــــي أســــهمت فــــي التمــــارين المضــــمنة فــــي الوحــــدات التدريبيــــة بأســــلوب الفارتلــــك بتشــــكيل المســــافة
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ــي، الَّقت ـــــاد  ــين الإيقـــــا  الحركـــ ــت فـــــي تحســـ ــحة، تمولـــ ــلية واضـــ ــبية عضـــ ــلجيه وع ـــ ــات فســـ ــداا ت يفـــ إحـــ

ــع متطلبــــــات فعاليــــــة   ــي الجــــــرت، وتحمــــــل الســــــرعة،  مــــــا يتناســــــب مــــ م  للناشــــــئين غــــــلاي فتــــــرة  1500فــــ

 الإعداد ال ا .

" أن تطـــوير ال ــــفات  (1998،  324قاســــم حســــن حســــين ، ويتفـــل  لـــم مـــع مـــا أشـــار إليـــه        

البدنيـــــــة ال اصـــــــة لفعاليـــــــات المســـــــافات المتوســـــــطة يســـــــهم فـــــــي تحســـــــين ميلانيليـــــــة الْداء مـــــــن والقـــــــدرات 

  ".غلاي تنديم طوي ال طوة وترددها وتقليل الهدر الحركي أثناء الجرت 

 (المســـــافةلمجموعـــــة التجريبيـــــة الاولى)نتـــــائج الاختبـــــارات القبليـــــة والبعديـــــة  وتحليـــــل عـــــرض 4-1-7

 لمتغير )طول الخطوة(.في المتغيرات البيوكينماتيكية 

 ( 12جدول )
يبين قيم الوسط الحسابي والانحراف المعياري ومتوسط الفروق والانحرافات وقيمة )ت( المحتسبة  

   )المسافة(الخطوة( للمجموعة التجريبية  )طولومستوى الدلالة لمتغير 

 الاختبار  المتغير 

 الاختبار البعدي  الاختبار القبلي 
انحراف  
 الفروق 

قيمة 
T 

Sig  الوسط   النتيجة
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

الوسط  
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

 طول الخطوة 

 معنوي  0.041 3.49 0.056 0.072 1.977 0.021 1.916 المستقيم الأول 

 معنوي  0.027 4.32 0.058 0.084 1.918 0.013 1.833 الأول  القوس

 معنوي  0.002 8.94 0.034 0.044 1.975 0.016 1.937 الثاني المستقيم 

 معنوي  0.003 7.78 0.068 0.072 1.969 0.056 1.835 الثاني  القوس

فــي  (المســافةلمجموعــة التجريبيــة الاولى)نتائج الاختبارات القبليــة والبعديــة   مناقشة  4-1-8
 لمتغير )طول الخطوة(.  المتغيرات البيوكينماتيكية

نتائ  جدوي        في أجزاء الدورة  المستليم الْوي، القو    طول الخطوة  ال ا   متاير  12 تضح من 

والبعدت   القبلي  الَّغتبارين  بين  إح ائية  دلَّلة  فرو   ات  وجود  الواني   القو   الواني،  المستليم  الْوي، 

 ، مما يدي على حدوا تطور معنوت في هذا 0.05أقل من   (Sig) ول الح الَّغتبار البعدت، إ  بلات قيم
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التمارين المطبقة ضمن الوحدات التدريبية  است دام أسلوا الفارتلم هذا التطور إلى    وتعزو الباحثةالمتاير،  

 لما يتضمنه من تنو  في شدة الجرت ومسافاته.  ،بتشليل المسافة

ــا أشــــار إليــــه         ــا يتفــــل  لــــم مــــع مــ ــين، كمــ ــن حســ ــم حســ ــوير  (214، ص 1998قاســ " إلــــى أن تطــ

ال ــــــفات البدنيــــــة ال اصــــــة يــــــعدت إلــــــى تحســــــين غ ــــــائ  ال طــــــوة مــــــن حيــــــر طولهــــــا وترددهــــــا نتيجــــــة 

 ".تحسن القوة العضلية والتوافل الع بي العضلي والَّقت اد في الجهد أثناء الجرت 

هــــذا التطــــور إلــــى  وتعــــزو الباحثــــةتطــــورا  معنويــــا  فــــي طــــوي ال طــــوة،  المســــتقيم الأولأدهــــرت نتــــائ      

ــدة  ــة وبشـــــ ــافات متفاوتـــــ ــرارات جـــــــرت  مســـــ ــمنت ت ـــــ ــي تضـــــ ــافة التـــــ ــليل المســـــ ــم بتشـــــ ــارين الفارتلـــــ ــخثير تمـــــ تـــــ

ــع  ــوة دفـــ ــا  قـــ ــى إنتـــ ــفلى علـــ ــراف الســـ ــي الْطـــ ــة فـــ ــدرة العضـــــلات العاملـــ ــين قـــ ــى تحســـ ــا أدى إلـــ ــة، ممـــ متدرجـــ

أفليــــة أ بــــر أثنــــاء مرحلــــة الَّرت ــــاج، حيــــر يعــــد المســــتليم الْوي مرحلــــة انتقاليــــة مهمــــة للوصــــوي إلــــى ثبــــات 

ــة  ــذ الْماميــ ــة مــــن عضــــلات الف ــ ــة الناتجــ ــوة الْفليــ ــدار القــ ــه علــــى مقــ ــوة فيــ ــد طــــوي ال طــ الســــرعة ، إ  يعتمــ

ــذه العضــــلات مــــن غــــلاي تمــــارين الفارتلــــم المتدرجــــة  ــة وعضــــلات الســــا ، وعنــــد تحســــين عمــــل هــ وال ل يــ

 المسافة يحدا تحسن في جاوية الدفع مما يعدت إلى جيادة طوي ال طوة. 

ــه      ــار إليـــ ــا أشـــ ــذا مـــ ــادة 164،   2021 الزبيـــــدت، هـــ ــادة طـــــوي ال طـــــوة تـــــرتب  بزيـــ   " إلـــــى أن جيـــ

ــفليين والتوافــــل  ــلات الطــــرفين الســ ــن عمــــل عضــ ــاج نتيجــــة تحســ ــلاي مرحلــــة الَّرت ــ ــة الناتجــــة غــ ــوة الْفليــ القــ

 العضلي النات  عن التدريب المتدر   الشدة والمسافة في فعاليات الجرت" .-الع بي

ــائ       ــا أدهــــرت نتــ ــوة،  القــــوس الأولكمــ ــوي ال طــ ــي طــ ــا  فــ ــنا  معنويــ ــةتحســ ــزو الباحثــ ــور  وتعــ ــذا التطــ هــ

إلـــــــى تـــــــخثير تمـــــــارين الفارتلـــــــم بتشـــــــليل المســـــــافة التـــــــي تضـــــــمنت الجـــــــرت فـــــــي مســـــــارات منحنيـــــــة وبشـــــــدة 

ــرت فــــي المنحنيــــات،  حيــــر يتطلــــب  ــاء الجــ ــة والتــــواجن أثنــ ــيطرة الحركيــ ــين الســ ــا أدى إلــــى تحســ ــة، ممــ متنوعــ

ــبا  للجـــــذ  نحـــــو الـــــداغل وجيـــــادة الـــــتحلم بزوايـــــا مفاصـــــل الطـــــرف الســـــفلي،  الجـــــرت فـــــي القـــــو  مـــــيلا  مناســـ

ممــــــا يــــــعدت إلــــــى تحســــــين توجيــــــع القــــــوة بــــــين الــــــدفع الْمــــــامي والقــــــوة الجانبيــــــة المحافدــــــة علــــــى الَّتــــــزان، 
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وبالتــــــالي جيــــــادة طــــــوي ال طــــــوة داغــــــل المنحنــــــى، حيــــــر أدت تمــــــارين الفارتلــــــم إلــــــى تطــــــوير تحمــــــل القــــــوة 

ــي  ــرت فـــ ــاء الجـــ ــاءة الْداء أثنـــ ــى كفـــ ــة علـــ ــى المحافدـــ ــاعد علـــ ــا ســـ ــا ، ممـــ ــذ والســـ ــلات الف ـــ ــلية لعضـــ العضـــ

ــدان الســــرعة،  ــة وتقليــــل فقــ ــه المســــارات المنحنيــ ــار إليــ ــا أشــ ــذا مــ ــي،  وهــ إلــــى  ("212، ص 2020الربضــ

ــبيا   ــا  ع ــ ــا مفاصــــل -أن الجــــرت فــــي المنحنيــــات يتطلــــب توافقــ ــب  ميــــل الجــــذ  وجوايــ ــليا  أعلــــى مــــع ضــ عضــ

ــهم فــــي  ــة، الْمــــر الــــذت يســ ــة والجانبيــ ــفلي لتحقيــــل تــــواجن أفضــــل وتوجيــــع مناســــب للقــــوى الْفليــ الطــــرف الســ

 المحافدة على السرعة وجيادة فاعلية طوي ال طوة أثناء الْداء في المسارات المنحنية".

وتعـــــزو دهــــر نســـــبة تطــــور فــــي طــــوي ال طــــوة مقارنــــة ببليــــة أجـــــزاء الــــدورة،  المســـــتقيم الثـــــانيامــــا      

ــة  ــوى الباحثــ ــرعة الق ــ ــوير الســ ــى تطــ ــزت علــ ــي ركــ ــافة التــ ــليل المســ ــم بتشــ ــارين الفارتلــ ــخثير تمــ ــى تــ ــم إلــ  لــ

وتحمـــــــل الســـــــرعة يعـــــــد، حيـــــــر المســـــــتليم الوـــــــاني المرحلـــــــة الْ وـــــــر اعتمـــــــادا  علـــــــى الســـــــرعة الَّنتقاليـــــــة، إ  

يتحســـــن طـــــوي ال طـــــوة نتيجـــــة جيـــــادة قـــــوة الـــــدفع الْرضـــــي وتحســـــين جاويـــــة مف ـــــل الـــــورئ أثنـــــاء الـــــرك ، 

ممـــــا يزيـــــد مـــــن المســـــافة الْفليـــــة المقطوعـــــة فـــــي كـــــل غطـــــوة، كمـــــا أســـــهمت تمـــــارين الفارتلـــــم فـــــي تطـــــوير 

ــريعة ــة الســــــ ــا  الطاقــــــ ــى إنتــــــ ــدرة العضــــــــلات علــــــ ــى (ATP-PC)قــــــ ــدرة علــــــ ــين القــــــ ــى تحســــــ ــا أدى إلــــــ ، ممــــــ

ــولي، المحافدـــــة علـــــى الســـــرعة العاليـــــة وجيـــــادة طـــــوي ال طـــــوة، كمـــــا يتفـــــل  لـــــم مـــــع مـــــا أشـــــار إليـــــه  )الخـــ

ــين غ ــــــائ   (96، ص 2001 ــى تحســـ ــعدت إلـــ ــرعة يـــ ــوى وتحمــــــل الســـ ــرعة الق ـــ ــوير الســـ ــى أن تطـــ " إلـــ

ــة" ــا غـــــلاي مراحـــــل الجـــــرت الم تلفـــ ــادة فعاليتهـــ ــائ   ال طـــــوة وجيـــ ــد أدهـــــرت نتـــ ــانيوقـــ ــوس الثـــ ــنن  القـــ تحســـ

ــافة ا  ان  ــليلها وفــــــل المســــ ــة ان هــــــذا التحســــــن يعــــــود الــــــى التمــــــارين التــــــي تــــــم تشــــ معنــــــوت وتعــــــزو الباحوــــ

ــافات  ــي المســـ ــدر  فـــ ــن  التـــ ــائ  تحســـ ــالي أدهـــــرت النتـــ ــة والبـــ ــدرات البدنيـــ ــى القـــ ــدريب انعلـــــس علـــ ــلاي التـــ غـــ

ــذا  ــة ومــــن هــ ــي المتايــــرات ال ينماتيليــ ــتحلم فــ ــات الــ ــي يتطلــــب الجــــرت داغــــل المنحنيــ ــوة التــ ــوي ال طــ فــــي طــ

ــا ان تحســــــن  ــوة كمـــ ــوي ال طـــ ــز بزيــــــادة طـــ ــى التركيـــ ــة علـــ ــوه ا  عمــــــدت الباحوـــ ــوي ال طـــ ــوه طـــ ــرات هـــ المتايـــ

ــذا ملـــــن العـــــدائين مـــــن  طـــــوي ال طـــــوة يـــــدي علـــــى تطـــــور القـــــوة إضـــــافة الـــــى تحســـــن التوافـــــل الع ـــــبي وهـــ
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ــافة المقطوعــــة فــــي كــــل غطــــوة دون حــــدوا هبــــور فــــي الســــرعة  ــةجيــــادة المســ ــرى الباحثــ ــة   وتــ ان المحافدــ

ــات  علــــى  ــدان الســــرعة النــ ــات ســــوف تعمــــل فــــي تقليــــل فقــ ــاء ركــــ  المنحنيــ علــــى طــــوي غطــــوة مناســــب اثنــ

، ص 1998قاســــم حســــن حســــين، تفــــل هــــذه النتــــائ  مــــع مــــا أشــــار إليــــه   المــــيلان الــــداغلي للجســــم وقــــدا

ال طــــــــوة يــــــــرتب  بتطـــــــوير ال ــــــــفات والقــــــــدرات البدنيـــــــة وغاصــــــــة القــــــــوة  تطــــــــوير طـــــــوي" إلـــــــى أن  (220

  بين طوي ال طوة والَّنجاج في المسافات المتوسطة. المباشرةفضلا  على العلاقة  العضلية

ــرض 4-1-9 ــل عــــ ــة  وتحليــــ ــة والبعديــــ ــارات القبليــــ ــائج الاختبــــ ــة نتــــ ــة التجريبيــــ لمجموعــــ
 :(لمتغير )تردد الخطوة  في المتغيرات البيوكينماتيكية  (المسافةالاولى)

 ( 13جدول )
يبين قيم الوسط الحسابي والانحراف المعياري ومتوسط الفروق والانحرافات وقيمة )ت( المحتسبة ومستوى الدلالة لمتغير  

   المسافة()للمجموعة التجريبية (  تردد الخطوة)

 المتغير 

 
 الاختبار 

انحراف   الاختبار البعدي  الاختبار القبلي 

 النتيجة  T Sigقيمة  الفروق 
الوسط  
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

الوسط  
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

 تردد الخطوة 

 معنوي  0.002 8.62 0.024 0.056 2.962 0.048 2.642 المستقيم الأول 

 معنوي  0.001 11.64 0.032 0.066 2.876 0.046 2.793 الأول  القوس

 معنوي  0.004 6.78 0.044 0.053 2.810 0.038 2.774 الثاني المستقيم 

 معنوي  0.011 4.40 0.058 0.097 2.958 0.096 2.733 الثاني  القوس

مناقشة نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لمجموعة التجريبية الاولى)المسافة( فــي   4-1-10
 :ية لمتغير )تردد الخطوة(المتغيرات البيوكينماتيك

نتائ  جدوي        وجود فرو   ات دلَّلة إح ائية معنوية  تردد الخطوة  ال ا   متاير     13يتضح من 

أجزاء   والبعدت في جميع  القبلي  الَّغتبارين  قيم  الدورة،بين  كانت جميع  الدلَّلة   (Sig) إ   أقل من مستوى 

 .لدى أفراد المجموعة التجريبية تردد الخطوة ، مما يدي على حدوا تطور واضح في 0.05 
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ــة      ــزو الباحثـــ هـــــذا التطـــــور إلـــــى طبيعـــــة التمـــــارين المســـــت دمة ضـــــمن المـــــنه  التـــــدريبي  خســـــلوا  وتعـــ

والتــــــدر  فــــــي  المقــــــاطع التدريبيــــــة تشــــــليل ، والــــــذت اعتمــــــد علــــــى التنــــــو  فـــــيالفارتلــــــك بتشــــــكيل المســــــافة

ــافات  ــرت لمســـــ ــة، والجـــــ ــرعة الَّنتقاليـــــ ــة الســـــ ــة لتنميـــــ ــدة عاليـــــ ــيرة  شـــــ ــافات ق ـــــ ــرت لمســـــ ــل الجـــــ ــدتها، موـــــ شـــــ

ــام، فضـــــلا   ــة لتنميـــــة التحمـــــل العـــ ــدة معتدلـــ ــافات أطـــــوي  شـــ ــة تحمـــــل الســـــرعة، والجـــــرت لمســـ متوســـــطة لتنميـــ

ــدرة  ــين القــ ــر الــــذت أســــهم فــــي تحســ ــين مقطــــع و غــــر، الْمــ ــا  الْداء بــ ــاي تايــــرات مســــتمرة فــــي إيقــ عــــن إدغــ

علـــــى تســـــريع حركـــــة تبـــــادي الـــــرجلين وتقليـــــل جمـــــن الـــــتلامس الْرضـــــي والمحافدـــــة علـــــى الإيقـــــا  الحركـــــي 

 .المناسب أثناء الْداءفي 

ــن   المســــــتقيم الأولففـــــي      ــردد ال طــــــوة مـــ ــ  الحســـــابي لتـــ   فـــــي الَّغتبـــــار القبلــــــي 2.642ارتفـــــع الوســـ

هـــــــذا التطـــــــور إلـــــــى تـــــــخثير المقـــــــاطع الق ـــــــيرة  تعـــــــزى الباحثـــــــة  فـــــــي الَّغتبـــــــار البعـــــــدت، 2.962إلـــــــى  

ــبي العضــــلي وتطــــوير  ــهمت فــــي رفــــع كفــــاءة الجهــــاج الع ــ ــدريبات الفارتلــــم، والتــــي أســ ــريعة ضــــمن تــ والســ

ســـــرعة الَّســـــتجا ة الحركيـــــة، إضـــــافة إلـــــى دور تمـــــارين الجـــــرت المتـــــدر  المســـــافة فـــــي تحســـــين القـــــدرة علـــــى 

ــا   ــتحلم   يقــ ــدفع  الْداء،الــ ــي الــ ــين حركتــ ــل بــ ــين التوافــ ــوات وتحســ ــرار ال طــ ــرعة ت ــ ــادة ســ ــى جيــ ــا أدى إلــ ممــ

 .والمرجحة للرجلين

ــن  (118، ص 2022وهـــــذا مـــــا أشـــــار إليـــــه )حســـــن،     ــرتب  بتحســـ ــوة تـــ ــردد ال طـــ ــادة تـــ ــى أن جيـــ "إلـــ

ــبي ــاج الع ـــ ــاءة الجهـــ ــيرة، - فـــ ــاطع الق ـــ ــدريبات الســـــرعة والمقـــ ــن تـــ ــات  عـــ ــي النـــ ــل الحركـــ ــلي والتوافـــ العضـــ

الْمـــــر الـــــذت يســـــهم فـــــي تحســـــين ســـــرعة ت ـــــرار ال طـــــوات والتنســـــيل بـــــين مرحلتـــــي الـــــدفع والمرجحـــــة أثنـــــاء 

 الرك .

ــي       ــا فــــ ــن  القــــــوس الأولأمــــ ــابي مــــ ــ  الحســــ ــع الوســــ ــد ارتفــــ ــى  (2.793)فقــــ ــي إلــــ ــار القبلــــ ــي الَّغتبــــ فــــ

هــــــذا التطــــــور إلــــــى تــــــخثير التمــــــارين التــــــي تضــــــمنت  وتعــــــزو الباحثــــــةفــــــي الَّغتبــــــار البعــــــدت،  (2.876)

ــين  ــى تحســـ ــاعدت علـــ ــي ســـ ــم، والتـــ ــلوا الفارتلـــ ــمن أســـ ــوي ضـــ ــاه والطـــ ــة الَّتجـــ ــارات م تلفـــ ــي مســـ ــرت فـــ الجـــ
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، ص 2006)عبـــــد الزهـــــرة، أثنـــــاء الجـــــرت فـــــي المنحنيـــــات، وهـــــذا مـــــا يتفـــــل عليـــــه فـــــي الســـــيطرة الحركيـــــة 

ــاه  (29 ــاء تاييـــــر اتجـــ ــا  الحركـــــي أثنـــ ــام الإيقـــ "ان دور تمـــــارين تحمـــــل الســـــرعة فـــــي المحافدـــــة علـــــى انتدـــ

 .أثناء الْداء" في  الحركة، مما أسهم في جيادة سرعة تتا ع ال طوات دون فقدان التواجن الحركي

ــي      ــانيوفــ ــتقيم الثــ ــن   المســ ــ  الحســــابي مــ ــع الوســ ــي إلــــى  2.774ارتفــ ــي الَّغتبــــار القبلــ   2.810  فــ

ــر  ــدت، حيـــ ــار البعـــ ــي الَّغتبـــ ــزي الباحثـــــةفـــ ــى  تعـــ ــدت علـــ ــي اعتمـــ ــارين التـــ ــخثير التمـــ ــى تـــ ــوير إلـــ ــذا التطـــ هـــ

ت ـــــرارات الجـــــرت لمســـــافات متوســـــطة  شـــــدة متدرجـــــة، والتـــــي أســـــهمت فـــــي تطـــــوير القـــــدرة علـــــى الَّســـــتمرار 

 ــــــالْداء الســــــريع والمحافدــــــة علــــــى ســــــرعة التــــــردد الحركــــــي غــــــلاي مراحــــــل الْداء الوســــــطية مــــــن الســــــبا ، 

ــه ــار اليــــ ــا اشــــ ــذا مــــ ــد، وهــــ ــين  (143، ص 1988)مجيــــ ــوة المميــــــزة  الســــــرعة فــــــي تحســــ ــوير القــــ " دور تطــــ

 .سرعة سحب الرجل الحرة ل مام، مما انعلس إيجابيا  على جيادة عدد ال طوات في وحدة الزمن"

  2.958  فـــــي الَّغتبـــــار القبلـــــي إلـــــى  2.733ارتفـــــع الوســـــ  الحســـــابي مـــــن   القـــــوس الثـــــانيوفـــــي      

هـــــذا التحســـــن إلـــــى تـــــخثير التـــــدر  فـــــي المســـــافات التدريبيـــــة  تعـــــزي الباحثـــــةفـــــي الَّغتبـــــار البعـــــدت، حيـــــر 

ضــــــمن أســــــلوا الفارتلــــــم بتشــــــليل المســــــافة، والــــــذت أســـــــهم فــــــي تحســــــين القــــــدرة علــــــى المحافدــــــة علـــــــى 

دور فضــــــلا  علــــــى  م تــــــخثير التعــــــب النســــــبي فــــــي هــــــذه المرحلــــــة مــــــن الْداء، علــــــى الــــــر  الإيقــــــا  الحركــــــي

ــدرة  ــين القـــ ــي الجســـــم وتحســـ ــة فـــ ــاءة الْجهـــــزة الودي يـــ ــع كفـــ ــل الســـــرعة فـــــي رفـــ ــام وتحمـــ ــل العـــ ــارين التحمـــ تمـــ

ــة  ــاءة عاليـ ــتمرار فـــي الْداء  لفـ ــي علـــى الَّسـ ــة، فـ ــارات المنحنيـ ــاء الجـــرت فـــي المسـ ــه أثنـ ــار إليـ ــا أشـ ــذا مـ وهـ

ــى أن تــــــدريبات التحمــــــل العــــــام وتحمــــــل الســــــرعة المندمــــــة وفــــــل  ("167، ص 2019)عبــــــد الهــــــادي،  إلـــ

ــتوى الْداء  ــى مســ ــة علــ ــة والمحافدــ ــاءة الْجهــــزة الودي يــ ــين كفــ ــي تحســ ــهم فــ ــدة تســ ــافة والشــ ــي المســ التــــدر  فــ

ــباقات المســــافات المتوســــطة فــــي الحركــــي والإيقــــا   ــأثنــــاء مراحــــل الْداء المتقدمــــة فــــي ســ ــخثير علــــى الــ ر م تــ

 التعب" .
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هـــــذا التطـــــور أيضـــــا  إلـــــى أن أســـــلوا الفارتلـــــم بتشـــــليل المســـــافة يتميـــــز   حـــــداا  تعـــــزو الباحثـــــةكمـــــا     

ــبي  ــة، وتحمــــــــل الســــــــرعة، والتوافــــــــل الع ــــــ ت يفــــــــات تدريبيــــــــة ، إ  يســــــــهم فــــــــي تطــــــــوير الســــــــرعة الَّنتقاليــــــ

أثنــــــاء الجــــــرت، ممــــــا يــــــعدت إلــــــى تحســــــين ســــــرعة تتــــــا ع  فــــــي العضــــــلي، والَّقت ــــــاد فــــــي الجهــــــد المبــــــذوي

 للفعالية.ال طوات والمحافدة على انتدامها غلاي مراحل الْداء الم تلفة 

التــــــدريب  ن“. بــــــأ( 163، ص 1999)بسطويســــــي أحمــــــد، كمــــــا يتفــــــل  لــــــم مــــــع مــــــا أشــــــار إليــــــه      

المتنـــــــو  الشـــــــدة والمســـــــافة يســـــــهم فـــــــي تحســـــــين ســـــــرعة الْداء الحركـــــــي وجيـــــــادة كفـــــــاءة التوافـــــــل الع ـــــــبي 

 “.العضلي، الْمر الذت يعدت إلى تحسين تردد ال طوة غلاي مراحل الجرت الم تلفة 

لمجموعــــــة التجريبيــــــة نتــــــائج الاختبــــــارات القبليــــــة والبعديــــــة  وتحليــــــل عــــــرض 4-1-11
 :(لمتغير )معدل السرعة  في المتغيرات البيوكينماتيكية  (المسافةالاولى)

 ( 14جدول )
 يبين قيم الوسط الحسابي والانحراف المعياري ومتوسط الفروق والانحرافات وقيمة )ت( المحتسبة ومستوى الدلالة لمتغير 

   )المسافة(للمجموعة التجريبية  السرعة()معدل 

 الاختبار  المتغير 
انحراف   الاختبار البعدي  الاختبار القبلي 

 النتيجة  T Sigقيمة  الفروق 
الوسط  
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

الوسط  
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

 معدل السرعة 

 معنوي  0.047 2.94 0.085 0.05 5.265 0.08 5.063 المستقيم الأول 

 معنوي  0.014 4.67 0.09 0.18 5.518 0.12 5.120 الأول  القوس

 معنوي  0.045 0.50 0.14 0.08 5.552 0.11 5.376 الثاني المستقيم 

 معنوي  0.011 4.95 0.22 0.13 5.235 0.18 5.181 الثاني  القوس

فــي  (المسافةلمجموعة التجريبية الاولى)نتائج الاختبارات القبلية والبعدية   مناقشة  4-1-12
 :لمتغير )معدل السرعة(المتغيرات البيوكينماتيكية  

  وجـــــود فـــــرو   ات دلَّلـــــة إح ـــــائية معنويـــــة بـــــين الَّغتبـــــارين 14يدهـــــر مـــــن غـــــلاي نتـــــائ  جـــــدوي       

ــر  ــي متايـــ ــدت فـــ ــي والبعـــ ــدل الســـــرعة القبلـــ ــي معـــ ــرعة فـــ ــدي الســـ ــع معـــ ــدت، إ  ارتفـــ ــار البعـــ ــالح الَّغتبـــ ول ـــ
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جميــــع أجــــزاء، الْمــــر الــــذت يشــــير إلــــى حــــدوا ت يــــي تــــدريبي واضــــح فــــي قــــدرة أفــــراد العينــــة علــــى تندــــيم 

 .م  1500والمحافدة عليه غلاي مرحلة الَّستقرار النسبي ل داء في سبا    انتقاي الحركي

ــكيل هــــــذا التطــــــور إلــــــى تــــــخثير التمــــــارين المطبقــــــة  خســــــلوا  حيــــــث تعــــــزو الباحثــــــة       الفارتلــــــك بتشــــ

ــافة ــة  المســ ــة تدريبيــ ــر بيئــ ــذت وفــ ــدا لل مشــــابهاالــ ــي تحــ ــة التــ ــرات الفعليــ ــي تايــ ــلاي  فــ ــن غــ ــبا ، مــ ــاء الســ أثنــ

ــدة  ــبيا   شــ ــدة وأغــــرى أطــــوي نســ ــة الشــــدة ومجموعــــات متوســــطة الشــ التنــــاوا بــــين المجموعــــات الق ــــيرة عاليــ

معتدلــــــة، ممــــــا أدى إلــــــى تطــــــوير القــــــدرة علــــــى الَّنتقــــــاي الســــــهل بــــــين مســــــتويات الســــــرعة الم تلفــــــة داغــــــل 

 .السبا  دون حدوا ان فا  مفاج  في الْداء

ــتقيم الأولففــــــي       هــــــوةالباحوــــــة   ، وتعــــــزو5.265  إلــــــى  5.063ارتفــــــع معــــــدي الســــــرعة مــــــن   المســــ

 المســــافة لــــذتهــــذا التحســــن يعــــود الــــى فاعليــــة التمرينــــات المقترحــــه وفــــل أســــلوا تــــدريب الفارتلــــم بتشــــليل 

ــداء علـــى  ــدرة العـ ــس قـ ــرات المهمـــه التـــي تعلـ ــن المعشـ ــرعة مـ ــدي السـ ــد معـ ــريعـ ــافة  قطـــع أ بـ ــه  لـــممسـ  مملنـ

 .ان أت تحسن في معدي السرعة يدي على تطور مستوى الْداء والَّنجاج

 ، وهــــــو معشــــــر 5.518  إلــــــى  5.120مــــــن   معــــــدل الســــــرعةفقــــــد ارتفــــــع  القــــــوس الأولأمــــــا فــــــي      

أثنــــاء الجــــرت فــــي المســــارات المنحنيــــة، إ  إن فــــي مهــــم علــــى تحســــن القــــدرة علــــى المحافدــــة علــــى الســــرعة 

ــخثير التــــــواجن الحركــــــي، إلَّ أن  ــا  الســــــرعة نتيجــــــة تـــ ــعدت إلــــــى ان فـــ ــات عــــــادة مــــــا يـــ ــرت فــــــي المنحنيـــ الجـــ

ــدرة  ــين القـــ ــا  وتحســـ ــذا الَّن فـــ ــل هـــ ــى تقليـــ ــاعد علـــ ــم ســـ ــدريبات الفارتلـــ ــمن تـــ ــي ضـــ ــرت المنحنـــ ــاي الجـــ إدغـــ

 على الَّحتفا   الإيقا  السرعي داغل القو .

ــرعة مـــــــن   المســــــــتقيم الثــــــــانيوفـــــــي        ، ويعلـــــــس هـــــــذا 5.552  إلـــــــى  5.376ارتفـــــــع معـــــــدي الســـــ

ــتمرار  ــى الَّســ ــدرة علــ ــور القــ ــن تطــ ــرك  التحســ ــخداء الــ ــبا ، وهــــي   ــ ــن الســ ــطي مــ ــة الْداء الوســ ــمن مرحلــ ضــ

ــا ســــاعدت  ــد   ــــورة اقت ــــادية، وهــــو مــ ــدرة العــــداء علــــى توجيــــع الجهــ ــرة علــــى قــ ــد بدرجــــة كبيــ ــة تعتمــ مرحلــ

 .عليه تدريبات الفارتلم من غلاي تنمية التحمل ال ا  المرتب   السرعة
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  إلــــى 5.181فقــــد دهــــر أ بــــر مقــــدار تحســــن إ  ارتفــــع معــــدي الســــرعة مــــن   القــــوس الثــــانيأمـــا فــــي      

 ، وهـــــو تطـــــور  و دلَّلـــــة تدريبيـــــة مهمـــــة، لْنـــــه يشـــــير إلـــــى تحســـــن القـــــدرة علـــــى المحافدـــــة علـــــى 5.235 

الســـرعة ر ــــم بدايــــة تـــرا م التعــــب النســــبي، الْمـــر الــــذت يعلــــس تطـــورا  واضــــحا  فــــي كفـــاءة اســــت دام الطاقــــة 

 .أثناء الْداء وليس مجرد تحسن في القوة أو السرعة الَّنتقالية

ــة      ــزو الباحثــ ــافة يســــهم فــــي تطــــوير  و تعــ ــليل المســ ــلوا الفارتلــــم بتشــ ــا  إلــــى أن أســ هــــذا التحســــن أيضــ

ــة  ــن المحافدـــ ــداء مـــ ــن العـــ ــي تملـــ ــفة التـــ ــي ال ـــ ــبا ، وهـــ ــل الســـ ــرعة داغـــ ــى الســـ ــة علـــ ــرف  المحافدـــ ــا يُعـــ مـــ

ــات الســــرعة غــــلاي المراحــــل الوســــطية مــــن  ــ الْداء علــــىعلــــى ثبــ ــو مــــن  ر م الــ ــد، وهــ ــات الجهــ تايــــر متطلبــ

ــا  مــــا يعــــانون مــــن  عامــــل حاســــم فــــي ســــباقات المســــافات المتوســــطة غاصــــة لــــدى فئــــة الناشــــئين الــــذين  البــ

ــه  ــل عليـــــ ــا يتفـــــ ــذا مـــــ ــبا  وهـــــ ــرعة أثنـــــــاء الســـــ ــدي الســـــ ــي معـــــ ــذا فـــــ ان  (77، ص 2011)الزبيــــــــدي، تذبـــــ

التحســــــن فــــــي معــــــدي الســــــرعة يعلــــــس تطــــــور القــــــدرة علــــــى تحقيــــــل التــــــواجن بــــــين متايــــــرت طــــــوي ال طــــــوة 

ــين  ــى تحســـ ــعدت  الضـــــرورة إلـــ ــاا ا غـــــر لَّ يـــ ــادة أحـــــدهما علـــــى حســـ ــقة، إ  إن جيـــ ــورة متناســـ ــا   ـــ وترددهـــ

الســــرعة، بينمــــا يــــعدت تحســــين العلاقــــة الت امليــــة بينهمــــا إلــــى رفــــع كفــــاءة الْداء الَّنتقــــالي، وهــــو مــــا تحقــــل 

ــدد  ــام وشــ ــي احجــ ــتمر فــ ــر المســ ــد علــــى التاييــ ــي تعتمــ ــافة التــ ــليل المســ ــدريبات الفارتلــــم بتشــ ــة تــ ــة طبيعــ نتيجــ

 التدريبات.

ــد الكـــــريم.)صـــــالحاليـــــةوهـــــذا مـــــا اشـــــار      أن التـــــدريب  خســـــاليب التايـــــر المســـــتمر ( " 2002 125، عبـــ

فــــــي المســــــافة والشــــــدة موــــــل الفارتلــــــم يســــــهم فــــــي تحســــــين القــــــدرة علــــــى الَّنتقــــــاي بــــــين مســــــتويات الســــــرعة 

 “.الم تلفة داغل السبا  والمحافدة على معدي السرعة غلاي مراحل الْداء الم تلفة 

لمجموعـــــة التجريبيـــــة نتـــــائج الاختبـــــارات القبليـــــة والبعديـــــة  وتحليـــــل عـــــرض 4-1-13  

 (:زاوية النهوضلمتغير )في المتغيرات البيوكينماتيكية    (المسافةالاولى)
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 ( 15جدول )
يبين قيم الوسط الحسابي والانحراف المعياري ومتوسط الفروق والانحرافات وقيمة )ت( المحتسبة ومستوى الدلالة لمتغير  

 التجريبية ) المسافة (  للمجموعة ) زاوية النهوض( 

 الاختبار  المتغير 
انحراف   الاختبار البعدي  الاختبار القبلي 

 الفروق 
الوسط   النتيجة  T Sigقيمة 

 الحسابي 
الانحراف  
 المعياري 

الوسط  
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

زاوية 
 النهوض 

 معنوي  0.001 12.65 0.245 1.080 56.05 1.540 54.505 المستقيم الأول 

 معنوي  0.015 4.83 0.276 1.185 53.975 1.823 53.138 الأول  القوس

 معنوي  0.004 13.13 0.358 0.873 56.03 1.902 53.683 الثاني المستقيم 

 معنوي  0.017 6.467 0.467 1.547 55.500 0.467 54.400 الثاني  القوس

فــي  (المسافةلمجموعة التجريبية الاولى)نتائج الاختبارات القبلية والبعدية   مناقشة  4-1-14
 :لمتغير )زاوية النهوض(المتغيرات البيوكينماتيكية  

وجــــود فــــرو   ات دلَّلـــــة  زاويـــــة النهـــــوض للـــــدورة  ال ــــا   متايــــر 15يتضــــح مــــن نتــــائ  جــــدوي       

 إح ــــائية معنويـــــة بـــــين الَّغتبـــــارين القبلــــي والبعـــــدت فـــــي جميـــــع أجــــزاء الـــــدورة ، إ  كانـــــت جميـــــع قــــيم

(Sig)   ــا يـــــدي علـــــى حـــــدوا تطـــــور واضـــــح فـــــي كفـــــاءة جاويـــــة 0.05أقـــــل مـــــن مســـــتوى الدلَّلـــــة  ، ممـــ

ــة التجريبيـــــة،  ــةالنهـــــو  لـــــدى أفـــــراد المجموعـــ ــير الباحثـــ ــة النهـــــو  ت مـــــن فـــــي  وتشـــ إلـــــى أن أهميـــــة جاويـــ

ــا تموــــل مرحلــــة  ــة علــــى الســــرعة داغــــل الســــبا  ونهــ ــاي إلــــى المحافدــ ــيم الَّنتقــ ــا بتندــ ــدأ العــــداء غلالهــ ، إ  يبــ

اتجــــاه القــــوة الناتجــــة مــــن الــــدفع الْرضــــي   ــــورة أ وــــر اقت ــــادا ،  حيــــر ت ــــون موجهــــة أفليــــا  بدرجــــة أ بــــر 

مقارنــــــة  مرحلــــــة الَّنطــــــلا ، الْمــــــر الــــــذت يــــــعدت إلــــــى تحســــــين كفــــــاءة الْداء الَّنتقــــــالي وتقليــــــل الفقــــــد فــــــي 

 .السرعة

 ، 56.05  إلــــــى  54.505أدهــــــرت النتــــــائ  ارتفــــــا  الوســــــ  الحســــــابي مــــــن   ففــــــي المســــــتقيم الاول    

وهـــــو تحســـــن يشـــــير إلـــــى تطـــــور القـــــدرة علـــــى توجيـــــه قـــــوة الـــــدفع الْرضـــــي فـــــي الَّتجـــــاه الْمـــــامي المناســـــب 

هـــــذا التطـــــور إلـــــى أن التمـــــارين المســـــت دمة  خســـــلوا  وتعـــــزو الباحثـــــةغـــــلاي مرحلـــــة الَّســـــتقرار الســـــرعي، 
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الفارتلــــــم بتشــــــليل المســــــافة أســــــهمت فــــــي تحســــــين التوافــــــل الحركــــــي بــــــين مفاصــــــل الطــــــرف الســــــفلي أثنــــــاء 

ــر  ــودت  يـــ ــراف العمـــ ــل الَّنحـــ ــم ل مـــــام وتقليـــ ــو  الجســـ ــة النهـــ ــين جاويـــ ــا أدى إلـــــى تحســـ ــدفع، ممـــ ــة الـــ لحدـــ

ــادة المســــافة  ــاعد علــــى جيــ ــة يســ ــي هــــذه المرحلــ ــة النهــــو  فــ ــين جاويــ ــاء الْداء ، كمــــا أن تحســ ــرورت أثنــ الضــ

 الْفلية المقطوعة في ال طوة الواحدة دون جيادة الجهد المبذوي.

 "  ــــــخن تحســــــين جاويــــــة الــــــدفع الْمــــــامي 212،   1998ويتفــــــل  لــــــم مــــــع مــــــا  كــــــره أمــــــين  حمــــــاد،     

 ".أثناء الجرت يسهم في جيادة كفاءة الحركة الَّنتقالية وتحقيل اقت اد أفضل في الْداء

ــا      ــن   القــــــــوس الاولامـــــ ــ  الحســـــــابي مـــــ ــا  الوســـــ ــرت نتـــــــائ  ارتفـــــ  ، 53.975  إلـــــــى  53.138ادهـــــ

ــي  ــرت فـــ ــاء الجـــ ــدفع المناســـــب أثنـــ ــاه الـــ ــى اتجـــ ــة علـــ ــى المحافدـــ ــة علـــ ــراد العينـــ ــدرة أفـــ ــن يعلـــــس قـــ ــو تحســـ وهـــ

ــارات المنحنيــــة ــب تحلمــــا  ع ــــبيا   ، وتعـــــزو الباحثـــــةالمســ ــرت فــــي الْقــــوا  يتطلــ ــذا التطــــور إلــــى أن الجــ هــ

ــار  ــا يتناســــــب مــــــع متطلبــــــات المســــ ــوة الناتجــــــة مــــــن الــــــدفع الْرضــــــي  مــــ ــب  اتجــــــاه القــــ ــليا  عاليــــــا  لضــــ عضــــ

 المنحني، وهو ما ساعدت عليه تدريبات الفارتلم التي تضمنت تايرات مستمرة في اتجاه الحركة.

ــاد، ويتفـــــل  لـــــم مـــــع مـــــا أشـــــار إليـــــه كمـــــاي       ـــــخن تحســـــين التوافـــــل الحركيـــــة  ("301، ص 2013)حمـــ

ــة  ــي والمحافدـــ ــدفع الْرضـــ ــن الـــ ــة مـــ ــوة الناتجـــ ــاه القـــ ــين اتجـــ ــى تحســـ ــعدت إلـــ ــات يـــ ــي المنحنيـــ ــرت فـــ ــاء الجـــ أثنـــ

 على كفاءة الْداء الحركي".

وهـو أ بـر  ،(56.03) إلـى (53.683)دهـرت النتـائ  ارتفـا  الوسـ  الحسـابي مـن  المسـتقيم الثـانيامـا     

مقدار تحسن ضمن أجزاء الدورة، ويشير إلى تطـور واضـح فـي القـدرة علـى تندـيم اتجـاه الـدفع الْمـامي غـلاي 

 .مرحلة الْداء الوسطي من السبا 

ــة     ــزو الباحثــــ ــين  وتعــــ ــافة أســــــهمت فــــــي تحســــ ــليل المســــ ــدريبات الفارتلــــــم بتشــــ ــذا التطــــــور إلــــــى أن تــــ هــــ

ــل الـــــورئ والركبـــــة وال احـــــل  ــين عمـــــل عضـــــلات مف ـــ ــيل بـــ ــى فـــــي التنســـ ــا أدى إلـــ ــدفع، ممـــ ــة الـــ ــاء لحدـــ أثنـــ

 .جيادة كفاءة توجيه القوة في الَّتجاه الْمامي وتقليل الَّنحرافات  ير الفعالة أثناء الْداء
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"  ـــــــخن تحســـــــين التوافـــــــل العضـــــــلي (89، ص 2014)عبـــــــد الظـــــــاهر، ويتفـــــــل  لـــــــم مـــــــع مـــــــا  كـــــــره      

ــالي أثنــــــاء  ــو  وجيـــــادة كفــــــاءة الْداء الَّنتقـــ ــين جاويــــــة النهـــ ــعدت إلــــــى تحســـ ــدفع يـــ ــاء مرحلــــــة الـــ الع ـــــبي أثنـــ

 الجرت".

ــا فــــي      ، 55.500  إلــــى  54.400دهــــرت النتــــائ  ارتفــــا  الوســــ  الحســــابي مــــن   القـــــوس الثـــــانيامــ

ــدفع المناســـــب  ــاه الـــ ــى اتجـــ ــى المحافدـــــة علـــ ــراد العينـــــة علـــ ــدرة أفـــ ــن يعلـــــس قـــ ــالوهـــــو تحســـ ــن  ر م ـــ ــر مـــ تايـــ

ــزو الباحثـــــةطبيعـــــة المســـــار الحركـــــي أثنـــــاء الْداء،  هـــــذا التطـــــور إلـــــى أن تـــــدريبات الفارتلـــــم بتشـــــليل  وتعـــ

ــا أدى  ــاه الحركــــة، ممــ ــي اتجــ ــرات المســــتمرة فــ ــي مــــع التايــ ــدرة علــــى الت يــ ــين القــ ــهمت فــــي تحســ المســــافة أســ

 إلى تحسين السيطرة على حركة مركز ثقل الجسم أثناء الجرت في المسارات المنحنية.

لمجموعــــــة التجريبيــــــة نتــــــائج الاختبــــــارات القبليــــــة والبعديــــــة  وتحليــــــل عــــــرض 4-1-15
 :(زاوية مرفق الذراع اليمنىلمتغير )  في المتغيرات البيوكينماتيكية  (المسافةالاولى)

 ( 16جدول )

يبين قيم الوسط الحسابي والانحراف المعياري ومتوسط الفروق والانحرافات وقيمة )ت( المحتسبة ومستوى الدلالة لمتغير  

   )المسافة(للمجموعة التجريبية  اليمنى( مرفق الذراع   )زاوية

 الاختبار  المتغير 
 الاختبار البعدي  الاختبار القبلي 

انحراف  
 الفروق 

 النتيجة  T Sigقيمة 
الوسط  
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

الوسط  
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

زاوية 
مرفق 
الذراع  
 اليمنى 

 معنوي  0.006 7.09 1.48 0.45 55.73 1.74 60.98 المستقيم الأول 

 معنوي  0.012 5.39 3.49 1.24 54.73 3.55 64.14 الأول  القوس

 معنوي  0.019 4.55 1.94 1.55 51.54 3.08 55.95 الثاني المستقيم 

 معنوي  0.017 6.19 3.77 2.38 53.58 2.73 55.83 الثاني  القوس
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   (المسافةلمجموعة التجريبية الاولى)نتائج الاختبارات القبلية والبعدية    مناقشة 4-1-16
 :(اليسارلمتغير )زاوية مرفق الذراع   في المتغيرات البيوكينماتيكية

ــائ  الجــــدوي   فــــي ضــــوء ــائيا  بــــين الَّغتبــــارين القبلــــي والبعــــدت فــــي متايــــر 16نتــ   وجــــود فــــرو  دالــــة إح ــ

ــذراع اليمنــــى ــق الــ ــة مرفــ فــــي جميــــع  الانخفــــاضول ــــالح الَّغتبــــار البعــــدت، إ  اتجهــــت الزاويــــة إلــــى  زاويــ

ــا   ــار تقريبـــ ــزاء المســـ ــرت ، أجـــ ــاء الجـــ ــدار أثنـــ ــبحت تـــ ــذرا  أصـــ ــي أن الـــ ــام يعنـــ ــاه العـــ ــذا الَّتجـــ بثنــــــي أكثــــــر هـــ

وبـــــنم  أ وـــــر اقت ـــــادا  واتســــاقا  مـــــع متطلبـــــات الجـــــرت المتوســــ ، لَّ ســـــيما مـــــع اجديـــــاد الســـــرعة أو  إحكامـــــاً 

التعــــب. وتشــــير الْدلــــة الحديوــــة إلــــى أن حركــــة الــــذراعين فــــي الجــــرت ليســــت حركــــة ثانويــــة، بــــل تســــهم فــــي 

 .تقليل دوران الجذع، وموازنة الزخم الزاوي الناتج عن الطرفين السفليين

ــة     ــزو الباحثــ هــــذا التطــــور إلــــى تفاعــــل أ وــــر مــــن ســــبب تــــدريبي داغــــل الوحــــدات التدريبيــــة المبنيــــة  وتعــ

ــلوا  ــكيل المســـــافة خســـ ــك بتشـــ ــدة، الفارتلـــ ــة الشـــ ــدة وعاليـــ ــن ف  الشـــ ــين مـــ ــدريب بـــ ــاوا  التـــ ــر ، فالتنـــ وأغـــ

متوســــطة لتنميــــة تحمـــــل الســــرعة، ومســــافات أطـــــوي  شــــدة دون الق ـــــوى قــــد ســــاهم  لـــــم بتحســــين وتندـــــيم 

ــلي ــبي العضــ ــاع العصــ ــات  الإيقــ ــيم، تقــــل الحركــ ــدما يتحســــن هــــذا التندــ ــع الــــرجلين، وعنــ ــذراعين مــ ــة الــ لحركــ

ــي  ــين الونـــــ ــا  أفضـــــــل بـــــ ــبح الـــــــذرا  أقـــــــرا إلـــــــى وضـــــــع يحقـــــــل تواجنـــــ ــدة فـــــــي ال تـــــــم والمرفـــــــل، وت ـــــ الزائـــــ

 والَّنبسار،  ما ي دم توجيه القوة ل مام ويحد من الفقد الجانبي أو الرأسي. 

" مـــــن أن التــــخرجح النشـــــ  للــــذراعين يعمـــــل ك ليـــــة (63، ص 2014)الربيعـــــي، وهــــذا مـــــا يتفــــل عليـــــه      

ــين  ــاهم فــــــي تحســــ ــا تســــ ــم عمــــ ــام وال لــــ ــى الَّمــــ ــات الــــ ــتقرار اثنــــــاء المرجحــــ ــين للاســــ ــة وتحســــ ــوفير للطاقــــ تــــ

 .ميلانيلية الجرت "

 العــــــداء  البحــــــر م المحافدــــــة علــــــى الســــــرعة  عــــــد تجــــــاوج الَّنطــــــلا ، وفيهــــــا يبــــــدأ 1500فــــــي ركــــــ      

ــل  ــللية، بـــ ــة شـــ ــرد حركـــ ــى مجـــ ــذرا  لَّ تبقـــ ــل الـــ ــة مرفـــ ــ ن جاويـــ ــذلم فـــ ــادا ، لـــ ــر اقت ـــ ــي أ وـــ ــا  حركـــ ــن إيقـــ عـــ
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تتحــــوي إلــــى عن ــــر وديفـــــي يســــاعد علــــى ضـــــب  التــــواجن، وتقليــــل دوران الجـــــذ ، وتحســــين التــــزامن بـــــين 

 .والرجلينالذراعين 

ــذرا  اليمنـــى، وهـــذا لـــو نـــذهب الـــى نتـــائج المســـتقيم الاول ا     ــل الـ ــ  الحســـابي لزاويـــة مرفـ ن فـــ  الوسـ

 يشير إلى أن الذرا  أصبحت أ ور انوناء وأ ور ضبطا  أثناء التخرجح.

هــــــذا التحســــــن إلــــــى أن التمــــــارين المتضــــــمنة داغــــــل الوحــــــدات التدريبيــــــة، ولَّ ســــــيما  وتعــــــزو الباحثــــــة     

وتحســــين ســــرعة التبــــادي  الســــرعة القصــــوى ، أســـهمت فــــي تنميــــة مجموعــــات الفارتلــــك القصــــيرة والســــريعة

الحركــــي بــــين الــــذراعين والــــرجلين، ف ــــار اللاعــــب أقــــل مــــيلا  إلــــى فــــتح المرفــــل  شــــلل كبيــــر عنــــد محاولــــة 

ــة  ــادة الســــــرعة. كــــــذلم فــــــ ن تنميــــ ــوةجيــــ ــل القــــ ســــــاعدت عضــــــلات ال تــــــم والعضــــــد والســــــاعد علــــــى  تحمــــ

المحافدــــة علــــى وضــــع وديفــــي أ وــــر ثباتــــا  غــــلاي التــــخرجح، بــــدلَّ  مــــن التشــــتت الحركــــي الــــذت يدهــــر عنــــد 

  "أن التحســـــن 58،   2016الناشـــــئين فـــــي بدايـــــة الَّســـــتقرار الســـــرعي، وهـــــذا مـــــا اشـــــار اليـــــه  التميمـــــي، 

فــــــي هــــــذه الزاويــــــة يعنــــــي أن الــــــذرا  أصــــــبحت تــــــعدت دورهــــــا   ــــــورة أ وــــــر اقت ــــــادا  فــــــي مواجنــــــة حركــــــة 

 .الطرفين السفليين، بدلَّ  من أن ت ون م درا  لحركات جانبية جائدة تستهلم جزءا  من الجهد"

ــا     ــر  القــــــوس الاولامـــ ــة، حيـــ ــدورة الوانيـــ ــي الـــ ــن فـــ ــر تحســـ ــ  الحســـــابي وهـــــو أ بـــ تعــــــزو ان فـــــ  الوســـ

وتفســــر  لــــم  ــــخن الجــــرت فــــي القــــو  يفــــر  علــــى اللاعــــب حاجــــة أ بــــر للاتــــزان والســــيطرة علــــى  الباحثــــة

ــل الســــرعةدوران الجــــذ ، هنــــا يدهــــر أثــــر  والمجموعــــات المتوســــطة ضــــمن اســــلوا الفارتلــــم  تمــــارين تحمــ

ــال   ــتمر، دون أن يبـــ ــد مســـ ــة علـــــى نمـــــ  الـــــذرا  تحـــــت جهـــ ــتعلم المحافدـــ ــافة، لْن اللاعـــــب يـــ ــليل المســـ بتشـــ

 التواجن.في فتح المرفل للتعوي  عن فقدان 

ويعنـــــي  لـــــم  ،51.54) (ىإلـــــ (55.95 ن مـــــان فـــــ  الوســـــ  الحســـــابي  المســـــتقيم الثـــــانيامـــــا فـــــي     

 أن اللاعب أصبح يحتفظ بزاوية مرفل أ ور إحلاما  مع استمرار الحركة.
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ــة     ــزو الباحثـ ــى أن  وتعـ ــذا التحســـن إلـ ــافةهـ ــكيل المسـ ــك بتشـ ــارين الفارتلـ ــة  تمـ ــي تنميـ ــهمت فـ ــل أسـ تحمـ

ــرعة ــوةو السـ ــل القـ ــي  تحمـ ــتمرار الْداء فـ ــع اسـ ــذرا  مـ ــخرجح الـ ــة تـ ــتمرار فاعليـ ــى اسـ ــاعد علـ ــا سـ ــو مـ ــا ، وهـ معـ

ــاديهـــــذه المرحلـــــة لَّ يلـــــون المطلـــــوا مجـــــرد ســـــرعة  را  عاليـــــة، بـــــل المحافدـــــة علـــــى  ــط اراع اقتصـــ  نمـــ

ــا  لَّنهيــــار شــــلل الــــذرا   ــبح اللاعــــب أقــــل تعرضــ ــع تحســــن ال ــــفات البدنيــــة، أصــ ــدم الإيقــــا  العــــام، ومــ ي ــ

تحــــــت الجهــــــد، وأصــــــبح المرفــــــل أ وــــــر انضــــــباطا ، الْمــــــر الــــــذت حــــــدّ مــــــن تذبــــــذا الجــــــذ  وســــــاعد علــــــى 

 .استمرار الإيقا 

إلــــــــى (55.83)والَّغيــــــــر  الــــــــدروة الوانيــــــــة ان فــــــــ  الوســــــــ  الحســــــــابي مــــــــن  القــــــــوس الثــــــــانيامــــــــا     

 ــــخن  تفســــيره مــــن قبــــل الباحثــــةوهـــو تحســـن أقـــل مــــن القـــو  الْوي ل نـــه مــــا جاي دالَّ ، ويملـــن  (53.58 

ــد  ــا  علـــــى شـــــلل الـــــذرا  أصـــــعب عنـــ ــذلم يلـــــون الحفـــ ــبيا ، لـــ ــد أ بـــــر نســـ ــد تـــــرا م جهـــ ــختي  عـــ هـــــذا الجـــــزء يـــ

هــــــذا التطــــــور إلــــــى أن الوحــــــدات التدريبيــــــة لــــــم تعتمــــــد فقــــــ  علــــــى الســــــرعات  وتعــــــزو الباحثــــــة الناشــــــئين،

ــا   ــامالعاليــــــة، بــــــل تضــــــمنت أيضــــ ــة التحمــــــل العــــ ــتمر و مقــــــاطع أطــــــوي لتنميــــ ــارين مقاومــــــة الجهــــــد المســــ تمــــ

ــة لتنميــــة تحمــــل القــــوة ، وهــــذا ملــــن اللاعبــــين مــــن تقليــــل أثــــر التعــــب المبلــــر علــــى الــــذرا  اليمنــــى والمحافدــ

ــات   ــلي النـــ ــبي العضـــ ــا أن تحســـــن التوافـــــل الع ـــ ــع الـــــوديفي المناســـــب، كمـــ ــى الوضـــ ــة أقـــــرا إلـــ علـــــى جاويـــ

 .عن الت رار المنتدم داغل الفارتلم جعل حركة الذرا  أ ور تلقائية وأقل تشنجا  في المنحنى الواني

ــه      ــار اليــ ــا اشــ ــذا مــ ــدف" ا  (235،1997 الســــيد،)خيريــــة ابـــــرا يم  محمــــد هــ ــن التــــدريبات  ان الهــ مــ

ــة  ــا   الإيقــــا  ال ــــحيح  –الهوائيــ ــم الَّحســ ــرعة ال ــــا  وتعلــ ــل الســ ــرعة وتحمــ ــوير الســ ــو تطــ اللاهوائيــــة هــ

لـــــــذا فانـــــــه يجـــــــب ت  ـــــــي  مـــــــدة راحـــــــة مناســـــــبة كافيـــــــة ل ـــــــي يـــــــتملن الـــــــرا   مـــــــن   ـــــــه،وبالَّســــــتمرار 

 الَّحتفا   الإيقا  المر وا في الرك  غلاي التدريبات هذه".
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لمجموعــــــة التجريبيــــــة نتــــــائج الاختبــــــارات القبليــــــة والبعديــــــة  وتحليــــــل عــــــرض 4-1-17
 :(اليسارزاوية مرفق الذراع  لمتغير )في المتغيرات البيوكينماتيكية    (المسافةالاولى)

 ( 17جدول )
يبين قيم الوسط الحسابي والانحراف المعياري ومتوسط الفروق والانحرافات وقيمة )ت( المحتسبة ومستوى الدلالة لمتغير  

   )المسافة(للمجموعة التجريبية  اليسار(مرفق الذراع   )زاوية

 المتغير 
 

 الاختبار 
انحراف   الاختبار البعدي  الاختبار القبلي 

الوسط   النتيجة  T Sigقيمة  الفروق 
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

الوسط  
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

زاوية 
مرفق 
الذراع  
 اليسار 

 معنوي  0.030 2.88 1.90 2.16 119.18 1.70 121.91 المستقيم الأول 

 معنوي  0.032 3.81- 1.24 1.54 122.00 0.99 124.36 الأول  القوس

 معنوي  0.015 5.01 0.88 1.02 119.18 1.94 121.39 الثاني المستقيم 

 معنوي  0.012 5.47 0.86 0.51 118.93 0.96 121.28 الثاني  القوس

مناقشة نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لمجموعة التجريبية الاولى)المسافة( في   4-1-18
 : المتغيرات البيوكينماتيكية لمتغير )زاوية مرفق الذراع اليسار( 

ــائيا  بـــــين الَّغتبـــــارين القبلـــــي والبعـــــدت فـــــي 17 الجـــــدوي نتـــــائ  فـــــي ضـــــوء         وجـــــود فـــــرو  دالـــــة إح ـــ

 البعدت.ول الح الَّغتبار  اليسار،متاير جاوية مرفل الذرا  

مرحلـــــة الَّنتقـــــاي مـــــن جيـــــادة الســـــرعة إلـــــى مرحلـــــة الَّســـــتقرار النســـــبي فـــــي  م  تعـــــد 1500  ســـــبا  فـــــي     

ــذي  ــر دون بـــ ــة أ وـــ ــادت للحركـــ ــيم الَّقت ـــ ــى التندـــ ــاد علـــ ــا  الَّعتمـــ ــداء غلالهـــ ــدأ العـــ ــي، إ  يبـــ ــا  الحركـــ الإيقـــ

ســـرعة مبالاــــة فيهــــا، لــــذلم ت ــــبح جاويـــة مرفــــل الــــذرا  عــــاملا  مهمــــا  فـــي تحقيــــل الَّتــــزان الــــديناميلي وتقليــــل 

 .العزم الدوراني للجذ  والمحافدة على التوافل بين الطرفين العلوت والسفلي

  ان فــــــــا  جاويــــــــة مرفــــــــل الــــــــذرا  اليســــــــار 17 الجــــــــدوي فــــــــي  الاول نتــــــــائ  المســــــــتليمحيــــــــر دهــــــــر      

ويعلــــس  لــــم تحســــنا  فــــي نمــــ  التــــخرجح الْمــــامي ال لفــــي للــــذرا   مــــا ي ــــدم توبيــــت الجــــذ  وتحســــين انتدــــام 

 الإيقا  الحركي.
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ــة      ــزو الباحثـــــ ــلوا  وتعـــــ ــة  خســـــ ــدات التدريبيـــــ ــت دمة ضـــــــمن الوحـــــ ــارين المســـــ ــن إلـــــــى التمـــــ ــذا التحســـــ هـــــ

ــوير  ــي تطـــ ــهمت فـــ ــدة أســـ ــة الشـــ ــيرة عاليـــ ــرعة ق ـــ ــات ســـ ــمنت مجموعـــ ــي تضـــ ــافة التـــ ــليل المســـ ــم بتشـــ الفارتلـــ

ــر الســـــرعة  ــخرجح  يـــ ــن التـــ ــل جمـــ ــذراعين وتقليـــ ــي للـــ ــادي الحركـــ ــرعة التبـــ ــور ســـ ــى تطـــ ــذت أدى إلـــ ــر الـــ ، الْمـــ

ــهام تمــــــارين  ــلا  عــــــن إســـ ــاي، فضـــ ــل علــــــى  تحمــــــل القــــــوةالفعـــ ــلات ال تــــــم والمرفـــ ــين قــــــدرة عضـــ فــــــي تحســـ

ــا  ــانبي للجـــــذ ، ممـــ ــادة الَّنحـــــراف الجـــ ــتمر دون جيـــ ــاء الْداء المســـ ــبة أثنـــ المحافدـــــة علـــــى جاويـــــة عمـــــل مناســـ

ــه  ــار إليــ ــا أشــ ــع مــ ــل مــ ــذا يتفــ ــبا ، وهــ ــن الســ ــة مــ ــذه المرحلــ ــلاي هــ ــة غــ ــاد الحركــ ــى اقت ــ ــا  علــ ــس إيجابيــ انعلــ

" أن تحســــــين عمــــــل الطــــــرفين العلــــــويين يســــــهم فــــــي تحقيــــــل الَّتــــــزان الحركــــــي  (8، ص 2024)عيســــــى، 

 وتقليل فقدان الطاقة أثناء الجرت".

ــا      ــين  القـــــوس الاولامـــ ــدرة اللاعبـــ ــن قـــ ــى تحســـ ــم إلـــ ــير  لـــ ــار ويشـــ ــذرا  اليســـ ــل الـــ ــة مرفـــ ان فضـــــت جاويـــ

ــة  ــاردة المركزيـــ ــوة الطـــ ــخثير القـــ ــم تـــ ــي المنحنـــــى ر ـــ ــرت فـــ ــاء الجـــ ــي أثنـــ ــزان الحركـــ ــى الَّتـــ ــة علـــ علـــــى المحافدـــ

 التي تزيد من ميل الجذ  لل ار .

المســـــت دمة ضـــــمن الوحـــــدات التدريبيـــــة  تحمـــــل الســـــرعةهـــــذا التحســـــن إلـــــى تمـــــارين  وتعـــــزو الباحثـــــة     

ــلاي  ــا  ثابــــت غــ ــذراعين   يقــ ــة الــ ــي أداء حركــ ــتمرار فــ ــى الَّســ ــين علــ ــدرة اللاعبــ ــين قــ ــي تحســ ــهمت فــ ــي أســ التــ

ــين  ــم وتحقيـــــل توافـــــل أفضـــــل بـــ ــاعد علـــــى تقليـــــل الحركـــــات الزائـــــدة للجســـ ــتمر، ممـــــا ســـ مراحـــــل الجـــــرت المســـ

"أن  (49، ص 2012)العـــــاني، حركـــــة الـــــذراعين والـــــرجلين أثنـــــاء الجـــــرت فـــــي المنحنـــــى، وهـــــذا مـــــا يعكـــــده 

تحســــــين تحمــــــل الســــــرعة يســــــهم فــــــي المحافدــــــة علــــــى ميلانيليــــــة الْداء ال ــــــحيح غــــــلاي مراحــــــل الســــــبا  

 الم تلفة " .

ــا      ــانيامــــ ــتقيم الثــــ  ، 119.18  إلــــــى  121.39ان فضــــــت جاويــــــة مرفــــــل الــــــذرا  اليســــــار مــــــن   المســــ

ــام حركــــــة الــــــذراعين مــــــع اســــــتمرار الْداء فــــــي  ويعلــــــس  لــــــم قــــــدرة اللاعبــــــين علــــــى المحافدــــــة علــــــى انتدــــ

 الجزء الْوس  من السبا ، إ  تبدأ هنا المعشرات الْولى لدهور التعب على العدائين. 
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المســــت دمة ضـــمن الوحــــدات التدريبيـــة التــــي  التحمــــل العــــامهــــذا التحســـن إلـــى تمــــارين  وتعــــزو الباحثــــة    

ــلي، الْمــــــر الــــــذت  ــخغير دهــــــور التعــــــب العضــــ أســــــهمت فــــــي رفــــــع كفــــــاءة الجهــــــاجين الــــــدورت والتنفســــــي وتــــ

ــحيح دون  ــي ال ـــــ ــار الحركـــــ ــمن المســـــ ــذراعين ضـــــ ــة الـــــ ــي أداء حركـــــ ــتمرار فـــــ ــى الَّســـــ ــين علـــــ ــاعد اللاعبـــــ ســـــ

ــا أشــــــار إليــــــه  ــلية، وهــــــذا مــــ ــل نتيجــــــة ضــــــعم الســــــيطرة الع ــــــبية العضــــ ــي جاويــــــة المرفــــ ــدوا جيــــــادة فــــ حــــ

"  ــــــخن تطــــــوير التحمــــــل العــــــام يــــــعدت إلــــــى المحافدــــــة علــــــى كفــــــاءة الْداء (188، ص 2019)التميمــــــي، 

 الحركي غلاي المراحل المتقدمة من الجهد البدني " .

ويشــــير  لــــم إلــــى تحســــن قــــدرة اللاعبــــين  اليســــار،جاويــــة مرفــــل الــــذرا   ان فضــــت  الثــــانيامــــا القــــوس      

علــــى المحافدــــة علـــــى اســــتقرار حركـــــة الــــذرا  ر ـــــم جيــــادة متطلبــــات الَّتـــــزان الحركــــي فـــــي المنحنــــى الوـــــاني 

 مع استمرار الجهد البدني. 

ــة     ــزو الباحثـــ ــارين  وتعـــ ــين تمـــ ــل بـــ ــن إلـــــى الت امـــ ــذا التحســـ ــوةهـــ ــل القـــ ــارين  تحمـــ ــرعةوتمـــ ــل الســـ  تحمـــ

ــارين فــــي  ــذه التمــ ــهمت هــ ــافة، إ  أســ ــليل المســ ــلوا الفارتلــــم بتشــ ــة  خســ ــدات التدريبيــ ــمن الوحــ ــت دمة ضــ المســ

تحســـــين قـــــدرة عضـــــلات الطـــــرف العلـــــوت علـــــى الَّســـــتمرار فـــــي إنتـــــا  القـــــوة اللاجمـــــة لتوبيـــــت الـــــذرا  ضـــــمن 

المســـــار الحركـــــي ال ـــــحيح، ممـــــا أدى إلـــــى تقليـــــل الَّنحـــــراف الجـــــانبي للجســـــم وتطـــــوير الَّقت ـــــاد الحركـــــي 

ــه  ــار إليـــ ــا أشـــ ــع مـــ ــذا يتفـــــل مـــ ــاء الْداء، وهـــ ــالح، أثنـــ ــريم صـــ ــد الكـــ ــوير  ("219، ص 2018)عبـــ ــخن تطـــ  ـــ

ــتمر فــــــي  ــد المســــ ــة علــــــى اســــــتقرار الْداء الحركــــــي غــــــلاي مراحــــــل الجهــــ ــهم فــــــي المحافدــــ ــوة يســــ تحمــــــل القــــ

 سباقات المسافات المتوسطة ".

ــة  4-1-19 ــة التجريبيــــ ــة لمجموعــــ ــة والبعديــــ ــارات القبليــــ ــائج الاختبــــ ــل نتــــ عــــــرض وتحليــــ

 :  الاولى)المسافة( في المتغيرات البيوكينماتيكية لمتغير )زاوية الركبة الرجل اليسار(
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 ( 18جدول ) 

يبين قيم الوسط الحسابي والانحراف المعياري ومتوسط الفروق والانحرافات وقيمة )ت( المحتسبة ومستوى الدلالة لمتغير  

 ( للمجموعة التجريبية ) المسافة (  الركبة الرجل اليسار)زاوية 

 الاختبار  المتغير 
انحراف   الاختبار البعدي  الاختبار القبلي 

الوسط   النتيجة  T Sigقيمة  الفروق 
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

الوسط  
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

الركبة زاوية 
 الرجل اليسار 

 معنوي  0.014 5.17 0.93 0.53 50.41 1.30 52.81 المستقيم الأول 

 معنوي  0.015 5.06 1.82 1.33 52.00 1.96 56.61 الأول  القوس

 معنوي  0.044 4.81 1.97 0.05 50.09 1.99 52.86 الثاني المستقيم 

 معنوي  0.030 3.91 3.04 0.51 50.42 2.49 56.36 الثاني  القوس

 
مناقشة نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لمجموعة التجريبية الاولى)المسافة( في   4-1-20

 : المتغيرات البيوكينماتيكية لمتغير )زاوية الركبة الرجل اليسار(
ــائيا  بـــــين الَّغتبـــــارين القبلـــــي والبعـــــدت فـــــي 18  فـــــي ضـــــوء نتـــــائ  الجـــــدوي        وجـــــود فـــــرو  دالـــــة إح ـــ

 البعدت.متاير جاوية الركبة الرجل اليسار، ول الح الَّغتبار 

 .أثناء الجرت في ت بح عاملا  أساسيا  في تحسين كفاءة الدفع الْرضي وتقليل الفاقد الحركي 

  إلـــــى 52.81أدهـــــرت النتـــــائ  ان فـــــا  جاويـــــة الركبـــــة مـــــن   عنـــــد ملاحظـــــة الجـــــزء المســـــتقيم الاول   

 ، ويشــــــير  لــــــم إلــــــى تحســــــن قــــــدرة اللاعبــــــين علــــــى تحقيــــــل ثنــــــي أفضــــــل لمف ــــــل الركبــــــة أثنــــــاء 50.41 

مرحلــــة الَّســــترجا ، ممـــــا أســــهم فــــي تقليـــــل عــــزم الق ــــور الـــــذاتي للطــــرف الســــفلي وتحســـــين ســــرعة حركـــــة 

 الرجل ل مام.

ــة       ــزو الباحثــ ــارين وتعــ ــى تمــ ــن إلــ ــذا التحســ ــرعة هــ ــلوا الســ ــة  خســ ــدات التدريبيــ ــمن الوحــ ــت دمة ضــ المســ

 الفارتلم بتشليل
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ــن   ــلا  عــ ــفليين، فضــ ــرفين الســ ــي للطــ ــادي الحركــ ــرعة التبــ ــين ســ ــي تحســ ــارين فــ ــذه التمــ ــهمت هــ ــافة، إ  أســ المســ

ــارين  ــوةدور تمـــ ــل القـــ ــة  تحمـــ ــى المحافدـــ ــل الركبـــــة علـــ ــة حـــــوي مف ـــ ــين قـــــدرة العضـــــلات العاملـــ فـــــي تحســـ

ــدفع  ــاءة الـــ ــين كفـــ ــى تحســـ ــا  علـــ ــا انعلـــــس إيجابيـــ ــتمر، ممـــ ــاء الْداء المســـ ــبة أثنـــ ــة مناســـ ــة ميلانيليـــ ــى جاويـــ علـــ

الْرضــــــي وجيــــــادة الَّقت ــــــاد الحركــــــي غــــــلاي هــــــذه المرحلــــــة مــــــن الســــــبا ، وهــــــذا مــــــا أشــــــار إليــــــه  حســــــين، 

  فـــــــي أن تحســـــــين عمـــــــل مف ـــــــل الركبـــــــة يســـــــهم فـــــــي تقليـــــــل المقاومـــــــة الحركيـــــــة وجيـــــــادة 62،   2018

  فاءة الْداء الَّنتقالي أثناء الرك "

ان فضـــــت جاويـــــة الركبـــــة ويعلـــــس  لـــــم تحســـــنا  واضـــــحا  فـــــي قـــــدرة اللاعبـــــين علـــــى امـــــا القـــــوس الاول     

ــفلي  ــة الطـــــرف الســـ ــا  فـــــي الســـــيطرة علـــــى حركـــ ــة توافقـــ ــذه المرحلـــ ــى، إ  تتطلـــــب هـــ ــرت فـــــي المنحنـــ ــاء الجـــ أثنـــ

 ع بيا  عضليا  عاليا   سبب تخثير القوة الطاردة المركزية.

المســـــت دمة ضـــــمن الوحـــــدات التدريبيـــــة  تحمـــــل الســـــرعةهـــــذا التحســـــن إلـــــى تمـــــارين  وتعـــــزو الباحثـــــة     

التــــــي أســــــهمت فــــــي تحســــــين قــــــدرة اللاعبــــــين علــــــى المحافدــــــة علــــــى الإيقــــــا  الحركــــــي ال ــــــحيح للطــــــرف 

الســـــفلي أثنـــــاء الْداء المســـــتمر فـــــي المنحنيـــــات، ممـــــا أدى إلـــــى تحســـــين اتجـــــاه القـــــوة المـــــعثرة علـــــى الْر  

  " فـــــي أن 57،   2013وتقليـــــل الميـــــل الجـــــانبي لمركـــــز ثقـــــل الجســـــم، وهـــــذا مـــــا أشـــــار إليـــــه  الشـــــمرت، 

ــي  ــرت فـــــ ــحيح غـــــــلاي الجـــــ ــة الْداء ال ـــــ ــى ميلانيليـــــ ــة علـــــ ــي المحافدـــــ ــهم فـــــ ــرعة يســـــ ــل الســـــ ــين تحمـــــ تحســـــ

 المنحنيات في سباقات المسافات المتوسطة " .

ــاني     ــتقيم الثــــ ــا المســــ ان فضــــــت جاويــــــة الركبــــــة، ويشــــــير  لــــــم إلــــــى تحســــــن قــــــدرة اللاعبــــــين علــــــى  امــــ

ــة علــــــى جاويــــــة ثنــــــي مناســــــبة للركبــــــة  ــالالمحافدـــ اســــــتمرار الْداء البــــــدني، إ  تبــــــدأ هنــــــا معشــــــرات  مــــــن ر م ـــ

 التعب العضلي  الدهور تدريجيا .

ــة      ــزو الباحثـــ ــارين  وتعـــ ــامهـــــذا التحســـــن إلـــــى تمـــ ــل العـــ المســـــت دمة ضـــــمن الوحـــــدات التدريبيـــــة  التحمـــ

التــــــي أســــــهمت فــــــي تحســــــين كفــــــاءة الجهــــــاجين الــــــدورت والتنفســــــي وتــــــخغير دهــــــور التعــــــب العضــــــلي، ممــــــا 
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ســـــــاعد اللاعبـــــــين علـــــــى المحافدـــــــة علـــــــى انتدـــــــام حركـــــــة الطـــــــرف الســـــــفلي وتحقيـــــــل توافـــــــل أفضـــــــل بـــــــين 

ــي، أثنـــــــاء الْداء، وهـــــــذا مـــــــا أشـــــــار فـــــــي مرحلتـــــــي الـــــــدفع والهبـــــــور  فـــــــي أن  ("188، ص 2019)التميمـــــ

ــتمر  ــد المســـ تطـــــوير التحمـــــل العـــــام يســـــهم فـــــي المحافدـــــة علـــــى كفـــــاءة الْداء الحركـــــي غـــــلاي مراحـــــل الجهـــ

 في سباقات المسافات المتوسطة" .

ــاني      ــوس الثــ ــي القــ ــة مــــن   وفــ ــة الركبــ ــنا  50.42  إلــــى  56.36ان فضــــت جاويــ  ، ويعلــــس  لــــم تحســ

ــاني،  ــاء الجــــرت فــــي المنحنــــى الوــ ــفلي أثنــ ــة الطــــرف الســ ــين علــــى الســــيطرة علــــى حركــ  بيــــرا  فــــي قــــدرة اللاعبــ

 إ  يتطلب هذا الجزء المحافدة على الَّتزان الحركي مع استمرار الجهد البدني. 

ــة     ــزو الباحثــ ــارين  وتعــ ــذا التحســــن إلــــى الت امــــل بــــين تمــ ــوةهــ ــل القــ ــرعةو تحمــ ــل الســ ــت دمة  تحمــ المســ

ضــــــمن الوحــــــدات التدريبيــــــة  خســــــلوا الفارتلــــــم بتشــــــليل المســــــافة، إ  أســــــهمت هــــــذه التمــــــارين فــــــي تحســــــين 

ــدفع  ــا  القـــــوة اللاجمـــــة لتحقيـــــل الـــ ــتمرار فـــــي إنتـــ ــة حـــــوي مف ـــــل الركبـــــة علـــــى الَّســـ قـــــدرة العضـــــلات العاملـــ

ــاء  ــي أثنــ ــد الحركــ ــل الفاقــ ــوة وتقليــ ــين طــــوي ال طــ ــا أدى إلــــى تحســ ــتمرار الْداء، ممــ ــم اســ ــاي ر ــ الْرضــــي الفعــ

ــدت،  ــه  العبيــــ ــار إليــــ ــا أشــــ ــذا مــــ ــي 68،   2019الجــــــرت، وهــــ ــهم فــــ ــوة يســــ ــل القــــ ــوير تحمــــ ــي أن تطــــ   " فــــ

 تحسين كفاءة الدفع الْرضي والمحافدة على استقرار الْداء الحركي في مراحل الجهد المستمر .

لمجموعــــــة التجريبيــــــة نتــــــائج الاختبــــــارات القبليــــــة والبعديــــــة  وتحليــــــل عــــــرض 4-1-21
 :(اليمنىلمتغير )زاوية الركبة الرجل في المتغيرات البيوكينماتيكية    (المسافةالاولى)
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 ( 19جدول ) 
يبين قيم الوسط الحسابي والانحراف المعياري ومتوسط الفروق والانحرافات وقيمة )ت( المحتسبة ومستوى الدلالة لمتغير  

 اليمنى( للمجموعة التجريبية ) المسافة (  الركبة الرجل )زاوية 

 الاختبار  المتغير 
انحراف   الاختبار البعدي  الاختبار القبلي 

 النتيجة  T Sigقيمة  الفروق 
الوسط  
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

الوسط  
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

الركبة زاوية 
 اليمنى الرجل 

 معنوي  0.008 6.19 2.05 2.14 152.20 1.26 158.54 المستقيم الأول 

 معنوي  0.012 5.12 2.05 1.50 151.98 2.64 157.91 الأول  القوس

 معنوي  0.004 7.77 2.99 3.59 154.46 2.55 166.45 الثاني المستقيم 

 معنوي  0.021 4.05 1.26 1.49 156.25 1.87 158.53 الثاني  القوس

فــي  (المسافةلمجموعة التجريبية الاولى)نتائج الاختبارات القبلية والبعدية   مناقشة  4-1-22
 :(اليمنىلمتغير )زاوية الركبة الرجل  المتغيرات البيوكينماتيكية  

ــائ   فـــــي ضـــــوء      ــائيا  بـــــين الَّغتبـــــارين القبلـــــي والبعـــــدت فـــــي   19 الجـــــدوي نتـــ وجـــــود فـــــرو  دالـــــة إح ـــ

 البعدت.ول الح الَّغتبار  ،اليمنىمتاير جاوية الركبة الرجل 

ــة      ــد ملاحظـــ ــتقيم الاول عنـــ ــير  لـــــم إلـــــى تحســـــن  المســـ ــائ  ان فـــــا  جاويـــــة الركبـــــة ويشـــ دهـــــرت النتـــ

، الْمــــــر الــــــذت أدى إلــــــى تقليــــــل عــــــزم هبــــــورواضــــــح فــــــي ميلانيليــــــة ثنــــــي مف ــــــل الركبــــــة أثنــــــاء مرحلــــــة ال

 .تيةالق ور الذاتي للطرف السفلي وجيادة سرعة انتقاي الرجل ل مام استعدادا  لمرحلة الدفع ا 

ــة      ــزو الباحثـــــ ــلوا  وتعـــــ ــة  خســـــ ــدات التدريبيـــــ ــت دمة ضـــــــمن الوحـــــ ــارين المســـــ ــن إلـــــــى التمـــــ ــذا التحســـــ هـــــ

، فضـــــلا  الســـــرعة الفارتلـــــم بتشـــــليل المســـــافة التـــــي تضـــــمنت مقـــــاطع ســـــرعة ق ـــــيرة أســـــهمت فـــــي تطـــــوير 

فــــي تحســـين قــــدرة العضـــلات العاملــــة حـــوي مف ــــل الركبـــة علــــى المحافدــــة  تحمــــل القــــوةعـــن دور تمــــارين 

أثنـــــاء الْداء المســـــتمر، ممـــــا أدى إلـــــى تحســـــين التوافـــــل الحركـــــي بـــــين فـــــي علـــــى جاويـــــة ميلانيليـــــة مناســـــبة 

 .غلاي هذه المرحلة من السبا  دفعوجيادة كفاءة ال هبورمرحلتي الدفع وال
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ــن   امــــــا فــــــي القــــــوس الاول      ــة مـــ ــة الركبـــ ــت جاويـــ ــم 151.98  إلـــــى  157.91ان فضـــ ــس  لـــ  ، ويعلـــ

أثنـــــاء الجـــــرت فـــــي المنحنـــــى، إ  تتطلـــــب هـــــذه فـــــي تحســـــنا  واضـــــحا  فـــــي الســـــيطرة الحركيـــــة للطـــــرف الســـــفلي 

ــة  ــى المحافدـــــ ــة علـــــ ــدرة عاليـــــ ــة قـــــ ــةالمرحلـــــ ــيابية عاليـــــ ــالرك   انســـــ ــن  ـــــ ــالر م مـــــ ــاردة   ـــــ ــوة الطـــــ ــخثير القـــــ تـــــ

 المركزية.

المســـــت دمة ضـــــمن الوحـــــدات التدريبيـــــة  تحمـــــل الســـــرعةهـــــذا التحســـــن إلـــــى تمـــــارين  وتعـــــزو الباحثـــــة     

أثنــــاء  فــــي التــــي أســــهمت فــــي تحســــين قــــدرة اللاعبــــين علــــى المحافدــــة علــــى انتدــــام حركــــة الطــــرف الســــفلي

ــم وتقليــــــل ال ــز ثقــــــل الجســـ ــين اســــــتقرار مركـــ ــا أدى إلــــــى تحســـ ــلالْداء فـــــي المنحنيــــــات، ممـــ الجــــــانبي فــــــي  ميـــ

ــه  ــا أشــــار إليــ ــذا مــ ــرت، وهــ ــاء الجــ ــرعة يســــهم "  (73، ص 2016)الجبــــوري، أثنــ ــل الســ ــوير تحمــ فــــي أن تطــ

فــــــي المحافدــــــة علــــــى ميلانيليــــــة الْداء ال ــــــحيح غــــــلاي الجــــــرت فــــــي المنحنيــــــات فــــــي ســــــباقات المســــــافات 

 ".المتوسطة 

ان فضــــــت جاويــــــة الركبــــــة وهــــــو أ بــــــر مقــــــدار تحســــــن ضــــــمن أجــــــزاء الــــــدورة  وفــــــي المســــــتقيم الثــــــاني    

ــة  ــل الركبـ ــي مناســـب لمف ـ ــل ثنـ ــح فـــي القـــدرة علـــى تحقيـ ــن واضـ ــم إلـــى تحسـ ــالالوانيـــة، ويشـــير  لـ مـــن ر م  ـ

 استمرار الْداء البدني. 

المســــت دمة ضـــمن الوحــــدات التدريبيـــة التــــي  التحمــــل العــــامهــــذا التحســـن إلـــى تمــــارين  وتعــــزو الباحثــــة    

ــلي، الْمــــــر الــــــذت  ــخغير دهــــــور التعــــــب العضــــ أســــــهمت فــــــي رفــــــع كفــــــاءة الجهــــــاجين الــــــدورت والتنفســــــي وتــــ

ســـــــاعد اللاعبـــــــين علـــــــى المحافدـــــــة علـــــــى انتدـــــــام حركـــــــة الطـــــــرف الســـــــفلي وتحقيـــــــل توافـــــــل أفضـــــــل بـــــــين 

فـــــي أن  "(188، ص 2019)التميمـــــي، أثنـــــاء الْداء، وهـــــذا مـــــا أشـــــار إليـــــه  الهبـــــور فـــــيو مرحلتـــــي الـــــدفع 

مراحــــل الجهــــد المســــتمر فــــي  عبــــرتطــــوير التحمــــل العــــام يســــهم فــــي المحافدــــة علــــى كفــــاءة الْداء الحركــــي 

 ".سباقات المسافات المتوسطة 
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ــة  4-1-23 ــة التجريبيــــ ــة لمجموعــــ ــة والبعديــــ ــارات القبليــــ ــائج الاختبــــ ــل نتــــ عــــــرض وتحليــــ
 :لمتغير )زاوية ميل الجذع(  الاولى)المسافة( في المتغيرات البيوكينماتيكية

 ( 20جدول ) 
يبين قيم الوسط الحسابي والانحراف المعياري ومتوسط الفروق والانحرافات وقيمة )ت( المحتسبة ومستوى الدلالة لمتغير  

 )زاوية ميل الجذع ( للمجموعة التجريبية ) المسافة (  

 المتغير 
 

 الاختبار 
انحراف   الاختبار البعدي  الاختبار القبلي 

الوسط   النتيجة  T Sigقيمة  الفروق 
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

الوسط  
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

زاوية ميل 
 الجذع 

 معنوي  0.001 7.50 0.16 0.74 26.24 0.72 27.28 المستقيم الأول 

 معنوي  0.023 3.68 0.97 0.55 25.80 0.77 27.59 الأول  القوس

 معنوي  0.009 4.78 0.91 1.40 23.75 1.33 25.93 الثاني المستقيم 

 معنوي  0.004 6.66 1.12 1.85 22.79 1.35 26.53 الثاني  القوس

فــي  (المسافةلمجموعة التجريبية الاولى)نتائج الاختبارات القبلية والبعدية   مناقشة  4-1-24
 :(لمتغير )زاوية ميل الجذعالمتغيرات البيوكينماتيكية  

فــــــي جميــــــع  إلــــــى وجــــــود تحســــــن معنــــــوت فــــــي قــــــيم جاويــــــة ميــــــل الجــــــذ    20 تشــــــير نتــــــائ  الجــــــدوي      

 المســــــتليم الْوي، القــــــو  الْوي، المســــــتليم الوــــــاني، القــــــو  الوــــــاني ، إ  ان فضــــــت جاويــــــة الميــــــل  الَّجــــــزاء

 اتجــــــاه الليمــــــة المواليــــــة لــــــ داء الَّقت ــــــادت فــــــي الــــــرك  المتوســــــ ، وهــــــو معشــــــر واضــــــح علــــــى تطــــــور 

ــل الجســــــم  ــاي مــــــن ففـــــي  أثنـــــاء الْداءجاويـــــة ميـــ ــرعةمرحلــــــة الَّنتقـــ ــد الســـ فــــــي معــــــدل  الاســــــتقرارإلــــــى  تزايـــ

ــرعة ــادا ، لْن الســـ ــة يبـــــدأ اللاعـــــب الناشـــــ   البحـــــر عـــــن وضـــــعية حركيـــــة أ وـــــر اقت ـــ ، وفـــــي هـــــذه المرحلـــ

وحـــــدها، بـــــل علـــــى قـــــدرة الجســـــم علـــــى توبيـــــت  تحمـــــل الســـــرعةالَّســـــتمرار  ســـــرعة مناســـــبة لَّ يعتمـــــد علـــــى 

 .أوضاعه الميلانيلية

ــ       ــتقيم الاول نلاحـــ ــي المســـ ــل الجـــــذ  مـــــنوفـــ ــة ميـــ ــابي لزاويـــ ــ  الحســـ ــى   27.28  ان فـــــ  الوســـ إلـــ

ــلاي بدايـــــــة   26.24 ــذ  غـــــ ــاء الجـــــ ــة فـــــــي انحنـــــ ــيلا  للمبالاـــــ ــل مـــــ ــين أصـــــــبحوا أقـــــ ــي أن اللاعبـــــ ــذا يعنـــــ وهـــــ
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هـــــذا التحســـــن إلـــــى أن الوحـــــدات التدريبيـــــة  خســـــلوا الفارتلـــــم بتشـــــليل المســـــافة  وتعـــــزو الباحثـــــة لتســـــار ،ا

وتحمــــــــل  الســــــــرعةســــــــرعة ق ــــــــيرة ومتوســــــــطة ســــــــاعدت علــــــــى تطــــــــوير  مجموعــــــــات وت ــــــــرارات تضــــــــمنت 

ــدوره جعــــــل ال ــذا بــــ ــة  عــــــداءالســــــرعة، وهــــ ــدفع   مالــــ ــا  إلــــــى تعــــــوي  نقــــــ  الســــــرعة أو ضــــــعم الــــ لَّ يحتــــ

فــــ ن  كمــــا أن تطــــوير تحمــــل القـــوة أســــهم فــــي رفــــع قــــدرة عضــــلات المركــــز ،جذعـــه أ وــــر مــــن الــــلاجم ل مــــام

تحســـن هــــذه الزاويــــة يــــدي علــــى أن التعــــب فــــي هــــذه المرحلـــة لــــم يعــــد يــــعثر مبلــــرا  فــــي العضــــلات المســــعولة 

ــة ــا  وأقـــــل هـــــدرا  للطاقـــ ــا أشـــــار إليـــــه ، عـــــن توبيـــــت الجـــــذ ، فبقيـــــت الوضـــــعية أ وـــــر اتزانـــ وهـــــذا يتفـــــل مـــــع مـــ

إلـــــى أن تحســـــين قـــــوة العضـــــلات المركزيـــــة يســـــهم فـــــي المحافدـــــة ،"(213ص  ،2010)ريســـــان خـــــريبط، 

ــل التذبــــذا أثنــــاء الــــرك  ممــــا يــــعدت إلــــى تحســــين كفــــاءة الْداء فــــي  ــى الَّتــــزان الحركــــي للجســــم وتقليــ علــ

 ".فعاليات المسافات المتوسطة 

ــوس الاول     ــي القــــ ويعــــــد هــــــذا التحســــــن مهمــــــا  لْن القــــــو  الْوي  الجــــــذ ،ان فضــــــت جاويــــــة ميــــــل  وفــــ

يفــــــر  علــــــى العــــــداء متطلبــــــات إضــــــافية ت تلــــــم عــــــن المســــــتليم، إ  لَّ يلفــــــي فيــــــه الحفــــــا  علــــــى الــــــدفع 

الْمـــــامي فقـــــ ، بـــــل يجـــــب أيضـــــا  ضـــــب  اتجـــــاه الجســـــم ومنـــــع الَّنحـــــراف الزائـــــد النـــــات  عـــــن القـــــوة الطـــــاردة 

 المركزية.

ــة      ــزو الباحثــــ ــيما ال وتعــــ ــافة، ولَّ ســــ ــليل المســــ ــارين الفارتلــــــم بتشــــ ــن إلــــــى أن تمــــ ــذا التحســــ ــات هــــ  تمرينــــ

ــورت  ــدة، طــ ــة الشــ ــرعةالمتوســــطة والمتدرجــ ــل الســ ــامو تحمــ ــل العــ ــن الالتحمــ ــا ملــ ــدائين، ممــ ــا   عــ مــــن الحفــ

الناشــــ  عنــــدما يفتقــــر إلــــى التحمــــل  عــــداءفال، علــــى وضــــعية جذ يــــة أ وــــر ثباتــــا  أثنــــاء الجــــرت فــــي المنحنــــى

ال ـــــا  يميـــــل  البـــــا  إلـــــى اضـــــطراا وضـــــع الجـــــذ  فـــــي المنحنـــــى، إمـــــا بزيـــــادة الميـــــل أو  فقـــــدان التـــــواجن 

ــادا ، أت أنــــه يحقــــل التــــواجن المطلــــوا  ــد أصــــبح الميــــل الجــــذعي أ وــــر اقت ــ ــد التــــدريب فقــ الجــــانبي، أمــــا  عــ

ــه ، دون جيــــادة  يــــر ضــــرورية فــــي الَّنحنــــاءمــــن  ــار إليــ ــا أشــ ــذا مــ ــن، وهــ إلــــى  "(149، ص 2021)حســ

أن الجــــرت فــــي المنحنيــــات يتطلــــب ضــــب  ميــــل الجــــذ   اتجــــاه مركــــز القــــو  لمعادلــــة تــــخثير القــــوة الطــــاردة 
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العضــــــلي النــــــات  عــــــن التــــــدريب يســــــهم فــــــي اســــــتقرار -المركزيــــــة، وأن تحســــــن القــــــدرات والتوافــــــل الع ــــــبي

 " .أثناء الْداء في المسارات المنحنية في وضع الجذ  والمحافدة على الَّتزان 

ــت جاويــــــة ميــــــل الجــــــذ  ، ويعلــــــس هــــــذا التحســــــن أن اللاعبــــــين امــــــا فــــــي المســــــتقيم الثــــــاني      ان فضـــ

الجـــــزء الْوســـــ  مـــــن الـــــدورة الوانيـــــة، وهـــــي  عبـــــرأصـــــبحوا أ وـــــر قـــــدرة علـــــى الـــــتحلم فـــــي وضـــــعية الجـــــذ  

 مرحلة تبدأ فيها معشرات التعب الوديفي  الدهور  شلل تدريجي. 

رفعــــــت كفــــــاءة الجهــــــاجين الــــــدورت  التحمــــــل العــــــامهــــــذا التحســــــن إلــــــى أن تمــــــارين  وتعــــــزو الباحثــــــة     

تحســــــنت قــــــدرة اللاعبــــــين علــــــى إي ــــــاي الْوكســــــجين إلــــــى العضــــــلات العاملــــــة وتــــــخغير  عليــــــهوالتنفســــــي، و 

دهــــور التعــــب، ممــــا ســــاعد علــــى  قــــاء الجــــذ  فــــي وضــــعية ميلانيليــــة مناســــبة بــــدلَّ  مــــن أن ينهــــار ل مــــام 

ــه ــد ثباتــ ــة، أو يفقــ ــا يتفــــق اليــ ــذا مــ ــي،  وهــ ــارين  "(61، ص 2017)اللامــ ــا  القــــوة تحمــــلأن تمــ ــان لهــ كــ

أثـــر واضــــح فــــي هــــذا الجــــزء، لْنهــــا ملنــــت عضـــلات الجــــذ  مــــن الَّســــتمرار فــــي أداء دورهــــا تحــــت الجهــــد، 

 ".فبقيت حركة الجسم أ ور انسيابية

، وهـــــو أ بـــــر مقـــــدار 22.79إلـــــى 26.53ان فضـــــت جاويـــــة ميـــــل الجـــــذ  مـــــن وفـــــي القـــــوس الثـــــاني     

ــب  الجــــذ  فــــي أ وــــر  ــدرة أفضــــل علــــى ضــ ــين ا تســــبوا قــ ــير إلــــى أن اللاعبــ ــة، ويشــ تحســــن فــــي الــــدورة الوانيــ

 أجزاء الدورة تعقيدا  من الناحية الحركية.

ــة      ــزو الباحثـ ــل الســـرعةهـــذا التحســـن إلـــى الت امـــل بـــين  وتعـ ــوةو  تحمـ ــل القـ ــامو  تحمـ ــل العـ داغـــل  التحمـ

الوحــــــــدات التدريبيــــــــة  خســــــــلوا الفارتلــــــــم بتشــــــــليل المســــــــافة، إ  إن هــــــــذا الجــــــــزء لَّ يتطلــــــــب فقــــــــ  تحمــــــــل 

 ر موعلــــى الــــأثنــــاء المنحنــــى  فــــي اســــتمرار الســــرعة، بــــل يتطلــــب أيضــــا  الَّحتفــــا   ــــالتواجن الحركــــي الــــدقيل

إن هـــــذا التحســـــن يـــــدي علـــــى أن العضـــــلات الموبتـــــة للجـــــذ  أصـــــبحت أ وـــــر قـــــدرة علـــــى ، الجهـــــد  زايـــــد ت مـــــن

ــاءة ــر كفـــ ــبح أ وـــ ــفليين أصـــ ــرفين الســـ ــذ  والطـــ ــين الجـــ ــلي بـــ ــبي العضـــ ــيل الع ـــ ــب، وأن التنســـ ــة التعـــ ، مقاومـــ

ــه  ــار إليــ ــا أشــ ــل مــــع مــ ــذا يتفــ ــة علــــى الوضــــعية " (176، ص 2005)عبــــد الخــــالق، وهــ ــى أن المحافدــ إلــ
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أثنــــاء مراحــــل التعــــب المتقــــدم تموــــل أحــــد المعشــــرات الْساســــية علــــى تطــــور التحمــــل فــــي ال ــــحيحة للجــــذ  

 ".ال ا  لدى عدائي المسافات المتوسطة 

لمجموعــــــة التجريبيــــــة نتــــــائج الاختبــــــارات القبليــــــة والبعديــــــة  وتحليــــــل عــــــرض 4-1-25
 :(م 1500الانجاز  لمتغير )  (المسافةالاولى)

 ( 21جدول )
يبين قيم الوسط الحسابي والانحراف المعياري ومتوسط الفروق والانحرافات وقيمة )ت( المحتسبة ومستوى الدلالة لمتغير  

 م ( للمجموعة التجريبية ) المسافة (   1500 ) الانجاز

 الاختبار 
 الاختبار البعدي  الاختبار القبلي 

انحراف  
 الفروق 

الوسط   النتيجة  T Sigقيمة 
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

الوسط  
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

 معنوي  0.001 11.89 0.037 0.065 4.325 0.031 4.545 م 1500الانجاز 

مناقشة نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لمجموعة التجريبية الاولى)المسافة(   4-1-26
 : م( 1500لمتغير )الانجاز 

ــائ  جـــــدوي         ــاز ال ـــــا   متايـــــر   21أدهـــــرت نتـــ ــائية  م1500الإنجـــ ــة إح ـــ وجـــــود فـــــر   ت دلَّلـــ

ــن  ــزمن مـــ ــابي للـــ ــ  الحســـ ــدت، إ  ان فـــــ  الوســـ ــار البعـــ ــالح الَّغتبـــ ــدت ول ـــ ــي والبعـــ ــارين القبلـــ ــين الَّغتبـــ بـــ

ــة فــــي الَّغتبــــار القبلــــي إلــــى  (4.545) ــذا يــــدي علــــى  ،دقيقــــة فــــي الَّغتبــــار البعــــدت (4.325)دقيقــ وهــ

ــة  ــدات التدريبيــ ــد تطبيــــل الوحــ ــتوى الرقمــــي  عــ ــا  فــــي المســ ــوا تطــــورا  حليليــ ــة التجريبيــــة حققــ أن أفــــراد المجموعــ

 .الفارتلك بتشكيل المسافة خسلوا 

ــة      ــزو الباحثـــ هـــــذا التحســـــن إلـــــى أن أســـــلوا الفارتلـــــم بتشـــــليل المســـــافة لـــــم يعمـــــل علـــــى تطـــــوير  وتعـــ

ــل  ــورة منف ــــــلة، بـــ ــدني واحــــــد   ـــ ــر بـــ ــدريبيا  مركبــــــا  أحــــــدا عن ـــ ــا  تـــ ــع بــــــين ت يفـــ ــرعة الق ــــــوى،  جمـــ الســـ

م 1500ضـــــمن شـــــلل أداء قريـــــب مـــــن متطلبـــــات فعاليـــــة  وتحمـــــل الســـــرعة، والتحمـــــل العـــــام، وتحمـــــل القـــــوة

الْداء  دد أ وــــــر قــــــدرة علــــــى الَّنتقــــــاي بــــــين شــــــ عــــــداءجعــــــل ال فــــــي التمرينــــــات المســــــت دمة نفســــــها فالتنــــــاوا 
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الم تلفـــــة دون هبـــــور حـــــاد فـــــي الإيقـــــا ، كمـــــا ســـــاعده علـــــى تحســـــين توجيـــــع الجهـــــد عبـــــر أجـــــزاء الســـــبا ، 

 جمن الإنجاج. تطويروهذا انعلس مباشرة على 

ــذا مـــا أشـــار إليـــه      ــل إلـــى أن تـــدريبات الجهـــد  "(2024فــــاهم عبــــد الواحــــد عيســــى   وهـ حـــين توصـ

ــرعةأســــهمت فــــي تطــــوير  ــل الســ ــاز ركــــض وتحقيــــل أثــــر إيجــــابي فــــي  تحمــ ــر 1500إنجــ لــــدى العينــــة  متــ

 ".التجريبية، مبينا  أن التحسن في تحمل السرعة يرتب  مباشرة بتحسن المستوى الرقمي للفعالية

ــة     ــزو الباحثـــ نت  وتعـــ ــليل المســـــافة حســـــّ ــا  إلـــــى أن تمـــــارين الفارتلـــــم بتشـــ ــة هـــــذا التحســـــن أيضـــ ديناميليـــ

،  معنـــــى أن اللاعـــــب لـــــم يعـــــد يســـــتهلم جـــــزءا  كبيـــــرا  مـــــن طاقتـــــه فـــــي بـــــدايات الْداء أو فـــــي إيقـــــا  الســـــبا 

وتســـــار  يـــــرتم الَّنتقـــــالَّت بـــــين أجـــــزاء الســـــبا ، بـــــل أصـــــبح أ وـــــر قـــــدرة علـــــى الحفـــــا  علـــــى نســـــل حركـــــي 

ــل ــبا  متناســ ــم فــــي ســ ــر حاســ ــون 1500، وهــــو أمــ ــا  لَّ ت ــ ــة  البــ ــذه الفئــ ــللة هــ ــدا ، لْن مشــ ــئين تحديــ م للناشــ

ــ ،  ــريع فقــ ــرت الســ ــى الجــ ــدرة علــ ــي القــ ــل فــــيفــ ــا   بــ ــاء الإيقــ ــع  قــ ــية مــ ــرعة تنافســ ــا   ســ ــى الَّحتفــ ــدرة علــ القــ

  مندما  حتى النهاية

ــافة  كمـــــا تعــــــزو الباحثــــــة     ــليل المســـ ــم بتشـــ ــلوا الفارتلـــ ــة  خســـ ــدات التدريبيـــ ــى أن الوحـــ ــور إلـــ ــذا التطـــ هـــ

ــتفادة مــــــن الْوكســــــجين، وتــــــخغير الــــــدورت والتنفســــــي الجهــــــاجين أســــــهمت فــــــي رفــــــع كفــــــاءة ، وتحســــــين الَّســــ

تــــــرا م نــــــوات  التعــــــب، ولَّ ســــــيما مــــــع ت ــــــرار الجــــــرت  مســــــافات وشــــــدات متباينــــــة داغــــــل الوحــــــدة التدريبيــــــة 

 .الواحدة

فــي   (الــزمنلمجموعــة التجريبيــة الاولى)نتائج الاختبارات القبليــة والبعديــة    وتحليل  عرض4-2
 :  المتغيرات البدنية  
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 ( 22جدول ) 
يبين قيم الوسط الحسابي والانحراف المعياري ومتوسط الفروق والانحرافات وقيمة )ت( المحتسبة  

 ) الزمن ( الثانيةومستوى الدلالة للمتغيرات البدنية للمجموعة التجريبية  

وحدة   الاختبار 
 القياس 

انحراف   الاختبار البعدي  الاختبار القبلي 

 النتيجة  T Sigقيمة  الفروق 
الوسط  
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

الوسط  
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

 معنوي  0.014 5.12 0.05 0.02 7.08 0.07 7.22 ثانية  سرعة القصوى ال

 معنوي  0.000 30.50 0.00 0.03 19.48 0.03 20.14 ثانية  تحمل سرعة 

 معنوي  0.000 19.00 0.04- 0.07 6.08 0.03 6.46 ثانية  تحمل عام 

 معنوي  0.015 5.00 0.05- 0.06 44.24 0.41 45.39 ثانية  تحمل القوة 

فــي  لمجموعــة التجريبيــة الاولى)الــزمن(نتــائج الاختبــارات القبليــة والبعديــة  مناقشــة 4-2-1
 المتغيرات البدنية :

أســـــــلوب الفارتلـــــــك   للمجموعـــــــة التجريبيــــــة الوانيـــــــة التــــــي طبقـــــــت 22نتـــــــائ  الجــــــدوي    فــــــي ضــــــوء     

ــزمن ــكيل الـــــ حـــــــدوا فـــــــرو  معنويـــــــة فـــــــي جميـــــــع المتايـــــــرات البدنيـــــــة، إ  جـــــــاءت النتـــــــائ  ل ـــــــالح  بتشـــــ

ــة،  ــارات البعديــ ــةالَّغتبــ ــزو الباحثــ ــة  وتعــ ــراد المجموعــ ــدى أفــ ــة لــ ــرات البدنيــ ــي المتايــ ــر فــ ــوير الــــذت دهــ التطــ

ــهم  ــزمن، إ  أســ ــليل الــ ــم بتشــ ــلوا الفارتلــ ــل أســ ــدة وفــ ــة المعــ ــدات التدريبيــ ــة الوحــ ــى فاعليــ ــة إلــ ــة الوانيــ التجريبيــ

هــــذا الْســــلوا فــــي تنميــــة القــــدرة علــــى الــــتحلم  الجهــــد المبــــذوي غــــلاي فتــــرات الْداء الم تلفــــة، فضــــلا  عــــن 

ــاءة الجهـــــــاج الع ـــــــبي  تطـــــــوير كفـــــــاءة الْجهـــــــزة الودي يـــــــة المســـــــعولة عـــــــن إنتـــــــا  الطاقـــــــة، وتحســـــــين كفـــــ

 العضلي في تنديم العمل الحركي أثناء الجرت.

ــر     ــي متغيــــ ــوى  فــــ ــرعة القصــــ   مــــــع دلَّلــــــة 7.08  إلــــــى  7.22، لــــــوحظ ان فــــــا  الــــــزمن مــــــن  الســــ

ــحة ــائية واضـــ ــةإح ـــ ــدات  ، وتعـــــزو الباحثـــ ــمن الوحـــ ــت دمة ضـــ ــارين المســـ ــة التمـــ ــى طبيعـــ ــن إلـــ ــذا التحســـ هـــ

ــة  خســــلوا  ، إ  تضــــمنت التمرينــــات المســــت دمة تمرينــــات ق ــــيرة بــــزمن الفارتلـــــك بتشـــــكيل الـــــزمنالتدريبيــ



.......................................   النتائج ومناقشتها وتحليل عرضالفصل الرابع :    135  

  

محــــدد وبشــــدة مرتفعــــة نســــبيا ، الْمــــر الــــذت أســــهم فــــي تطــــوير ســــرعة الَّســــتجا ة الع ــــبية العضــــلية وجيــــادة 

ــن  ــي جمــ ــوة فــ ــا  القــ ــى إنتــ ــدرة علــ ــين القــ ــى تحســ ــا انعلــــس علــ ــريعة، ممــ ــة الســ ــدات الحركيــ ــد الوحــ ــدي تجنيــ معــ

ق ـــــير، وهـــــو العامـــــل الْساســـــي فـــــي تطـــــوير الســـــرعة لـــــدى عـــــدائي المســـــافات المتوســـــطة، كمـــــا أدى هـــــذا 

ــبية  ــارات الع ــــ ــيم الإشــــ ــي تندــــ ــزت فــــ ــبي المركــــ ــاج الع ــــ ــاءة الجهــــ ــين كفــــ ــى تحســــ ــدريب إلــــ ــن التــــ ــو  مــــ النــــ

ــين التوافــــل بــــين العضــــلات القا ضــــة والباســــطة أثنــــاء  ــلة إلــــى العضــــلات العاملــــة، فضــــلا  عــــن تحســ المرســ

الْداء، ممـــــا أدى إلـــــى تقليـــــل جمـــــن الَّت ـــــاي الْرضـــــي وجيـــــادة طـــــوي ال طـــــوة وترددهـــــا معـــــا ، الْمـــــر الـــــذت 

 .انعلس إيجابيا  على السرعة الق وى 

" إلـــــى أن تـــــدريبات الفارتلـــــم (164، ص 2003)عبـــــد المقصـــــود، وهـــــذا يتفـــــل مـــــع مـــــا أشـــــار إليـــــه       

الزمنيـــــة تســـــهم فـــــي تطـــــوير ســـــرعة الَّســـــتجا ة الع ـــــبية وتحســـــين القـــــدرة علـــــى إنتـــــا  القـــــوة الســـــريعة لـــــدى 

 عدائي المسافات المتوسطة، مما يعدت إلى تحسين السرعة الق وى لديهم".

أدهــــرت النتــــائ  وجــــود فــــرو  معنويــــة ول ــــالح الَّغتبــــار البعــــدت، امــــا فــــي متغيــــر تحمــــل الســــرعة       

  ويعـــــــد هـــــــذا التطـــــــور معشـــــــرا  مهمـــــــا  علـــــــى 19.48  إلـــــــى  20.14إ  ان فـــــــ  الوســـــــ  الحســـــــابي مـــــــن  

تحســـــن قـــــدرة اللاعبـــــين علـــــى المحافدـــــة علـــــى الســـــرعة لفتـــــرة جمنيـــــة أطـــــوي دون حـــــدوا ان فـــــا  واضـــــح 

 في مستوى الْداء.

ــة       ــزو الباحثــ ــرات  وتعــ ــيم فتــ ــى تندــ ــد علــ ــزمن يعتمــ ــليل الــ ــم بتشــ ــلوا الفارتلــ ــى أن أســ ــن إلــ ــذا التحســ هــ

الجــــرت الســـــريع وفتـــــرات الراحـــــة وفـــــل أجمنـــــة محـــــددة، الْمـــــر الـــــذت أدى إلـــــى تطـــــوير قـــــدرة اللاعبـــــين علـــــى 

ــعوي  ــوائي اللبنــــي المســ ــاءة الندــــام اللاهــ ــين كفــ ــم، وتحســ ــام  اللا تيــ ــرا م حــ ــن تــ ــات  عــ ــب النــ ــة التعــ مقاومــ

ــدرة  ــين قــ ــدريب أدى إلــــى تحســ ــذا النــــو  مــــن التــ ــا أن هــ ــة لفتــــرة أطــــوي، كمــ ــتمرار الْداء  ســــرعة عاليــ عــــن اســ

العضـــــلات العاملـــــة علـــــى الَّســـــتمرار فـــــي إنتـــــا  القـــــوة تحـــــت دـــــروف التعـــــب، ممـــــا انعلـــــس علـــــى تحســـــين 
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ــة فـــــــي ســـــــبا   ــل الْداء الم تلفـــــ ــى الإيقـــــــا  الحركـــــــي غـــــــلاي مراحـــــ ــين علـــــــى المحافدـــــــة علـــــ ــدرة اللاعبـــــ قـــــ

 .م1500

"إلــــــى أن تــــــدريبات تحمــــــل الســــــرعة  (129، ص 2002)الخيــــــاط، وهــــــذا يتفــــــل مــــــع مــــــا أشــــــار إليــــــه      

تعــــــد مــــــن أهــــــم المتطلبــــــات الْساســــــية لنجــــــاح عــــــدائي المســــــافات المتوســــــطة، لْنهــــــا تســــــاعد علــــــى تــــــخغير 

 دهور التعب والمحافدة على مستوى السرعة غلاي مراحل الْداء الم تلفة من السبا ".

ــدت  امــــــا فــــــي التحمــــــل العــــــام     ــي والبعـــ ــارين القبلـــ ــين الَّغتبـــ ــة بـــ ــرو  معنويـــ ــود فـــ ــائ  وجـــ ــرت النتـــ أدهـــ

ــن   ــ  الحســـــابي مـــ ــدت، إ  ان فـــــ  الوســـ ــار البعـــ ــالح الَّغتبـــ ــى  6.46ول ـــ ــدي علـــــى 6.08  إلـــ  ، ممـــــا يـــ

 .تطور واضح في كفاءة الجهاجين الدورت والتنفسي لدى أفراد المجموعة التجريبية الوانية

ــة     هـــــــذا التحســـــــن إلـــــــى أن التمـــــــارين المســـــــت دمة  خســـــــلوا الفارتلـــــــم بتشـــــــليل الـــــــزمن  وتعـــــــزو الباحثـــــ

ــي تحســــــين كفــــــاءة  ــذت أســــــهم فـــ ــدد، الْمــــــر الـــ ــة نســــــبيا  بــــــزمن محـــ ــرت متوســــــطة وطويلـــ ــمنت فتــــــرات جـــ تضـــ

القلــــــب فــــــي ضــــــ  الــــــدم وجيــــــادة حجــــــم الضــــــربة القلبيــــــة، فضــــــلا  عــــــن تحســــــين كفــــــاءة الــــــرئتين فــــــي تزويــــــد 

ــب أثنــــاء  ــور التعــ ــين وتــــخغير دهــ ــدى اللاعبــ ــة لــ ــدرة الهوائيــ ــع القــ ــى رفــ ــا أدى إلــ ــجين، ممــ العضــــلات  الْوكســ

الْداء، كمـــــــا أن هـــــــذا النـــــــو  مـــــــن التـــــــدريب أدى إلـــــــى تحســـــــين قـــــــدرة العضـــــــلات العاملـــــــة علـــــــى اســـــــت دام 

ــتهلائ الطاقــــة  ــا ســــاعد علــــى تحســــين الَّقت ــــاد الحركــــي وتقليــــل اســ ــاءة، ممــ ــورة أ وــــر كفــ ــجين   ــ الْوكســ

 .أثناء الْداء، وهو ما انعلس إيجابيا  على مستوى التحمل العام لدى أفراد المجموعة التجريبية

ــوة     ــل القــ ــر تحمــ ــي متغيــ ــا فــ ــدت، إ   امــ ــار البعــ ــالح الَّغتبــ ــة ول ــ ــائ  وجــــود فــــرو  معنويــ أدهــــرت النتــ

ــا يـــــدي علـــــى تطـــــور قـــــدرة اللاعبـــــين علـــــى 44.24  إلـــــى  45.39ان فـــــ  الوســـــ  الحســـــابي مـــــن    ، ممـــ

 .الَّستمرار في إنتا  القوة العضلية لفترة جمنية أطوي تحت دروف الْداء المستمر

ــة     ــزو الباحثــــ هــــــذا التحســــــن إلــــــى أن تــــــدريبات الفارتلــــــم بتشــــــليل الــــــزمن تضــــــمنت فتــــــرات جــــــرت  وتعــــ

متدرجـــــة الشـــــدة بـــــزمن محـــــدد، الْمـــــر الـــــذت أســـــهم فـــــي تطـــــوير قـــــدرة العضـــــلات العاملـــــة علـــــى الَّســـــتمرار 
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ــاءة  فــــــي إنتــــــا  القــــــوة لفتــــــرة أطــــــوي دون حــــــدوا ان فــــــا  فــــــي مســــــتوى الْداء، فضــــــلا  عــــــن تحســــــين كفــــ

ــوير تحمــــــل  ــا أن تطـــ ــلي أثنــــــاء الْداء المســـــتمر، كمـــ ــل العضـــ ــيم العمـــ ــلي فــــــي تندـــ ــبي العضـــ ــاج الع ـــ الجهـــ

ــا غــــــلاي مراحــــــل  القــــــوة أدى إلــــــى تحســــــين قــــــدرة اللاعبــــــين علــــــى المحافدــــــة علــــــى طــــــوي ال طــــــوة وترددهــــ

ــي  ــائي فـــ ــاج النهـــ ــتوى الإنجـــ ــى مســـ ــي وعلـــ ــاد الحركـــ ــى الَّقت ـــ ــا  علـــ ــس إيجابيـــ ــا انعلـــ ــة، ممـــ ــبا  الم تلفـــ الســـ

 م.1500سبا  

" إلـــــى أن تطـــــوير تحمـــــل القـــــوة يعـــــد  (143، ص 1988)مجيـــــد، وهـــــذا يتفـــــل مـــــع مـــــا أشـــــار إليـــــه        

مــــــــن المتطلبــــــــات الْساســــــــية لتحســــــــين الْداء فــــــــي فعاليــــــــات المســــــــافات المتوســــــــطة، لْنــــــــه يســــــــاعد علــــــــى 

 .استمرار إنتا  القوة العضلية تحت دروف التعب"

عرض وتحليل نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لمجموعة التجريبية الثانية )الــزمن(   4-2-2
 :م(10المسافة    )زمنلمتغير    في المتغيرات البيوكينماتيكية

 ( 23)جدول 
يبين قيم الوسط الحسابي والانحراف المعياري ومتوسط الفروق والانحرافات وقيمة )ت( المحتسبة ومستوى الدلالة لمتغير  

 (   )الزمنللمجموعة التجريبية  م(10 المسافة )زمن

 

 

 المتغير 

 الاختبار 
 الاختبار البعدي  الاختبار القبلي 

انحراف  

قيمة  الفروق 

T 
Sig  النتيجة 

الوسط  
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

الوسط  
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

زمن 

 المسافة 

 معنوي  0.009 5.97 0.036 0.05 1.890 0.03 1.990 المستقيم الأول 

 معنوي  0.006 7.05 0.039 0.06 1.820 0.03 1.920 الأول  القوس

 معنوي  0.004 8.03 0.033 0.02 1.831 0.01 1.960 الثاني المستقيم 

 معنوي  0.012 5.37 0.095 0.09 1.870 0.04 1.980 الثاني  القوس
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في    4-2-3 )الزمن(  الثانية  التجريبية  لمجموعة  والبعدية  القبلية  الاختبارات  نتائج  مناقشة 
 :  م(10المتغيرات البيوكينماتيكية لمتغير )زمن المسافة  

ــدوي        ــن المســــــافة 23تشـــــير نتــــــائ  الجـــ ــود تطــــــور فـــــي قــــــيم جمـــ ــد مســــــافة  10  إلــــــى وجـــ م  10م،  تعـــ

معشــــــرا  دقيقــــــا  علــــــى الســــــرعة الَّنتقاليــــــة اللحديــــــة وكفــــــاءة التســــــار  المرحلــــــي داغــــــل أجــــــزاء الســــــبا ، كمــــــا 

 تعلس قدرة اللاعب على الحفا  على الإيقا  الحركي الَّقت ادت غلاي مراحل الْداء الم تلفة.

ــافة     ــن المســـ ــ  زمـــ ــائ  ان فـــــا  جمـــــن   م10نلاحـــ   1.890  إلـــــى  1.990م  مـــــن  10أدهـــــرت النتـــ

هــــــذا  وتعــــــزو الباحثــــــة  ثانيــــــة، ويشــــــير  لــــــم إلــــــى تحســــــن قــــــدرة اللاعبــــــين علــــــى تحقيــــــل تســــــار  أفضــــــل،

ــيرة  ــليل الـــــزمن التـــــي تضـــــمنت مجموعـــــات وت ـــــرارات جـــــرت ق ـــ ــارين الفارتلـــــم بتشـــ ــخثير تمـــ التطـــــور إلـــــى تـــ

بــــزمن محــــدد وبشــــدة مرتفعــــة نســــبيا ، ممــــا أدى إلــــى تطــــور ســــرعة الَّســــتجا ة الع ــــبية وجيــــادة معــــدي تجنيــــد 

تحســـــين إنتـــــا  القـــــوة فــــي جمـــــن ق ـــــير، أدى هـــــذا النـــــو  مـــــن التـــــدريب  عليـــــهالوحــــدات الحركيـــــة الســـــريعة، و 

إلـــــــى تحســـــــين كفـــــــاءة النقـــــــل الع ـــــــبي وجيـــــــادة ســـــــرعة انتقـــــــاي الســـــــيالة الع ـــــــبية بـــــــين الجهـــــــاج الع ـــــــبي 

ــي  ــاي الْرضـــــ ــن الَّت ـــــ ــى تقليـــــــل جمـــــ ــا  علـــــ ــر الـــــــذت انعلـــــــس إيجابيـــــ ــة، الْمـــــ المركـــــــزت والعضـــــــلات العاملـــــ

ــار إليــــه  ــع مــــا أشــ ــالي ، وهــــذا يتفــــل مــ ــيرة داغــــل مرحلــــة الْداء الَّنتقــ ــد، وتحســــين جمــــن المســــافة الق ــ )مجيــ

إلــــى أن التــــدريب المتقطــــع بــــزمن محــــدد يســــهم فــــي تحســــين ســــرعة التجنيــــد الع ــــبي  "(87، ص 1992

للوحـــــــــدات الحركيـــــــــة الســـــــــريعة وبالتـــــــــالي تطـــــــــوير التســـــــــار  فـــــــــي المســـــــــافات الق ـــــــــيرة داغـــــــــل الســـــــــباقات 

 .المتوسطة" 

ــي القــــــوس الاول      ــا فــــ ــن  10ان فــــــ  جمــــــن  امــــ ــى  1.920م  مــــ ــذا 1.820  إلــــ ــد هــــ ــة، ويعــــ   ثانيــــ

ــبة أثنــــاء الجــــرت فــــي  ــا  علــــى ســــرعة انتقاليــــة مناســ ــين علــــى الحفــ التحســــن معشــــرا  علــــى تطــــور قــــدرة اللاعبــ

 المنحنيات، وهي مرحلة تتطلب تواجنا  عاليا  بين الدفع والسيطرة على وضعية الجسم اثناء الطيران.
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ــة     ــزو الباحثـــ ــرعةهـــــذا التطـــــور إلـــــى تطـــــوير  وتعـــ ــل الســـ ــة  تحمـــ مـــــن غـــــلاي مجموعـــــات الجـــــرت الزمنيـــ

المتدرجــــة الشــــدة، إ  أســــهمت هــــذه المجموعــــات فــــي تحســـــين قــــدرة اللاعبــــين علــــى المحافدــــة علــــى ســـــرعة 

ــا أن  ــافة ، كمـــ ــن المســـ ــين جمـــ ــى تحســـ ــا أدى إلـــ ــى، ممـــ ــاء المنحنـــ ــة أثنـــ ــاه الحركـــ ــي اتجـــ ــر فـــ ــم التايـــ الْداء ر ـــ

ــذت ســــاعد  ــر الــ ــفليين، الْمــ ــرفين الســ ــذ  والطــ ــين عضــــلات الجــ ــيل بــ ــنت التنســ ــة حســ ــم الزمنيــ ــارين الفارتلــ تمــ

 .على توبيت مركز الوقل وتقليل الفاقد الحركي أثناء الجرت في القو 

" إلـــــى أن تحســـــين تحمـــــل (121، ص 1992وهـــــذا يتفـــــق مـــــع مـــــا أشـــــار إليـــــه )مجيـــــد وشـــــل ،      

ــات فــــــي فعاليــــــات  ــرت فــــــي المنحنيـــ ــالي أثنــــــاء الجـــ ــى كفــــــاءة الْداء الَّنتقـــ ــي المحافدــــــة علـــ ــرعة يســــــهم فـــ الســـ

 ".المسافات المتوسطة

  1.831  إلـــــــى  1.960م  مـــــــن  10أدهـــــــرت النتــــــائ  ان فـــــــا  جمــــــن   وفـــــــي المســـــــتقيم الثـــــــاني    

ثانيــــة، وهـــــو الَّ وــــر تحســـــن، ويشــــير  لـــــم إلــــى تحســـــن قــــدرة العـــــدائين علــــى الحفـــــا  علــــى ســـــرعة انتقاليـــــة 

 .عالية ر م استمرار الْداء البدني

ــارين  وتعــــزو الباحثــــة     المســـت دمة ضـــمن البرنـــام  التـــدريبي  التحمــــل العــــامهـــذا التحســـن إلـــى تـــخثير تمـ

 خســـــــلوا الفارتلـــــــم بتشـــــــليل الـــــــزمن، إ  أســـــــهمت هـــــــذه التمـــــــارين فـــــــي تحســـــــين كفـــــــاءة الجهـــــــاجين الـــــــدورت 

ــوي دون ان فــــــا  فــــــي  ــرعة مناســــــبة لفتــــــرة أطــــ ــى الَّســــــتمرار فــــــي الْداء  ســــ ــي وجيــــــادة القــــــدرة علــــ والتنفســــ

مســـــــتوى الْداء، أدى تحســــــــن القــــــــدرة الهوائيــــــــة إلــــــــى تـــــــخغير تــــــــرا م اللا تــــــــات وتحســــــــين كفــــــــاءة اســــــــت دام 

 الطاقة، مما ساعد اللاعبين على الحفا  على سرعة ال طوة غلاي الجزء الْوس  من السبا .

ــاني       ثانيـــــــة، ويشـــــــير  لـــــــم إلـــــــى 1.870  إلـــــــى  1.980م  مـــــــن  10ان فـــــــ  جمـــــــن   القـــــــوس الثـــــ

ــزو  تطـــــــور واضـــــــح فـــــــي قـــــــدرة اللاعبـــــــين فـــــــي المحافدـــــــة علـــــــى ســـــــرعة الْداء دون هبـــــــور الســـــــرعة، وتعـــــ

النـــــات  عـــــن تـــــدريبات الفارتلـــــم  تحمـــــل القـــــوة وتحمـــــل الســـــرعةهـــــذا التطـــــور إلـــــى الت امـــــل بـــــين  الباحثـــــة

ــل ــى الَّســــتمرار فــــي العمــ ــة علــ ــلات العاملــ ــدرة العضــ ــين قــ ــل فــــي تحســ ــذا الت امــ ــهم هــ ــزمن، إ  أســ ــليل الــ  بتشــ
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اســـــتمرار الجهـــــد البـــــدني، كمـــــا أن تطـــــوير تحمـــــل القـــــوة مـــــن ر م علـــــى الـــــاثنـــــاء الْداء فـــــي المنحنيـــــات  فـــــي

ــرت، ممــــا  ــاء الجــ ــي أثنــ ــي الْداء الحركــ ــتت فــ ــل التشــ ــفلي وتقليــ ــرف الســ ــل الطــ ــات مفاصــ ــين ثبــ ــى تحســ أدى إلــ

 .انعلس إيجابيا  على جمن المسافة  من الْداء

إلـــى أن تطــــوير " (214، ص 2003)عبــــد الفتــــا  ونصــــر الــــدين، وهـــذا يتفـــل مـــع مـــا أشـــار إليـــه     

ــة فــــــي  ــل الْداء المتقدمــــ ــلاي مراحــــ ــلية غــــ ــوة العضــــ ــتمرارية إنتــــــا  القــــ ــين اســــ ــهم فــــــي تحســــ ــوة يســــ ــل القــــ تحمــــ

 .سباقات المسافات المتوسطة"

 (الزمن)الثانيــةلمجموعــة التجريبيــة  نتائج الاختبارات القبلية والبعديــة    وتحليل  عرض  4-2-4
 :لمتغير )عدد الخطوات(  في المتغيرات البيوكينماتيكية

 ( 24)جدول 
يبين قيم الوسط الحسابي والانحراف المعياري ومتوسط الفروق والانحرافات وقيمة )ت( المحتسبة ومستوى الدلالة لمتغير  

 (  الزمن( للمجموعة التجريبية )الخطوات )عدد

 المتغير 

 
 الاختبار 

انحراف   الاختبار البعدي  الاختبار القبلي 

 الفروق 
قيمة 

T 
Sig  النتيجة 

الوسط  
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

الوسط  
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

 عدد 

 الخطوات 

 معنوي  0.004 8.21 0.028 0.01 5.210 0.03 5.33 المستقيم الأول 

 معنوي  0.007 6.67 0.051 0.09 5.620 0.05 5.79 الأول  القوس

 معنوي  0.003 8.96 0.024 0.02 5.120 0.02 5.23 الثاني المستقيم 

 معنوي  0.001 9.24 0.021 0.01 5.310 0.02 5.47 الثاني  القوس

فــي الثانيــة)الزمن( لمجموعــة التجريبيــة نتــائج الاختبــارات القبليــة والبعديــة  مناقشــة 4-2-5
 :لمتغير )عدد الخطوات(المتغيرات البيوكينماتيكية  

ــدوي       ــائ  جــ ــن نتــ ــح مــ ــر   24يتضــ ــدد الخطــــوات ال ــــا   متايــ ــائية عــ ــة إح ــ ــرو   ات دلَّلــ ــود فــ وجــ

 والبعدت.معنوية بين الَّغتبارين القبلي 
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ــتقيم الاول      ــي المســــــ   5.21  إلــــــــى  5.33أدهــــــــرت النتــــــــائ  ان فــــــــا  عــــــــدد ال طــــــــوات مــــــــن   فــــــ

غطــــــوة، ويشــــــير هــــــذا الَّن فــــــا  إلــــــى تحســــــن واضــــــح فــــــي العلاقــــــة بــــــين طــــــوي ال طــــــوة وترددهــــــا، إ  إن 

تقليـــــل عـــــدد ال طـــــوات ضـــــمن مســـــافة ثابتـــــة يعلـــــس جيـــــادة فـــــي طـــــوي ال طـــــوة الناتجـــــة عـــــن تحســـــن القـــــدرة 

 أثناء مرحلة الدفع.في  على إنتا  المسافة الْفلية 

ــة      ــزو الباحثـــ هـــــذا التطـــــور إلـــــى تـــــخثير التمـــــارين المســـــت دمة ضـــــمن الوحـــــدات التدريبيـــــة  خســـــلوا  وتعـــ

الفارتلـــــــم بتشـــــــليل الــــــــزمن التـــــــي تضـــــــمنت مجموعــــــــات جـــــــرت ق ـــــــيرة ومتوســــــــطة بـــــــزمن محـــــــدد وبشــــــــدة 

ــوير  ــهم فــــي تطــ ــذت أســ ــر الــ ــة، الْمــ ــينمتدرجــ ــرعة وتحســ ــرفين  الســ ــي الطــ ــة فــ ــل العضــــلات العاملــ ــاءة عمــ كفــ

ــاج،  ــة الَّرت ـــ ــلاي مرحلـــ ــدفع الْمـــــامي غـــ ــة الـــ ــرك  وجيـــــادة فاعليـــ ــور جمـــــن الـــ ــا أدى إلـــــى تطـــ ــفليين، ممـــ الســـ

ــذا  ــل هـــ ــدد ال طـــــوات داغـــ ــى تقليـــــل عـــ ــا انعلـــــس مباشـــــرة علـــ ــزء.وهـــــو مـــ ــذا التطـــــور يعلـــــس  الجـــ ــا أن هـــ كمـــ

تحســـــنا  فـــــي التوافـــــل الع ـــــبي العضـــــلي بـــــين العضـــــلات القا ضـــــة والباســـــطة للـــــرجلين، الْمـــــر الـــــذت أســـــهم 

فـــــــــي تحقيـــــــــل انتقـــــــــاي حركـــــــــي أ وـــــــــر اقت ـــــــــادا  أثنـــــــــاء الجـــــــــرت. ويتفـــــــــل  لـــــــــم مـــــــــع مـــــــــا أشـــــــــار إليــــــــــه 

Bompa&Buzzichelli)،2019   ــا ــا  يســــــهم فــــــي تحســــــين كفــــــاءة إنتــــ "إلــــــى أن التــــــدريب المتــــــدر  جمنيــــ

ــدائي  ــاد الحركــــي لــــدى عــ ــين الَّقت ــ ــوة وتحســ ــادة طــــوي ال طــ ــدد ال طــــوات عبــــر جيــ ــة وتقليــــل عــ ــوة الْفليــ القــ

 .المسافات المتوسطة"

ــن  وفـــــي القــــــوس الاول نلاحـــــ       ــوات مـــ ــدد ال طـــ ــا  عـــ ــوة، ويشـــــير 5.62  إلـــــى  5.79ان فـــ   غطـــ

أثنــــــاء الجــــــرت فــــــي فــــــي هــــــذا التطــــــور إلــــــى قــــــدرة اللاعبــــــين علــــــى المحافدــــــة علــــــى طــــــوي غطــــــوة مناســــــب 

ــى ــر  المنحنـــ ــى الـــ ــن  م علـــ ــا  مـــ ــوا  يتطلـــــب توافقـــ ــي الْقـــ ــرت فـــ ــي، إ  إن الجـــ ــزان الحركـــ ــات الَّتـــ ــادة متطلبـــ جيـــ

ــاه  ــة علـــــى الَّتجـــ ــليا  أعلـــــى للمحافدـــ ــادية فـــــي  الحركـــــي مـــــنع ـــــبيا  عضـــ ــادة  يـــــر اقت ـــ ال ـــــحيح دون جيـــ

 عدد ال طوات.
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ــة      ــزو الباحثــــ هــــــذا التحســــــن إلــــــى تــــــخثير تــــــدريبات الفارتلــــــم بتشــــــليل الــــــزمن التــــــي أســــــهمت فــــــي  وتعــــ

تطـــــوير تحمـــــل الســـــرعة وتحمـــــل القـــــوة، إ  ســـــاعد هـــــذا النـــــو  مـــــن التـــــدريب علـــــى تحســـــين قـــــدرة العضـــــلات 

العاملــــــة علــــــى الَّســــــتمرار فــــــي إنتــــــا  القــــــوة غــــــلاي الْداء المنحنــــــي مــــــع المحافدــــــة علــــــى اســــــتقرار مركــــــز 

ــاءة الْداء  ــين كفـــــ ــدد ال طـــــــوات وتحســـــ ــى تقليـــــــل عـــــ ــا أدى إلـــــ ــم، ممـــــ ــانبي للجســـــ ــل الجـــــ ــل الميـــــ الوقـــــــل وتقليـــــ

ــه  ــار إليــــ ــا أشــــ ــع مــــ ــل '(173، ص 1998)رضــــــوان، الحركــــــي،     ويتفــــــل  لــــــم مــــ ــوير تحمــــ إلــــــى أن تطــــ

ــي  ــرت فـــ ــاء الجـــ ــوات أثنـــ ــدد ال طـــ ــل عـــ ــب وتقليـــ ــوة المناســـ ــوي ال طـــ ــى طـــ ــة علـــ ــي المحافدـــ ــهم فـــ ــرعة يســـ الســـ

 .المنحنيات في سباقات المسافات المتوسطة" 

ــاني     ــتقيم الثــ ــائج المســ ــا أظهــــرت نتــ   غطــــوة، 5.12  إلــــى  5.23ان فــــا  عــــدد ال طــــوات مــــن   كمــ

ــة علــــى طــــوي غطــــوة مناســــب  ــين علــــى المحافدــ ــا  علــــى تطــــور قــــدرة اللاعبــ ــذا التحســــن معشــــرا  مهمــ ويعــــد هــ

 غلاي الجزء الْوس  من الدورة الوانية، وهي مرحلة يبدأ فيها التعب الوديفي  التدر  في الدهور.

هـــــــذا التحســـــــن إلــــــى تـــــــخثير تـــــــدريبات التحمـــــــل العــــــام المســـــــت دمة ضـــــــمن أســـــــلوا  وتعـــــــزو الباحثـــــــة     

ــدرة  ــادة قــــ ــي وجيــــ ــدورت والتنفســــ ــاجين الــــ ــاءة الجهــــ ــين كفــــ ــي تحســــ ــهمت فــــ ــي أســــ ــزمن التــــ ــليل الــــ الفارتلــــــم بتشــــ

ــا  ــتوى الْداء، ممــ ــي مســ ــا  فــ ــوي دون ان فــ ــرة أطــ ــوة لفتــ ــا  القــ ــي إنتــ ــتمرار فــ ــى الَّســ ــة علــ العضــــلات العاملــ

ــا أن  ــن الْداء كمـــ ــزء مـــ ــذا الجـــ ــل هـــ ــوات داغـــ ــدد ال طـــ ــل عـــ ــوة وتقليـــ ــوي ال طـــ ــى طـــ ــة علـــ ــى المحافدـــ أدى إلـــ

هــــــذا التطــــــور يعلــــــس تحســــــنا  فــــــي قــــــدرة اللاعبــــــين علــــــى توجيــــــع الجهــــــد   ــــــورة اقت ــــــادية غــــــلاي مراحــــــل 

الْداء الم تلفـــــــة، الْمـــــــر الـــــــذت أســـــــهم فـــــــي تقليـــــــل التشـــــــتت لمركـــــــز الوقـــــــل وتحســـــــين ميلانيليـــــــة الَّنتقـــــــاي 

ــرت،  ــاء الجـــ ــي أثنـــ ــم، الحركـــ ــار إليـــــه )قاســـ ــذا مـــــا أشـــ ــل (142، ص 2019وهـــ ــوير التحمـــ ــى أن تطـــ " إلـــ

العـــــام يســـــهم فـــــي تحســـــين اقت ـــــاد الجـــــرت والمحافدـــــة علـــــى طـــــوي ال طـــــوة وتقليـــــل عـــــدد ال طـــــوات نتيجـــــة 

ــبي ــل الع ـــــ ــة والتوافـــــ ــزة الودي يـــــ ــاءة الْجهـــــ ــن كفـــــ ــافات -تحســـــ ــات المســـــ ــاء الْداء فـــــــي فعاليـــــ ــلي أثنـــــ العضـــــ

 .المتوسطة" 
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ــاني     ــذه الـــدورة القـــوس الثـ ــر مـــن هـ ــي الجـــزء الاخيـ ــن  وفـ ــوات مـ ــدد ال طـ ــا  عـ ــرت النتـــائ  ان فـ أدهـ

ــين علـــــــى 5.31  إلـــــــى  5.47  ــدرة اللاعبـــــ ــح فـــــــي قـــــ ــذا التطـــــــور إلـــــــى تحســـــــن واضـــــ ــير هـــــ ــوة، ويشـــــ   غطـــــ

المحافدـــة علــــى طــــوي غطــــوة مناســــب أثنــــاء الجــــرت فــــي الجــــزء الْ وــــر تعقيــــدا  مــــن الناحيــــة الحركيــــة ضــــمن 

الــــــدورة الوانيــــــة، إ  يتطلــــــب هــــــذا الجــــــزء مســــــتوى عاليــــــا  مــــــن التوافــــــل الع ــــــبي العضــــــلي للمحافدــــــة علــــــى 

 استقرار المسار الحركي مع استمرار الْداء البدني.

هـــــذا التحســـــن إلـــــى الت امـــــل بـــــين تطـــــوير تحمـــــل الســـــرعة وتحمـــــل القـــــوة النـــــات  عـــــن  وتعـــــزو الباحثـــــة     

تــــــدريبات الفارتلــــــم بتشــــــليل الــــــزمن، إ  أســــــهم هــــــذا الت امــــــل فــــــي تحســــــين قــــــدرة العضــــــلات العاملــــــة علــــــى 

ــدفع  ــة للــ ــوة الْفليــــة اللاجمــ ــي إنتــــا  القــ ر ــــم اســــتمرار الجهــــد علــــى أثنــــاء الْداء المنحنــــي فــــي  الَّســــتمرار فــ

ــا أن  ــدورة، كمــ ــزء مــــن الــ ــذا الجــ ــل هــ ــددها داغــ ــل عــ ــوة وتقليــ ــة ال طــ ــين ميلانيليــ ــا أدى إلــــى تحســ ــدني، ممــ البــ

ــل  ــى ثبـــات مركـــز الوقـ ــين علـــى المحافدـــة علـ ــورا  فـــي قـــدرة اللاعبـ ــذا التحســـن يعلـــس تطـ أثنـــاء الجـــرت فـــي هـ

 في المنحنيات، وهو ما يسهم في تحسين الَّقت اد الحركي العام ل داء.

إلـــــــى أن تطـــــــوير تحمـــــــل القـــــــوة ( "101، ص 2010)الفضـــــــلي، ويتفـــــــل  لـــــــم مـــــــع مـــــــا أشـــــــار إليـــــــه      

يســــــهم فــــــي تحســــــين اســــــتمرارية إنتــــــا  القــــــوة العضــــــلية وتقليــــــل عــــــدد ال طــــــوات أثنــــــاء الْداء المســــــتمر فــــــي 

 .سباقات المسافات المتوسطة

 (الزمن)الثانيــةلمجموعــة التجريبيــة  نتائج الاختبارات القبلية والبعديــة    وتحليل  عرض  4-2-6

 :(طول الخطوةلمتغير )  في المتغيرات البيوكينماتيكية
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 ( 25جدول ) 

يبين قيم الوسط الحسابي والانحراف المعياري ومتوسط الفروق والانحرافات وقيمة )ت( المحتسبة ومستوى الدلالة لمتغير  

 (  الزمن( للمجموعة التجريبية )طول الخطوة)  

 الاختبار  المتغير 
انحراف   الاختبار البعدي  الاختبار القبلي 

 الفروق 
قيمة 

T 
Sig  الوسط   النتيجة

 الحسابي 
الانحراف  
 المعياري 

الوسط  
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

 طول الخطوة 

 معنوي  0.022 4.36 0.039 0.03 1.919 0.01 1.876 المستقيم الأول 

 معنوي  0.002 9.67 0.015 0.02 1.779 0.01 1.727 الأول  القوس

 معنوي  0.028 4.02 0.046 0.03 1.953 0.01 1.912 الثاني المستقيم 

 معنوي  0.002 10.53 0.038 0.01 1.883 0.03 1.828 الثاني  القوس

في    4-2-7 الثانية)الزمن(  التجريبية  لمجموعة  والبعدية  القبلية  الاختبارات  نتائج  مناقشة 
 : المتغيرات البيوكينماتيكية لمتغير )طول الخطوة(

وجـــــود فـــــرو   ات دلَّلـــــة إح ـــــائية طـــــول الخطـــــوة ال ـــــا   متايـــــر   25يتضـــــح مـــــن نتـــــائ  جـــــدوي      

 والبعدت.معنوية بين الَّغتبارين القبلي 

ــن   أظهــــــرت نتــــــائج المســــــتقيم الأول     ــوي ال طــــــوة مـــ ــا  طـــ   م، ويعلــــــس 1.919  إلـــــى  1.876ارتفـــ

أثنـــــاء مرحلـــــة الـــــدفع، إ  إن جيـــــادة فـــــي  هـــــذا التطـــــور تحســـــنا  واضـــــحا  فـــــي القـــــدرة علـــــى إنتـــــا  القـــــوة الْفقـــــي

طـــــوي ال طـــــوة فـــــي هـــــذا الجـــــزء مـــــن الســـــبا  تموـــــل معشـــــرا  مهمـــــا  علـــــى تحســـــن التوافـــــل الع ـــــبي العضـــــلي 

 أثناء الْداء. في وتحسن فاعلية عمل العضلات الباسطة لمفاصل الورئ والركبة وال احل

ــة      ــزو الباحثـــ هـــــذا التطـــــور إلـــــى تـــــخثير التمـــــارين المســـــت دمة ضـــــمن الوحـــــدات التدريبيـــــة  خســـــلوا  وتعـــ

ــة  ــدة متدرجــ ــدد وبشــ ــزمن محــ ــطة بــ ــيرة ومتوســ ــرت ق ــ ــات جــ ــمنت مجموعــ ــي تضــ ــزمن التــ ــليل الــ ــم بتشــ الفارتلــ

ــوير  ــي تطـــ ــهمت فـــ ــويرأســـ ــادة  الســـــرعة وتطـــ ــذت أدى إلـــــى جيـــ ــر الـــ ــريعة، الْمـــ ــوة الســـ ــا  القـــ ــى إنتـــ ــدرة علـــ القـــ

جمــــــن الطيــــــران وتقليــــــل جمــــــن الَّرت ــــــاج وتحســــــين ميلانيليــــــة الــــــدفع الْمــــــامي، ممــــــا انعلــــــس إيجابيــــــا  علــــــى 
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ــا أشــــار إليــــه  ــل  لــــم مــــع مــ ــوي ال طــــوة فــــي هــــذا الجــــزء مــــن الــــدورة. ويتفــ ، 2005)مجيـــــد والفضـــــلي، طــ

ــل  (("98ص  ــة والتوافــــ ــلية الَّنفجاريــــ ــدرة العضــــ ــن القــــ ــرة بتحســــ ــرتب  مباشــــ ــوة تــــ ــوي ال طــــ ــى أن جيــــــادة طــــ إلــــ

 أثناء مرحلة الدفع في الرك  المتوس  ".في الع بي العضلي 

ــوس الأول      ــي القــــ ــا فــــ   م، ويعــــــد هــــــذا 1.779  إلــــــى  1.727فقــــــد ارتفــــــع طــــــوي ال طــــــوة مــــــن   أمــــ

التحســـــن مهمـــــا  مـــــن الناحيـــــة الميلانيليـــــة لْن الجـــــرت فـــــي المنحنيـــــات يتطلـــــب قـــــدرة عاليـــــة علـــــى المحافدـــــة 

 تخثير القوة الطاردة المركزية.من ر م على العلى طوي غطوة مناسب 

هــــــذا التحســـــــن إلـــــــى تـــــــخثير تـــــــدريبات تحمــــــل الســـــــرعة المســـــــت دمة ضـــــــمن أســـــــلوا  وتعـــــــزو الباحثـــــــة    

الفارتلـــــم بتشـــــليل الـــــزمن التـــــي أســـــهمت فـــــي تحســـــين قـــــدرة اللاعبـــــين علـــــى المحافدـــــة علـــــى فاعليـــــة الـــــدفع 

الْرضـــــي أثنـــــاء الْداء المنحنـــــي، فضـــــلا  عـــــن تحســـــين اســـــتقرار مركـــــز ثقـــــل الجســـــم وتقليـــــل الميـــــل الجـــــانبي 

 أثناء الجرت، الْمر الذت أدى إلى المحافدة على طوي غطوة مناسب داغل المنحنى. 

ــاني     ــتقيم الثــ ــي المســ ــوة مــــن   وفــ ــع طــــوي ال طــ ــذا التحســــن 1.953  إلــــى  1.912ارتفــ   م، ويشــــير هــ

ــزء  ــدفع الْرضــــــي غــــــلاي الجــــ ــة الــــ ــة علــــــى فاعليــــ ــين علــــــى المحافدــــ ــدرة اللاعبــــ ــح فــــــي قــــ إلــــــى تطــــــور واضــــ

 الْوس  من الدورة الوانية ر م استمرار الْداء البدني.

ــة     ــزو الباحثــ ــام المســــت دمة ضــــمن أســــلوا الفارتلــــم  وتعــ هــــذا التحســــن إلــــى تــــخثير تــــدريبات التحمــــل العــ

بتشــــــليل الــــــزمن التــــــي أســــــهمت فــــــي تحســــــين كفــــــاءة الجهــــــاجين الــــــدورت والتنفســــــي وتــــــخغير دهــــــور التعــــــب 

العضـــــلي، ممـــــا أدى إلـــــى المحافدـــــة علـــــى كفـــــاءة الْداء الميلـــــانيلي لل طـــــوة وتحســـــين طولهـــــا غـــــلاي هـــــذا 

ــد غـــــلاي  ــع الجهـــ ــيم توجيـــ ــى تندـــ ــدرة علـــ ــي القـــ ــنا  فـــ ــور يعلـــــس تحســـ ــذا التطـــ ــا أن هـــ ــبا ، كمـــ ــن الســـ الجـــــزء مـــ

مراحــــــل الْداء الم تلفــــــة، الْمــــــر الــــــذت أدى إلــــــى تحســــــين الَّقت ــــــاد الحركــــــي العــــــام لــــــ داء. ويتفــــــل  لــــــم 

ــين، مـــــع مـــــا أشـــــار إليـــــه  ــن حســـ ــم حســـ إلـــــى أن تطـــــوير التحمـــــل العـــــام يســـــهم (" 222، ص 2018)قاســـ

 .في المحافدة على طوي ال طوة غلاي مراحل الْداء المستمر في فعاليات المسافات المتوسطة "
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  م، وهــــــو أ بــــــر 1.883  إلــــــى  1.828فقــــــد ارتفــــــع طــــــوي ال طــــــوة مــــــن   أمــــــا فــــــي القــــــوس الثــــــاني   

، ويعلـــــس تطـــــورا  واضـــــحا  فـــــي قـــــدرة اللاعبـــــين علـــــى المحافدـــــة علـــــى ورهمقـــــدار تحســـــن ضـــــمن أجـــــزاء الـــــد 

 استمرار الجهد البدني. من ر معلى الأثناء الْداء المنحني في  فاعلية الدفع الْرضي 

ــة     ــزو الباحثـــ هـــــذا التحســـــن إلـــــى الت امـــــل بـــــين تطـــــوير تحمـــــل الســـــرعة وتحمـــــل القـــــوة النـــــات  عـــــن  وتعـــ

تــــــدريبات الفارتلــــــم بتشــــــليل الــــــزمن، إ  أســــــهم هــــــذا الت امــــــل فــــــي تحســــــين قــــــدرة العضــــــلات العاملــــــة علــــــى 

الَّســـــتمرار فـــــي إنتـــــا  القـــــوة الْفليـــــة اللاجمـــــة للـــــدفع ر ـــــم تـــــخثير التعـــــب، ممـــــا أدى إلـــــى تحســـــين ميلانيليـــــة 

ــار إليـــــه  ــع مـــــا أشـــ ــذا الجـــــزء مـــــن الـــــدورة،" ويتفـــــل  لـــــم مـــ ــا داغـــــل هـــ ــادة طولهـــ ــد ال طـــــوة وجيـــ ــام عبـــ )عصـــ

ــهم فــــــي تحســــــين اســـــتمرارية إنتــــــا  القــــــوة  ("178، ص 2005الخــــــالق،  ــوير تحمــــــل القــــــوة يســـ إلــــــى أن تطـــ

 .العضلية والمحافدة على طوي ال طوة غلاي الْداء المستمر في فعاليات المسافات المتوسطة 

 لمجموعــة التجريبيــة الثانيــة)الزمن(نتائج الاختبارات القبلية والبعديــة    وتحليل  عرض  4-2-8
 :(تردد الخطوةلمتغير )  في المتغيرات البيوكينماتيكية

 ( 26جدول ) 
يبين قيم الوسط الحسابي والانحراف المعياري ومتوسط الفروق والانحرافات وقيمة )ت( المحتسبة ومستوى الدلالة لمتغير  

 (  الزمن ( للمجموعة التجريبية )تردد الخطوة)

 

 

 المتغير 

 الاختبار 
انحراف   الاختبار البعدي  الاختبار القبلي 

 النتيجة  T Sigقيمة  الفروق 
الوسط  
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

الوسط  
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

تردد  

 الخطوة 

 معنوي  0.001 10.33 0.017 0.03 2.756 0.01 2.678 المستقيم الأول 

 معنوي  0.046 4.05 0.041 0.05 3.087 0.09 3.015 الأول  القوس

 معنوي  0.000 6.70 0.008 0.01 2.796 0.02 2.668 الثاني المستقيم 

 معنوي  0.000 12.00 0.019 0.02 2.839 0.02 2.762 الثاني  القوس
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مناقشــــــــــة نتــــــــــائج الاختبــــــــــارات القبليــــــــــة والبعديــــــــــة لمجموعــــــــــة التجريبيــــــــــة  4-2-9
 :ية لمتغير )تردد الخطوة(الثانية)الزمن( في المتغيرات البيوكينماتيك

ــدوي      ــائ  جـــ ــن نتـــ ــائية 26 يتضـــــح مـــ ــة إح ـــ ــرو   ات دلَّلـــ ــوة وجـــــود فـــ ــر تـــــردد ال طـــ   ال ـــــا   متايـــ

 والبعدت.معنوية بين الَّغتبارين القبلي 

ــوة مـــــــــن اا أظهـــــــــرت نتـــــــــائج المســـــــــتقيم الأول    ــى   2.678  ان فـــــــــا  تـــــــــردد ال طـــــــ   2.756 إلـــــــ

ــادة  ــة جيـــ ــي لـــــ داء نتيجـــ ــاد الحركـــ ــي الَّقت ـــ ــح فـــ ــوير واضـــ ــى تطـــ ــا  إلـــ ــذا الَّن فـــ ــير هـــ ــة، ويشـــ غطوة/ثانيـــ

أثنــــــاء مرحلــــــة الَّرت ــــــاج، إ  إن العلاقــــــة بــــــين طــــــوي  فــــــي طــــــوي ال طــــــوة وتحســــــن كفــــــاءة الــــــدفع الْرضــــــي

ــ   ــوة ان فـــ ــوي ال طـــ ــن طـــ ــا تحســـ ــها، وكلمـــ ــرعة نفســـ ــمن الســـ ــبيا  ضـــ ــية نســـ ــة علســـ ــا علاقـــ ــوة وترددهـــ ال طـــ

 التردد  ير الضرورت لل طوات.

هـــــذا التطـــــوير إلـــــى تـــــخثير التمـــــارين المســـــت دمة ضـــــمن الوحـــــدات التدريبيـــــة  خســـــلوا  وتعـــــزو الباحثـــــة    

ــة  ــدة متدرجـــــ ــدد وبشـــــ ــزمن محـــــ ــرت بـــــ ــرارات جـــــ ــات وت ـــــ ــمنت مجموعـــــ ــي تضـــــ ــزمن التـــــ ــليل الـــــ ــم بتشـــــ الفارتلـــــ

أســـــهمت فـــــي تطـــــوير القـــــدرة العضـــــلية ال اصـــــة وتحســـــين جمـــــن الَّت ـــــاي الْرضـــــي، ممـــــا أدى إلـــــى تقليـــــل 

 عدد مرات الت رار الحركي  ير الَّقت ادت لل طوة وتحسين ميلانيلية الْداء الحركي.

ــدرة العضــــلية (54، ص 2024))عيســــى، ويتفــــق الــــك مــــع مــــا أشـــــار إليــــه      ــين القــ ــى أن تحســ " إلــ

والتوافـــــل الع ـــــبي العضـــــلي يســـــهم فـــــي تندـــــيم العلاقـــــة بـــــين طـــــوي ال طـــــوة وترددهـــــا  مـــــا يحقـــــل اقت ـــــادا  

 .حركيا  أفضل لدى عدائي المسافات المتوسطة

غطوة/ثانيــــة، ويعـــــد   3.087 إلــــى   3.015  فقــــد ارتفــــع تــــردد ال طــــوة مــــن أمـــــا فـــــي القـــــوس الأول    

هـــذا التايــــر معشــــرا  إيجابيــــا  علــــى قـــدرة اللاعبــــين علــــى ضــــب  إيقــــا  ال طـــوة أثنــــاء الجــــرت فــــي المنحنيــــات، 

ــب  ــزان الحركــــي والتالــ ــى الَّتــ ــة علــ ــوة للمحافدــ ــردد ال طــ ــي تــ ــبية فــ ــوا  جيــــادة نســ ــي الْقــ إ  يتطلــــب الْداء فــ

 على تخثير القوة الطاردة المركزية.
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ــة      ــزو الباحثــــ ــلوا  وتعــــ ــخثير تــــــدريبات تحمــــــل الســــــرعة المســــــت دمة ضــــــمن أســــ ــى تــــ ــذا التحســــــن إلــــ هــــ

ــا  الحركــــــي  ــتحلم  الإيقــــ ــى الــــ ــين علــــ ــدرة اللاعبــــ ــين قــــ ــي تحســــ ــهمت فــــ ــي أســــ ــزمن التــــ ــليل الــــ ــم بتشــــ الفارتلــــ

أثنــــــاء الْداء المنحنــــــي، ممــــــا أدى إلــــــى المحافدــــــة علــــــى الســــــرعة الَّنتقاليــــــة المناســــــبة داغــــــل فــــــي لل طــــــوة 

، 2024)حــــلا  وآخــــرون، ويتفــــق الــــك مــــع مــــا أشــــار إليــــه المنحنــــى وتحســــين كفــــاءة الْداء الحركــــي، 

ــتقرار  (814ص  ــة علـــــى اســـ ــوة للمحافدـــ ــديلا  فـــــي تـــــردد ال طـــ ــي المنحنيـــــات يتطلـــــب تعـــ إلـــــى أن الجـــــرت فـــ

 .الْداء الحركي وتحقيل أفضل انسيابية حركية أثناء الرك  

غطوة/ثانيـــــة، ويشـــــير   2.796  إلـــــى  2.668 ان فـــــ  تـــــردد ال طـــــوة مـــــن  وفـــــي المســـــتقيم الثـــــاني   

هــــــذا الَّن فــــــا  إلــــــى تحســــــن واضــــــح فــــــي كفــــــاءة الْداء الحركــــــي نتيجــــــة جيــــــادة طــــــوي ال طــــــوة وتحســــــن 

ــردد مــــــع المحافدــــــة علــــــى  ــة الــــــدفع، إ  إن ان فــــــا  التــــ ــوة الْفليــــــة غــــــلاي مرحلــــ ــدرة علــــــى إنتــــــا  القــــ القــــ

 السرعة الَّنتقالية يدي على تحسن الْداء الحركي.

ــمن أســــــلوا  وتعـــــــزو الباحثـــــــة      ــل العــــــام المســــــت دمة ضــــ ــذا التحســــــن إلــــــى تــــــخثير تــــــدريبات التحمــــ هــــ

ــين كفـــــاءة الجهـــــاجين الـــــدورت والتنفســـــي وتـــــخغير دهـــــور  الفارتلـــــم بتشـــــليل الـــــزمن التـــــي أســـــهمت فـــــي تحســـ

ــة ال طــــــوة وتقليــــــل  ــدفع وتحســــــين ميلانيليــــ ــة علــــــى فاعليــــــة الــــ ــا أدى إلــــــى المحافدــــ ــب العضــــــلي، ممــــ التعــــ

 الحاجة إلى جيادة التردد التعويضي لل طوات أثناء الْداء.

ــا أشــــار إليــــه      إلــــى أن تطــــوير التحمــــل العــــام  (166، ص 2022)أبــــو ســــريع، ويتفــــق الــــك مــــع مــ

ــوة  ــين طـــــوي ال طـــ ــين الَّقت ـــــاد الحركـــــي لـــــ داء والمحافدـــــة علـــــى التـــــواجن الميلـــــانيلي بـــ يســـــهم فـــــي تحســـ

 .وترددها غلاي مراحل الْداء المستمر

ــاني     ــوس الثـــ ــي القـــ ــا فـــ غطوة/ثانيـــــة،   2.839 إلـــــى   2.762فقـــــد ان فـــــ  تـــــردد ال طـــــوة مـــــن   أمـــ

ــي  ــاءة الْداء الحركـــ ــى كفـــ ــة علـــ ــى المحافدـــ ــين علـــ ــدرة اللاعبـــ ــي قـــ ــحا  فـــ ــورا  واضـــ ــن تطـــ ــذا التحســـ ويعلـــــس هـــ

 استمرار الجهد البدني. من ر م على الأثناء الجرت في المنحنيات 
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ــة     هــــذا التحســــن إلــــى تــــخثير تــــدريبات تحمــــل القــــوة وتحمــــل الســــرعة الناتجــــة عــــن تطبيــــل  وتعــــزو الباحثــ

أســــــلوا الفارتلــــــم بتشــــــليل الــــــزمن، إ  أســــــهم هــــــذا الت امــــــل فــــــي تحســــــين قــــــدرة العضــــــلات العاملــــــة علــــــى 

ــدفع الْرضـــــي  ــا  القـــــوة اللاجمـــــة للـــ ــادة فـــــي الَّســـــتمرار فـــــي إنتـــ ــة إلـــــى جيـــ أثنـــــاء الْداء المنحنـــــي دون الحاجـــ

 التردد التعويضي لل طوة، مما أدى إلى تحسين الَّقت اد الحركي العام ل داء.

ــهم فـــي  (122، ص 2023)مـــدين، ويتفـــق الـــك مـــع مـــا أشـــار إليـــه    ــوة يسـ ــل القـ ــوير تحمـ ــى أن تطـ إلـ

ــوة  ــب لل طـــ ــي المناســـ ــا  الحركـــ ــى الإيقـــ ــة علـــ ــي المحافدـــ ــافات فـــ ــات المســـ ــي فعاليـــ ــتمر فـــ ــاء الْداء المســـ أثنـــ

 .المتوسطة

عــــــرض وتحليــــــل نتــــــائج الاختبــــــارات القبليــــــة والبعديــــــة لمجموعــــــة التجريبيــــــة  4-2-10

 :ية لمتغير )معدل السرعة(الثانية)الزمن( في المتغيرات البيوكينماتيك

 ( 27)جدول 
يبين قيم الوسط الحسابي والانحراف المعياري ومتوسط الفروق والانحرافات وقيمة )ت( المحتسبة ومستوى الدلالة لمتغير  

 (  الزمن)معدل السرعة ( للمجموعة التجريبية )

 الاختبار  المتغير 
انحراف   الاختبار البعدي  الاختبار القبلي 

الوسط   النتيجة  T Sigقيمة  الفروق 
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

الوسط  
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

 معدل السرعة 

 معنوي  0.005 7.36 0.05 0.18 5.291 0.13 5.025 المستقيم الأول 

 معنوي  0.003 3.88 0.03 0.15 5.504 0.12 5.208 الأول  القوس

 معنوي  0.002 9.23 0.17 0.24 5.461 0.07 5.102 الثاني المستقيم 

 معنوي  0.003 5.66 0.00 0.15 5.347 0.15 5.050 الثاني  القوس

في    4-2-11 الثانية)الزمن(  التجريبية  لمجموعة  والبعدية  القبلية  الاختبارات  نتائج  مناقشة 
 : )معدل السرعة( ية لمتغيرالبيوكينماتيكالمتغيرات 

  ال ـــــا   متايـــــر معـــــدي الســـــرعة وجـــــود فـــــرو   ات دلَّلـــــة إح ـــــائية 27 يتضـــــح مـــــن نتـــــائ  جـــــدوي     
 .معنوية بين الَّغتبارين القبلي والبعدت
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ــن  أظهــــــــرت نتــــــــائج المســــــــتقيم الأول     ــدي الســــــــرعة مــــــ ــادة معــــــ م/ا،   5.291  إلــــــــى  5.025 جيــــــ

ــن  ــزء مــ ــذا الجــ ــلاي هــ ــي غــ ــا  الحركــ ــيم الإيقــ ــى تندــ ــدرة علــ ــي القــ ــح فــ ــن واضــ ــى تحســ ــر إلــ ــذا التايــ ــير هــ ويشــ

الْداء نتيجـــــــة تحســـــــن العلاقـــــــة الميلانيليـــــــة بـــــــين طـــــــوي ال طـــــــوة وترددهـــــــا، إ  إن تحســـــــين توجيـــــــع الجهـــــــد 

 غلاي أجزاء السبا  يسهم في تحقيل اقت اد حركي أفضل وتقليل التشتت في السرعة الَّنتقالية.

هـــــذا التطـــــور إلـــــى تـــــخثير التمـــــارين المســـــت دمة ضـــــمن الوحـــــدات التدريبيـــــة  خســـــلوا  وتعـــــزو الباحثـــــة     

ــهمت فــــي تطــــوير  ــدة متدرجــــة أســ ــزمن محــــدد وبشــ ــمنت مقــــاطع جــــرت بــ ــزمن التــــي تضــ ــم بتشــــليل الــ الفارتلــ

ــا   ــيم الإيقــــ ــن تندــــ ــعوي عــــ ــلي المســــ ــبي العضــــ ــاج الع ــــ ــاءة الجهــــ ــين كفــــ ــة وتحســــ ــلية ال اصــــ ــدرة العضــــ القــــ

ويتفــــق الحركـــي لـــ داء، ممـــا انعلـــس إيجابيــــا  علـــى تحســـين معـــدي الســـرعة غــــلاي هـــذا الجـــزء مـــن الــــدورة. 

" إلـــــى أن الـــــتحلم  معـــــدي الســـــرعة غـــــلاي مراحـــــل (41، ص 2023)عكـــــ ، الـــــك مـــــع مـــــا أشـــــار إليـــــه 

الْداء الم تلفــــــة يموــــــل معشــــــرا  مهمــــــا  علــــــى تطــــــور التوافــــــل الع ــــــبي العضــــــلي والَّقت ــــــاد الحركــــــي لــــــدى 

 .عدائي المسافات المتوسطة"

م/ا، ويعـــــد هـــــذا   5.504 إلـــــى   5.208 فقـــــد ارتفـــــع معـــــدي الســـــرعة مـــــن  أمـــــا فـــــي القـــــوس الأول    

ــي  ــرت فـــ ــاء الجـــ ــة أثنـــ ــرعة الَّنتقاليـــ ــى الســـ ــة علـــ ــى المحافدـــ ــين علـــ ــدرة اللاعبـــ ــى قـــ ــا  علـــ ــرا  مهمـــ ــور معشـــ التطـــ

 المنحنيات ر م تخثير القوة الطاردة المركزية التي تعثر عادة في استقرار الْداء الحركي. 

هـــــــذا التطـــــــور إلـــــــى تـــــــخثير تـــــــدريبات تحمـــــــل الســـــــرعة المســـــــت دمة ضـــــــمن أســـــــلوا  وتعـــــــزو الباحثـــــــة    

الفارتلـــــــم بتشـــــــليل الـــــــزمن التـــــــي أســـــــهمت فـــــــي تحســـــــين قـــــــدرة اللاعبـــــــين علـــــــى المحافدـــــــة علـــــــى الإيقـــــــا  

ــدان  ــل فقــــ ــي وتقليــــ ــدفع الْرضــــ ــاءة الــــ ــين كفــــ ــن تحســــ ــلا  عــــ ــي، فضــــ ــاء الْداء المنحنــــ ــب أثنــــ ــي المناســــ الحركــــ

ــزء،  ــذا الجــ ــل هــ ــرعة داغــ ــدي الســ ــين معــ ــا أدى إلــــى تحســ ــم، ممــ ــانبي للجســ ــذا الجــ ــن التذبــ ــرعة النــــات  عــ الســ

ــه  ــار إليـــ ــا أشـــ ــع مـــ ــك مـــ ــق الـــ ــائي، ويتفـــ ــرعة  ("156، ص 2020)الطـــ ــى الســـ ــة علـــ إلـــــى أن المحافدـــ
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ــبي  ــل الع ـــ ــة والتوافـــ ــيطرة الحركيـــ ــور الســـ ــرا  علـــــى تطـــ ــات تموـــــل معشـــ ــي المنحنيـــ ــاء الجـــــرت فـــ ــة أثنـــ الَّنتقاليـــ

 .العضلي لدى العداء"

ــرعة مــــن   وفــــي المســــتقيم الثـــــاني      ــدي الســ   م/ا، ويشــــير هــــذا 5.461  إلــــى  5.102ان فــــ  معــ

التايــــر إلــــى تطـــــور واضــــح فـــــي القــــدرة علـــــى تندــــيم توجيـــــع الجهــــد غـــــلاي الجــــزء الْوســـــ  مــــن الـــــدورة ، إ  

ــاءة  ــة علــــى كفــ ــخغير دهــــور التعــــب والمحافدــ ــهم فــــي تــ ــة يســ ــذه المرحلــ ــدي الســــرعة غــــلاي هــ إن الــــتحلم  معــ

 الْداء الحركي غلاي المراحل اللاحقة من السبا .

هـــــــذا التطـــــــور إلـــــــى تـــــــخثير تـــــــدريبات التحمـــــــل العـــــــام المســـــــت دمة ضـــــــمن أســـــــلوا  وتعـــــــزو الباحثـــــــة     

الفارتلــــــم بتشــــــليل الــــــزمن التــــــي أســــــهمت فــــــي تحســــــين كفــــــاءة الجهــــــاجين الــــــدورت والتنفســــــي وجيــــــادة القــــــدرة 

ــة علـــــى  ــى المحافدـــ ــدرة علـــ ــين القـــ ــى تحســـ ــا أدى إلـــ ــوي، ممـــ ــرة أطـــ ــة لفتـــ ــي إنتـــــا  الطاقـــ ــى الَّســـــتمرار فـــ علـــ

ــا أشــــار إليــــه الســــرعة الَّنتقاليــــة المناســــبة غــــلاي هــــذا الجــــزء مــــن الْداء.  ــلي، ويتفــــق الــــك مــــع مــ )الفضــ

ــة علــــــى (101، ص 2020 ــدرة علــــــى المحافدــــ ــين القــــ ــهم فــــــي تحســــ ــوير التحمــــــل العــــــام يســــ ــى أن تطــــ "إلــــ

 .السرعة الَّنتقالية غلاي مراحل الْداء المستمر في سباقات المسافات المتوسطة"

م/ا، ويعلـــــس ( 5.347) إلـــــى (5.050) فقـــــد ارتفــــع معـــــدي الســـــرعة مــــن أمـــــا فـــــي القـــــوس الثـــــاني    

ــاء الْداء  ــة أثنـــ ــرعة الَّنتقاليـــ ــى الســـ ــة علـــ ــى المحافدـــ ــين علـــ ــدرة اللاعبـــ ــي قـــ ــحا  فـــ ــورا  واضـــ ــن تطـــ ــذا التحســـ هـــ

 الدورة.المنحني ر م استمرار الجهد البدني غلاي 

هــــذا التحســــن إلــــى تـــخثير تــــدريبات تحمــــل القــــوة وتحمـــل الســــرعة الناتجــــة عــــن تطبيــــل  وتعــــزو الباحثــــة     

أســــــلوا الفارتلــــــم بتشــــــليل الــــــزمن، إ  أســــــهم هــــــذا الت امــــــل فــــــي تحســــــين قــــــدرة العضــــــلات العاملــــــة علــــــى 

ــا أدى إلـــــــى  ــاء الْداء المنحنـــــــي، ممـــــ ــدفع الْرضـــــــي أثنـــــ ــة للـــــ ــوة الْفليـــــــة اللاجمـــــ الَّســـــــتمرار فـــــــي إنتـــــــا  القـــــ

  الجزء.تحسين كفاءة الْداء الحركي والمحافدة على معدي السرعة المناسب داغل هذا 
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ــائج الاختبــــارات القبليــــة والبعديــــة لمجموعــــة التجريبيــــة الثانيــــة)الزمن( فــــي  4-2-12 نتــ
 :ة لمتغير )زاوية النهوض(المتغيرات البيوكينماتيكي

 ( 28جدول )
يبين قيم الوسط الحسابي والانحراف المعياري ومتوسط الفروق والانحرافات وقيمة )ت( المحتسبة ومستوى الدلالة لمتغير  

 (  الزمن) زاوية النهوض( للمجموعة التجريبية )

 المتغير 

 
 الاختبار 

انحراف   الاختبار البعدي  الاختبار القبلي 

 الفروق 
الوسط   النتيجة  T Sigقيمة 

 الحسابي 
الانحراف  
 المعياري 

الوسط  
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

زاوية 

 النهوض 

 معنوي  0.004 3.42 0.245 1.28 52.74 0.53 55.73 المستقيم الأول 

 معنوي  0.006 4.42 0.66 1.185 50.23 0.66 49.10 الأول  القوس

 معنوي  0.013 5.35 1.04 0.46 52.93 0.48 55.70 الثاني المستقيم 

 معنوي  0.005 7.27 0.90 0.82 55.30 0.29 52.03 الثاني  القوس

في    4-2-13 الثانية)الزمن(  التجريبية  لمجموعة  والبعدية  القبلية  الاختبارات  نتائج  مناقشة 
 : ة لمتغير )زاوية النهوض( المتغيرات البيوكينماتيكي 

ــدوي      ــن نتــــائ  جــ ــح مــ ــة إح ــــائية 28 يتضــ ــود فــــرو   ات دلَّلــ ــة النهــــو  وجــ ــر جاويــ   ال ــــا   متايــ

 والبعدت.معنوية بين الَّغتبارين القبلي 

ــن اا أظهـــــــرت نتـــــــائج المســـــــتقيم الأول     ــو  مــــ ــة النهــــ  ° ،52.74 إلــــــى  ° 55.73  ان فــــــا  جاويــــ

ويشــــــير هــــــذا التايــــــر إلــــــى تحســــــن واضــــــح فــــــي ميلانيليــــــة الــــــدفع الْمــــــامي أثنــــــاء مرحلــــــة الَّرت ــــــاج، إ  إن 

ــر  ــية  يــــ ــة الرأســــ ــل المركبــــ ــي تقليــــ ــهم فــــ ــبة يســــ ــة المناســــ ــدود الميلانيليــــ ــمن الحــــ ــة النهــــــو  ضــــ ــل جاويــــ تقليــــ

ــى  ــعدت إلـــ ــذت يـــ ــة، الْمـــــر الـــ ــعولة عـــــن الســـــرعة الَّنتقاليـــ ــة المســـ ــادة المركبـــــة الْفليـــ ــة وجيـــ الضـــــرورية للحركـــ

 تحسين الَّقت اد الحركي ل داء.

ــليل  وتعـــــزو الباحثـــــة      ــم بتشـــ ــلوا الفارتلـــ ــمن أســـ ــت دمة ضـــ ــارين المســـ ــى تـــــخثير التمـــ ــن إلـــ ــذا التحســـ هـــ

ــرعة  ــزة  الســــ ــوة المميــــ ــي تطــــــوير القــــ ــهمت فــــ ــدة أســــ ــة الشــــ ــمنت مجموعــــــات جــــــرت متنوعــــ ــي تضــــ الــــــزمن التــــ
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ــين قــــدرة العضــــلات العاملــــة علــــى توجيــــه  الْمــــامي بــــدلَّ  مــــن الَّتجــــاه الرأســــي، ممــــا  الــــدفع  الَّتجــــاهوتحســ

 أدى إلى تحسين جاوية النهو  وتحقيل انسيابية حركية أفضل غلاي الْداء. 

ــار إليــــه       ــو   ("103، ص 2012)الفــــر ، ويتفــــق الــــك مــــع مــــا أشــ ــة النهــ ــين جاويــ ــى أن تحســ إلــ

أثنــــاء مرحلــــة الَّرت ــــاج لــــدى عــــدائي فــــي يســــهم فــــي جيــــادة فاعليــــة الــــدفع الْمــــامي وتقليــــل الفقــــد فــــي الطاقــــة 

 .المسافات المتوسطة"

ــا فـــــي القـــــوس الأول     ويعـــــد هـــــذا  ° ،50.23  إلـــــى ° 49.10 فقـــــد ارتفعـــــت جاويـــــة النهـــــو  مـــــن  أمـــ

التايــــــر معشــــــرا  إيجابيــــــا  علــــــى قــــــدرة اللاعبــــــين علــــــى تعــــــديل ميلانيليــــــة الــــــدفع  مــــــا يــــــتلاءم مــــــع متطلبــــــات 

الْداء الحركــــــي فــــــي المنحنيــــــات، إ  إن الجــــــرت فــــــي الْقــــــوا  يتطلــــــب جيــــــادة نســــــبية فــــــي جاويــــــة النهــــــو  

 للمحافدة على الَّتزان الحركي والتالب على تخثير القوة الطاردة المركزية.

ــة      ــزو الباحثــــ ــلوا  وتعــــ ــخثير تــــــدريبات تحمــــــل الســــــرعة المســــــت دمة ضــــــمن أســــ ــى تــــ ــذا التحســــــن إلــــ هــــ

الفارتلـــــم بتشـــــليل الـــــزمن التـــــي أســـــهمت فـــــي تحســـــين قـــــدرة اللاعبـــــين علـــــى ضـــــب  اتجـــــاه الـــــدفع الْرضـــــي 

ــي أفضــــل  ــل تــــواجن حركــ ــل الجســــم وتحقيــ ــتقرار مركــــز ثقــ ــى تحســــين اســ ــي، ممــــا أدى إلــ ــاء الْداء المنحنــ أثنــ

ــدورة.  ــزء مـــن الـ ــذا الجـ ــل هـ إلـــى أن  (252، ص 2015)الســـعدي، ويتفـــق الـــك مـــع مـــا أشـــار إليـــه داغـ

تعـــــديل جاويـــــة النهـــــو  أثنـــــاء الجـــــرت فـــــي المنحنيـــــات يموـــــل معشـــــرا  مهمـــــا  علـــــى تطـــــور الســـــيطرة الحركيـــــة 

 .والتوافل الع بي العضلي لدى العداء

ــاني     ــتقيم الثـــ ــي المســـ ــة النهـــــو  مـــــن  وفـــ ــذا  ،° 52.93 إلـــــى  ° 55.70 ان فضـــــت جاويـــ ــير هـــ ويشـــ

ــي  ــدفع الْرضـــ ــي للـــ ــاه الْفقـــ ــة علـــــى الَّتجـــ ــى المحافدـــ ــين علـــ ــدرة اللاعبـــ ــي قـــ ــح فـــ ــن واضـــ ــى تحســـ ــر إلـــ التايـــ

إ  إن تقليــــــل جاويــــــة النهــــــو  ضــــــمن الحــــــدود الميلانيليــــــة المناســــــبة  الــــــدورة،غــــــلاي الجــــــزء الْوســــــ  مــــــن 

يســــهم فــــي تحســــين طــــوي ال طــــوة وجيــــادة الســــرعة الَّنتقاليــــة وتقليــــل الفقــــد فــــي الطاقــــة النــــات  عــــن الَّرتفــــا  

 الرأسي  ير الضرورت لمركز ثقل الجسم.
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ــلوا       ــمن أســـــ ــت دمة ضـــــ ــام المســـــ ــل العـــــ ــدريبات التحمـــــ ــخثير تـــــ ــى تـــــ ــن إلـــــ ــذا التحســـــ ــة هـــــ ــزو الباحوـــــ وتعـــــ

ــين كفـــــاءة الجهـــــاجين الـــــدورت والتنفســـــي وتـــــخغير دهـــــور  الفارتلـــــم بتشـــــليل الـــــزمن التـــــي أســـــهمت فـــــي تحســـ

ــة  ــين جاويـــــ ــانيلي لل طـــــــوة وتحســـــ ــاءة الْداء الميلـــــ ــة علـــــــى كفـــــ ــلي، ممـــــــا أدى إلـــــــى المحافدـــــ التعـــــــب العضـــــ

ــن الْداء ــزء مـــ ــذا الجـــ ــه النهـــــو  غـــــلاي هـــ ــار إليـــ ــا أشـــ ــع مـــ ــك مـــ ــي، . ويتفـــــق الـــ ، ص 2014)الربيعـــ

ــين الَّقت ــــــاد الحركــــــي وجيــــــادة كفــــــاءة الْداء  (233 ــهم فــــــي تحســــ ــة النهــــــو  يســــ ــى أن تحســــــين جاويــــ "إلــــ

 ".غلاي مراحل الرك  المستمر في فعاليات المسافات المتوسطة

ــاني     ــوس الثـــ ــي القـــ ــا فـــ ويعلـــــس  ° ،55.30 إلـــــى  ° 52.03 فقـــــد ارتفعـــــت جاويـــــة النهـــــو  مـــــن  أمـــ

ــي  ــي فـــــ ــات الْداء الحركـــــ ــع متطلبـــــ ــى الت يـــــــي مـــــ ــين علـــــ ــدرة اللاعبـــــ ــي قـــــ ــحا  فـــــ ــورا  واضـــــ ــر تطـــــ ــذا التايـــــ هـــــ

ــادة نســــــبية فــــــي جاويــــــة النهــــــو   الــــــدورة،المنحنيــــــات غــــــلاي نهايــــــة  إ  إن الْداء فــــــي الْقــــــوا  يتطلــــــب جيــــ

 أثناء الجرت  سرعة انتقالية عالية. في للمحافدة على الَّتزان الحركي 

ــة     هــــذا التحســــن إلــــى تــــخثير تــــدريبات تحمــــل القــــوة وتحمــــل الســــرعة الناتجــــة عــــن تطبيــــل  وتعــــزو الباحثــ

أســــــلوا الفارتلــــــم بتشــــــليل الــــــزمن، إ  أســــــهم هــــــذا الت امــــــل فــــــي تحســــــين قــــــدرة العضــــــلات العاملــــــة علــــــى 

يـــــــتلاءم مــــــع متطلبـــــــات الْداء المنحنــــــي، ممـــــــا أدى إلــــــى تحســـــــين ميلانيليــــــة الحركـــــــة  الـــــــدفع  مــــــاتوجيــــــه 

ــه والمحافدــــة علــــى اســــتقرار الْداء الحركــــي غــــلاي هــــذا الجــــزء مــــن الــــدورة. ويتفــــل  لــــم مــــع مــــا  أشــــار إليــ

ــي،  ــتحلم ( " 185، ص 1999)علــــ ــى الــــ ــدرة علــــ ــين القــــ ــي تحســــ ــهم فــــ ــوة يســــ ــل القــــ ــوير تحمــــ ــى أن تطــــ إلــــ

 ".أثناء الْداء في المنحنيات ضمن فعاليات المسافات المتوسطةفي  اتجاه الدفع الْرضي 

لمجموعــــــة التجريبيــــــة نتــــــائج الاختبــــــارات القبليــــــة والبعديــــــة  وتحليــــــل عــــــرض 4-2-14
 :(لمتغير )زاوية مرفق الذراع اليمنى  في المتغيرات البيوكينماتيكية  الثانية)الزمن(
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 ( 29جدول ) 
يبين قيم الوسط الحسابي والانحراف المعياري ومتوسط الفروق والانحرافات وقيمة )ت( المحتسبة ومستوى الدلالة لمتغير  

 (  الزمن( للمجموعة التجريبية ) مرفق الذراع اليمنى) زاوية  

 
 

 المتغير 
 الاختبار 

انحراف   الاختبار البعدي  الاختبار القبلي 

 النتيجة  T Sigقيمة  الفروق 
الوسط  
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

الوسط  
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

زاوية مرفق 
 الذراع اليمنى

 معنوي  0.000 6.88 0.06 0.52 58.67 0.51 59.76 المستقيم الأول 

 معنوي  0.000 21.22 0.95 0.48 54.93 0.73 65.01 الأول  القوس

 معنوي  0.000 15.47 0.30 0.49 56.44 0.61 58.76 الثاني المستقيم 

 معنوي  0.034 4.47 3.77 4.12 57.69 1.62 64.14 الثاني  القوس

في    4-2-15 الثانية)الزمن(  التجريبية  لمجموعة  والبعدية  القبلية  الاختبارات  نتائج  مناقشة 
 : زاوية مرفق الذراع اليمنى( المتغيرات البيوكينماتيكية لمتغير ) 

ــدوي      ــائ  جــ ــن نتــ   ال ــــا   متايــــر جاويــــة مرفــــل الــــذرا  اليمنــــى وجــــود فــــرو   ات دلَّلــــة 29 يتضــــح مــ

 .إح ائية معنوية بين الَّغتبارين القبلي والبعدت

ــتقيم الأول     ــائج المســـــ إلـــــــى   59.76 ان فـــــــا  جاويـــــــة مرفـــــــل الـــــــذرا  اليمنـــــــى مـــــــن  اا أظهـــــــرت نتـــــ

، ويشــــــير هـــــــذا التايــــــر إلـــــــى تحســـــــن واضــــــح فـــــــي كفـــــــاءة حركــــــة الـــــــذراعين أثنـــــــاء الْداء، إ  إن (58.67)

تقليـــــل جاويـــــة المرفـــــل ضـــــمن المجـــــاي الحركـــــي المناســـــب يســـــهم فـــــي تحســـــين التوافـــــل بـــــين حركـــــة الـــــذراعين 

 والرجلين، مما يعدت إلى تعزيز الدفع الْمامي وتقليل الميل الجانبي للجذ  أثناء الرك .

هــــــذا التطــــــوير إلــــــى تــــــخثير التمــــــارين المســــــت دمة ضــــــمن أســــــلوا الفارتلــــــم بتشــــــليل  وتعــــــزو الباحثــــــة    

الـــــزمن التـــــي تضـــــمنت مجموعـــــات جـــــرت متنوعـــــة الشـــــدة أســـــهمت فـــــي تطـــــوير التوافـــــل الع ـــــبي العضـــــلي 

وتحســــــين تندــــــيم الإيقــــــا  الحركــــــي بــــــين الطــــــرفين العلــــــوت والســــــفلي، الْمــــــر الــــــذت انعلــــــس إيجابيــــــا  علــــــى 

ــه  ــار إليـــــ ــا أشـــــ ــم مـــــــع مـــــ ــل  لـــــ ــل أثنـــــــاء الْداء. ويتفـــــ ــة المرفـــــ ــذراعين وجاويـــــ ــة الـــــ ــة حركـــــ ــين ميلانيليـــــ تحســـــ
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ــعدي،  ــيا   (61، ص 2022)الســــ ــاملا  أساســــ ــد عــــ ــرجلين يعــــ ــذراعين والــــ ــين الــــ ــي بــــ ــل الحركــــ ــى أن التوافــــ إلــــ

 .في تحسين انسيابية الْداء والَّقت اد الحركي لدى عدائي المسافات المتوسطة

ــوس الأول      ــي القـــ ــا فـــ ــن  أمـــ ــة المرفـــــل مـــ ــد ان فضـــــت جاويـــ ــى   65.01 فقـــ ــذا  ، 54.93 إلـــ ــد هـــ ويعـــ

ــة  ــه يعلـــــس تطـــــورا  واضـــــحا  فـــــي القـــــدرة علـــــى ضـــــب  حركـــ التحســـــن كبيـــــرا  مـــــن الناحيـــــة البايوميلانيليـــــة لْنـــ

الـــــذراعين أثنـــــاء الْداء المنحنـــــي، إ  إن حركـــــة الـــــذراعين فـــــي الْقـــــوا  تســـــهم فـــــي المحافدـــــة علـــــى التـــــواجن 

 الحركي وتقليل تخثير القوة الطاردة المركزية على الجسم.

ــلوا  وتعــــــزو الباحثــــــة      ــمن أســــ ــت دمة ضــــ ــرعة المســــ ــل الســــ ــدريبات تحمــــ ــخثير تــــ ــى تــــ ــور إلــــ ــذا التطــــ هــــ

ــة  ــي لحركــ ــا  الحركــ ــب  الإيقــ ــى ضــ ــين علــ ــدرة اللاعبــ ــين قــ ــي تحســ ــهمت فــ ــي أســ ــزمن التــ ــليل الــ ــم بتشــ الفارتلــ

ــل  ــذ  وتقليــــ ــتقرار الجــــ ــين اســــ ــى تحســــ ــا أدى إلــــ ــي، ممــــ ــات الْداء المنحنــــ ــع متطلبــــ ــتلاءم مــــ ــا يــــ ــذراعين  مــــ الــــ

إلـــــى أن حركــــة الـــــذراعين  (58، ص 2021وقـــــد أشـــــار )الجبـــــوري، أثنــــاء الــــرك . فـــــي الميــــل الجــــانبي 

 .أثناء الرك  تعمل على تقليل دوران الجذ  وتقليل الطاقة الميلانيلية ل داء

ويشـــــــير هـــــــذا   ،56.44  إلــــــى  58.76 ان فضــــــت جاويـــــــة المرفــــــل مـــــــن  وفـــــــي المســـــــتقيم الثـــــــاني    

التايــــــر إلــــــى تحســــــن واضــــــح فــــــي ميلانيليــــــة حركــــــة الــــــذراعين غــــــلاي الجــــــزء الْوســــــ  مــــــن الــــــدورة ، إ  إن 

المحافدـــــة علـــــى جاويـــــة مرفـــــل مناســـــبة تســـــهم فـــــي تحســـــين الإيقـــــا  الحركـــــي العـــــام لـــــ داء وتحقيـــــل توافـــــل 

ــفلي، ــرفين العلــــــوت والســـ ــين حركــــــة الطـــ ــل بـــ هــــــذا التحســـــن إلــــــى تـــــخثير تــــــدريبات  وتعــــــزو الباحثــــــة    أفضـــ

التحمــــــل العــــــام المســــــت دمة ضــــــمن أســــــلوا الفارتلــــــم بتشــــــليل الــــــزمن التــــــي أســــــهمت فــــــي تحســــــين كفــــــاءة 

ــة  ــاءة حركـــــ ــى كفـــــ ــة علـــــ ــى المحافدـــــ ــا أدى إلـــــ ــلي، ممـــــ ــب العضـــــ ــخغير دهـــــــور التعـــــ ــة وتـــــ الْجهـــــــزة الودي يـــــ

ــن الْداء.  ــزء مــ ــذا الجــ ــلاي هــ ــي غــ ــا  الحركــ ــتمرارية الإيقــ ــذراعين واســ ــه الــ ــار إليــ ــا أشــ ــع مــ ــك مــ ــق الــ ويتفــ

أن اســـــتقرار حركـــــة الـــــذراعين يســـــهم فـــــي تحســـــين الَّقت ـــــاد الحركـــــي  ( إلـــــى77، ص 2023)اللامـــــي، )(

 .والمحافدة على السرعة الَّنتقالية أثناء الرك  لمسافات متوسطة
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ــاني    ــي القــــوس الثــ ــا فــ ــن  أمــ ــل مــ ــة المرفــ ــد ان فضــــت جاويــ ــى   64.14 فقــ ــذا   ،57.69 إلــ ويعلــــس هــ

التايــــــر تطــــــورا  واضــــــحا  فــــــي قــــــدرة اللاعبــــــين علــــــى ضــــــب  حركــــــة الــــــذراعين غــــــلاي الْداء المنحنــــــي ر ــــــم 

ــدان  ــة المرفـــــل يســـــهم فـــــي تعزيـــــز الَّتـــــزان الحركـــــي وتقليـــــل فقـــ اســـــتمرار الجهـــــد البـــــدني، إ  إن تحســـــين جاويـــ

    الطاقة النات  عن الحركات الجانبية  ير الضرورية للجذ .

ــذا  ــة هـ ــزو الباحثـ ــل  وتعـ ــن تطبيـ ــات  عـ ــرعة النـ ــل السـ ــوة وتحمـ ــل القـ ــوير تحمـ ــين تطـ ــل بـ ــى الت امـ ــن إلـ التحسـ

أســــــلوا الفارتلــــــم بتشــــــليل الــــــزمن، إ  أســــــهم هــــــذا الت امــــــل فــــــي تحســــــين قــــــدرة العضــــــلات العاملــــــة فـــــــي 

ــين  ــا أدى إلـــــى تحســـ ــفلي علـــــى العمـــــل   ـــــورة متناســـــقة غـــــلاي الْداء المنحنـــــي، ممـــ الطـــــرفين العلـــــوت والســـ

 فــــــاءة حركــــــة الــــــذراعين وجاويــــــة المرفــــــل أثنــــــاء الــــــرك ، وقــــــد أشــــــارت الْدبيــــــات البايوميلانيليــــــة إلــــــى أن 

ــين الــــــدفع الْفقــــــي وجيــــــادة الســــــرعة  ــرجلين تعــــــد عــــــاملا  مهمــــــا  فــــــي تحســـ ــة الــــــذراعين المتناســــــقة مــــــع الـــ حركـــ

 .الَّنتقالية أثناء الرك  

ــوان،      ــلاوي ورضــ ــه )عــ ــار إليــ ــا أشــ ــذا مــ ــقة (188، ص 2010وهــ ــذراعين المتناســ ــة الــ " إلــــى أن حركــ

ــل  ــامي وتقليــ ــدفع الْمــ ــة الــ ــادة فاعليــ ــي وجيــ ــزان الحركــ ــل الَّتــ ــي تحقيــ ــا  فــ ــعدت دورا  مهمــ ــرجلين تــ ــة الــ ــع حركــ مــ

الفقــــــد فــــــي الطاقــــــة أثنــــــاء الــــــرك  ولَّســــــيما فــــــي مراحــــــل الْداء التــــــي تتطلــــــب ضــــــبطا  حركيــــــا  أعلــــــى موــــــل 

 ".الجرت في المنحنيات 

عــــــرض وتحليــــــل نتــــــائج الاختبــــــارات القبليــــــة والبعديــــــة لمجموعــــــة التجريبيــــــة  4-2-16

 :تغير )زاوية مرفق الذراع اليسار(الثانية)الزمن( في المتغيرات البيوكينماتيكية لم
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 ( 30جدول ) 
يبين قيم الوسط الحسابي والانحراف المعياري ومتوسط الفروق والانحرافات وقيمة )ت( المحتسبة ومستوى الدلالة لمتغير  

 (  الزمناليسار ( للمجموعة التجريبية )مرفق الذراع  ) زاوية  

 الاختبار  المتغير 

انحرا  الاختبار البعدي  الاختبار القبلي 

ف 

الفرو 

 ق

قيمة 

T 
Sig  الوسط   النتيجة

 الحسابي 
الانحراف  
 المعياري 

الوسط  
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

زاوية مرفق 
 الذراع اليسار 

 معنوي  0.003 8.67 0.26 0.68 121.48 0.94 122.89 المستقيم الأول 

 معنوي  0.024 4.23 0.33 1.95 133.48 1.62 135.53 الأول  القوس

 معنوي  0.008 6.46 0.38 0.53 118.90 0.91 120.91 الثاني المستقيم 

12.0 0.70 1.11 123.91 0.98 127.60 الثاني  القوس

 معنوي  0.001 9

فــي الثانيــة)الزمن(  لمجموعــة التجريبيــة  نتائج الاختبــارات القبليــة والبعديــة    مناقشة  4-2-17
 :(اليسارلمتغير )زاوية مرفق الذراع  المتغيرات البيوكينماتيكية  

  ال ــــــا   متايــــــر جاويــــــة مرفــــــل الــــــذرا  اليســــــار وجــــــود فــــــرو   ات 30يتضــــــح مــــــن نتــــــائ  جــــــدوي       

 .دلَّلة إح ائية معنوية بين الَّغتبارين القبلي والبعدت

الأول   المستقيم  نتائج  أظهرت  من  اا  اليسار  الذرا   مرفل  جاوية     ، 121.48 إلى     122.89 ان فا  

ويشير هذا التاير إلى تحسن واضح في كفاءة التنديم الحركي لحركة الذراعين أثناء الرك ، إ  إن تعديل 

بين   العضلي  الع بي  التوافل  تحسين  في  يسهم  المناسب  الميلانيلي  المجاي  المرفل ضمن  مف ل  جاوية 

أثناء الْداء، الْمر الذت يعدت إلى تعزيز الَّتجاه  في  الطرفين العلوت والسفلي وتقليل العزم الدوراني للجذ   

هذا التحسن إلى تخثير تدريبات الفارتلم بتشليل    تعزو الباحثةالْمامي للحركة وتحسين الَّقت اد الحركي،  

العضلي وتحسين   الع بي  التوافل  الشدة أسهمت في تطوير  التي تضمنت مجموعات جرت متنوعة  الزمن 

السيطرة الحركية على حركة الذراعين، مما أدى إلى تحقيل انسيابية أفضل في الْداء غلاي هذا الجزء من 
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   خن حركة الذراعين أثناء الرك  Tanji et al., 2017, p. 45الدورة، وهو ما يتفل مع ما أشار إليه  

الْداء  كفاءة  وتحسين  السفليين  الطرفين  حركة  عن  النات   الدوراني  العزم  مواجنة  في  أساسيا   دورا   تعدت 

 الحركي.

ــن  أمــــا فــــي القــــوس الأول     ــل مــ ــة المرفــ ــت جاويــ ــد ان فضــ ــذا   ،133.48 إلــــى   135.53 فقــ ــد هــ ويعــ

ــب  الإيقــــا  الحركــــي للــــذراعين أثنــــاء الْداء المنحنــــي، إ   ــا  علــــى تطــــور القــــدرة علــــى ضــ التايــــر معشــــرا  مهمــ

إن الجـــــرت فـــــي الْقـــــوا  يتطلـــــب توافقـــــا  عاليـــــا  فـــــي حركـــــة الـــــذراعين للمحافدـــــة علـــــى اســـــتقرار مركـــــز ثقـــــل 

هـــــذا التحســـــن  وتعـــــزو الباحثـــــة الجســـــم وتقليـــــل التـــــخثيرات الجانبيـــــة الناتجـــــة عـــــن القـــــوة الطـــــاردة المركزيـــــة،

ــهمت  ــمن أســـــلوا الفارتلـــــم بتشـــــليل الـــــزمن التـــــي أســـ ــخثير تـــــدريبات تحمـــــل الســـــرعة المســـــت دمة ضـــ إلـــــى تـــ

فـــــي تحســـــين قـــــدرة اللاعبـــــين علـــــى المحافدـــــة علـــــى الَّتـــــزان الحركـــــي أثنـــــاء الْداء المنحنـــــي، ممـــــا انعلـــــس 

 إيجابيا  على تحسين جاوية المرفل وتحقيل توافل أفضل بين حركة الذراعين والرجلين.

أثنـــــاء الجـــــرت فـــــي "إلـــــى أن حركـــــة الـــــذراعين  (141، ص 2022هـــــذا مـــــا أشـــــار إليـــــه )الخفـــــاجي،     

تــــعدت دورا  مهمــــا  فــــي تحقيــــل الَّتــــزان الحركــــي والمحافدــــة علــــى اســــتقرار مركــــز ثقــــل الجســــم، ولَّســــيما فــــي 

ــد مـــــــن  ــين حركـــــــات الطـــــــرفين العلـــــــوت والســـــــفلي للحـــــ ــا  أعلـــــــى بـــــ ــة التـــــــي تتطلـــــــب توافقـــــ المســـــــارات المنحنيـــــ

 التخثيرات الجانبية وتحسين كفاءة الْداء الَّنتقالي.

 ، ويشير هذا التاير إلى  118.90  إلى   120.91ان فضت جاوية المرفل من     وفي المستقيم الثاني    

تحسن واضح في كفاءة حركة الذراعين غلاي الجزء الْوس  من الدورة الوانية، إ  إن المحافدة على جاوية  

ثقل  الرأسي لمركز  التذبذا  بين الذراعين والرجلين وتقليل  التوافل الإيقاعي  مرفل مناسبة تسهم في تحسين 

ل داء،   الحركي  الَّقت اد  تحسين  إلى  يعدت  مما  الباحثةالجسم،  تدريبات    وتعزو  تخثير  إلى  التحسن  هذا 

الْجهزة   كفاءة  تحسين  في  أسهمت  التي  الزمن  بتشليل  الفارتلم  أسلوا  ضمن  المست دمة  العام  التحمل 

الودي ية وتخغير دهور التعب العضلي، الْمر الذت أدى إلى المحافدة على استقرار حركة الذراعين غلاي  
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  ،   123.91  إلى     127.60 فقد ان فضت جاوية المرفل من    أما في القوس الثانيهذا الجزء من الْداء،  

الذراعين   التحلم  حركة  على  القدرة  تطور  على  المهمة  المعشرات  من  التحسن  هذا  الْداء في  ويعد  أثناء 

للجذ    الجانبي  التذبذا  تقليل  في  يسهم  المرفل  جاوية  تحسين  إن  إ   البدني،  الجهد  استمرار  ر م  المنحني 

هذا التحسن إلى الت امل بين    وتعزو الباحثةأثناء الرك  في المنحنيات :  في  وتحسين التواجن الديناميلي  

تطوير تحمل السرعة وتحمل القوة النات  عن تطبيل تدريبات الفارتلم بتشليل الزمن، مما أدى إلى تحسين  

القدرة على المحافدة على الإيقا  الحركي المناسب للذراعين غلاي الْداء المنحني، هو ما يتفل مع ما أشار  

 خن التوافل الحركي لحركة الذراعين يمول أحد العوامل الْساسية في تحسين  Birdseyetal., 2026) إليه    

 الَّستقرار الديناميلي أثناء الرك  . 

لمجموعــــــة التجريبيــــــة نتــــــائج الاختبــــــارات القبليــــــة والبعديــــــة  وتحليــــــل عــــــرض 4-2-18
 :(لمتغير )زاوية الركبة الرجل اليسارفي المتغيرات البيوكينماتيكية    الثانية)الزمن(

 ( 31)جدول 
يبين قيم الوسط الحسابي والانحراف المعياري ومتوسط الفروق والانحرافات وقيمة )ت( المحتسبة ومستوى الدلالة لمتغير  

 (  الزمن( للمجموعة التجريبية )الركبة الرجل اليسار)زاوية 

 المتغير 
 الاختبار  

انحراف   الاختبار البعدي  الاختبار القبلي 

 النتيجة  T Sigقيمة  الفروق 
الوسط  
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

الوسط  
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

الركبة زاوية 
 الرجل اليسار 

 معنوي  0.049 3.54 0.02 0.93 52.80 0.91 53.41 المستقيم الأول 

 معنوي  0.001 10.38 0.38 1.35 55.80 0.97 61.54 الأول  القوس

 معنوي  0.000 22.95 0.05 0.50 45.44 0.45 50.56 الثاني المستقيم 

 معنوي  0.000 15.94 0.31 0.95 51.49 0.64 57.80 الثاني  القوس

فــي الثانيــة)الزمن(  لمجموعــة التجريبيــة  نتائج الاختبــارات القبليــة والبعديــة    مناقشة  4-2-19
 :(لمتغير )زاوية الركبة الرجل اليسارالمتغيرات البيوكينماتيكية  
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ــدوي       ــح مــــــن نتــــــائ  جـــ ــار وجــــــود فــــــرو   ات  31يتضـــ ــة الركبــــــة الرجــــــل اليســـ   ال ــــــا   متايــــــر جاويـــ

 .دلَّلة إح ائية معنوية بين الَّغتبارين القبلي والبعدت

ــتقيم الأول ــائج المســــــ ــرت نتــــــ ــار مــــــــن اا أظهــــــ إلــــــــى °  53.41  ان فــــــــا  جاويــــــــة ركبــــــــة الرجــــــــل اليســــــ

ــاء ° 52.80  ــامي أثنـــــ ــدفع الْمـــــ ــة الـــــ ــة مرحلـــــ ــح فـــــــي ميلانيليـــــ ــن واضـــــ ــر إلـــــــى تحســـــ ــذا التايـــــ ــير هـــــ ، ويشـــــ

ــاءة  ــادة كفـــ ــهم فـــــي جيـــ ــي المناســـــب يســـ ــاي الحركـــ ــمن المجـــ ــة ضـــ ــل الركبـــ ــة مف ـــ ــل جاويـــ الـــــرك ، إ  إن تقليـــ

الَّمتــــداد المف ـــــلي غـــــلاي لحدــــة الـــــدفع الْرضـــــي وتطــــور توجيـــــه القـــــوة المنتجــــة  اتجـــــاه الحركـــــة الْماميـــــة 

 بدلَّ  من الَّتجاه العمودت، الْمر الذت يعدت إلى تحسين الَّقت اد الحركي ل داء.

الباحثة      مجموعات جرت   وتعزو  تضمنت  التي  الزمن  بتشليل  الفارتلم  تدريبات  تخثير  إلى  التحسن  هذا 

متنوعة الشدة أسهمت في تطوير القوة المميزة  السرعة وتحسين قدرة العضلات العاملة على مف ل الركبة  

أثناء مرحلة الَّرت اج، مما انعلس إيجابيا  على تحسين جاوية الركبة  في  على إنتا  قوة دفع أفلية أ ور فاعلية  

إلى أن تحسين جاوية  (Faude et al., 2009)  غلاي هذا الجزء من الْداء. ويتفل  لم مع ما أشار إليه

مف ل الركبة أثناء مرحلة الدفع يسهم في جيادة كفاءة الَّنتقاي الحركي وتقليل الفقد في الطاقة غلاي الرك   

 .المتوس 

ــوس الأول     ــي القـــ ــا فـــ ــد ان فضـــــت جاويـــــة الركبـــــة مـــــن  أمـــ ــذا  ° ،55.80 إلـــــى °  61.54 فقـــ ويعـــــد هـــ

ــانيلي  ــل الميلـــ ــن العمـــ ــى تحســـ ــدرة علـــ ــور القـــ ــس تطـــ ــه يعلـــ ــة لْنـــ ــة البايوميلانيليـــ ــن الناحيـــ ــرا  مـــ ــور كبيـــ التطـــ

ــة  ــل الركبــ ــل مف ــ ــين عمــ ــا  بــ ــا  عاليــ ــب توافقــ ــوا  يتطلــ ــي الْقــ ــرت فــ ــي، إ  إن الجــ ــاء الْداء المنحنــ ــة أثنــ للركبــ

ــم  ــل الجســــ ــز ثقــــ ــتقرار مركــــ ــى اســــ ــا  علــــ ــورئ للحفــــ ــل الــــ ــاردة فــــــي ومف ــــ ــوة الطــــ ــاء مواجهــــــة تــــــخثير القــــ أثنــــ

 المركزية. 

ــة    هــذا التحســن إلــى تــخثير تــدريبات تحمــل الســرعة المســت دمة ضــمن أســلوا الفارتلــم بتشــليل  وتعــزو الباحث

الزمن التي أسهمت في تحسين قدرة العضلات العاملة على مف ل الركبة على الَّستمرار في إنتا  القوة اللاجمة 
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مــا أشــار ، ويتفــل  لـم مــع كفــاءة الْداء الحركــيأثنـاء الْداء المنحنــي، ممــا أدى إلــى تحسـين فــي للـدفع الْرضــي 

المنحنيـات يسـهم فـي  أثنـاء الجـرت فـيفـي إلى أن تحسين جاوية مف ل الركبة   (122، ص  1998)حماد،    إليه

 .تحقيل استقرار ميلانيلي أفضل وتقليل الَّنحرافات الجانبية لمسار الحركة

° ، ويشــــــير هــــــذا 45.44°  إلــــــى  50.56ان فضــــــت جاويــــــة الركبــــــة مــــــن   وفــــــي المســــــتقيم الثــــــاني     

التايـــر إلــــى تحســـن واضــــح فـــي كفــــاءة مرحلـــة الــــدفع الْمـــامي غــــلاي الجـــزء الْوســــ  مـــن الــــدورة الوانيــــة، إ  

ــين  ــوة وتحســـ ــوي ال طـــ ــادة طـــ ــي جيـــ ــهم فـــ ــب يســـ ــانيلي المناســـ ــاي الميلـــ ــمن المجـــ ــة ضـــ ــة الركبـــ ــل جاويـــ إن تقليـــ

 السرعة الَّنتقالية نتيجة تحسين امتداد مف ل الركبة أثناء لحدة الدفع الْرضي.

ــمن أســــــلوا  وتعـــــــزو الباحثـــــــة      ــل العــــــام المســــــت دمة ضــــ ــذا التحســــــن إلــــــى تــــــخثير تــــــدريبات التحمــــ هــــ

الفارتلــــــم بتشــــــليل الــــــزمن التــــــي أســــــهمت فــــــي تحســــــين كفــــــاءة الْجهــــــزة الودي يــــــة وتــــــخغير دهــــــور التعــــــب 

ــذا الجـــــزء مـــــن الْداء.  ــة غـــــلاي هـــ ــة المـــــد ال ـــــحيح للركبـــ ــا أدى إلـــــى المحافدـــــة علـــــى فاعليـــ العضـــــلي، ممـــ

إلــــــى أن تحســــــين الَّمتــــــداد المف ــــــلي ( " 189، ص 2002)الخيــــــاط،  ويتفــــــل  لــــــم مــــــع مــــــا أشــــــار إليــــــه

للركبـــــة يموـــــل أحـــــد المعشـــــرات الْساســـــية لزيـــــادة طـــــوي ال طـــــوة وتحســـــين الإنجـــــاج فـــــي فعاليـــــات المســـــافات 

 المتوسطة ".

ــاني     ــوس الثـــ ــي القـــ ــا فـــ ــة مـــــن أمـــ ــد ان فضـــــت جاويـــــة الركبـــ ويعلـــــس  ° ،51.49 إلـــــى °  57.80  فقـــ

هـــــذا التايـــــر تطـــــورا  واضـــــحا  فـــــي قـــــدرة اللاعبـــــين علـــــى المحافدـــــة علـــــى كفـــــاءة الْداء الميلـــــانيلي لمف ـــــل 

اســـــتمرار الجهــــد البــــدني، إ  إن تطــــور جاويــــة الركبــــة يســـــهم  مــــن ر معلــــى الــــالركبــــة أثنــــاء الْداء المنحنــــي 

أثنــــاء الــــرك  فــــي فــــي فــــي تحقيــــل توافــــل أفضــــل بــــين مفاصــــل الطــــرف الســــفلي وتقليــــل التذبــــذا الجــــانبي 

ــوة النــــات   ــل القــ ــرعة وتحمــ ــل الســ ــوير تحمــ ــين تطــ ــل بــ ــن إلــــى الت امــ ــذا التحســ ــة هــ ــزو الباحوــ ــات. وتعــ المنحنيــ

عــــــن تطبيــــــل تــــــدريبات الفارتلــــــم بتشــــــليل الــــــزمن، ممــــــا أدى إلــــــى تطــــــور قــــــدرة العضــــــلات العاملــــــة علــــــى 

مف ــــل الركبــــة علــــى الَّســــتمرار فــــي إنتــــا  القــــوة اللاجمــــة للــــدفع الْرضــــي غــــلاي الْداء المنحنــــي، وهــــو مــــا 
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ــرون، يتفـــــل  ــاس وآخـــ ــه )عبـــ ــار إليـــ ــا أشـــ ــع مـــ ــلي  (23، ص 2025مـــ ــين العمـــــل العضـــ "إلـــــى أن تحســـ

ــة  ــي الطاقــــ ــد فــــ ــل الفقــــ ــانيلي وتقليــــ ــاءة الْداء الميلــــ ــع كفــــ ــي رفــــ ــهم فــــ ــة يســــ ــل الركبــــ ــي حــــــوي مف ــــ ــاء فــــ أثنــــ

 الرك ".

لمجموعــــــة التجريبيــــــة نتــــــائج الاختبــــــارات القبليــــــة والبعديــــــة  وتحليــــــل عــــــرض 4-2-20
 :(اليمنىلمتغير )زاوية الركبة الرجل في المتغيرات البيوكينماتيكية    الثانية)الزمن(

 ( 32جدول ) 
يبين قيم الوسط الحسابي والانحراف المعياري ومتوسط الفروق والانحرافات وقيمة )ت( المحتسبة ومستوى الدلالة لمتغير  

 (  الزمناليمنى( للمجموعة التجريبية )الركبة الرجل )زاوية 

 المتغير 
 
 

 الاختبار 
انحراف   الاختبار البعدي  الاختبار القبلي 

 الفروق 
 النتيجة  T Sigقيمة 

الوسط  
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

الوسط  
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

زاوية 
الركبة 
الرجل  
 اليمنى 

 معنوي  0.011 5.49 0.67 0.82 159.33 0.82 159.33 المستقيم الأول 

 معنوي  0.000 23.48 0.90 1.84 142.40 0.94 153.41 الأول  القوس

 معنوي  0.012 5.38 2.02 2.92 160.11 0.90 164.88 الثاني المستقيم 

 معنوي  0.002 8.91 0.28 1.53 156.17 1.81 159.71 الثاني  القوس

فــي الثانيــة)الزمن(  لمجموعــة التجريبيــة  نتائج الاختبــارات القبليــة والبعديــة    مناقشة  4-2-21
 :(اليمنىلمتغير )زاوية الركبة الرجل    المتغيرات البيوكينماتيكية

ــح مــــــن نتــــــائ  جــــــدوي       ــة الركبــــــة الرجــــــل اليمنــــــى وجــــــود فــــــرو   ات  32يتضـــ   ال ــــــا   متايــــــر جاويـــ

 .دلَّلة إح ائية معنوية بين الَّغتبارين القبلي والبعدت

للمجموعــــة التجريبيــــة  الـــــزمن  فــــي وجـــــود  زاويـــــة ركبـــــة الرجـــــل اليمنـــــىدهــــرت نتــــائ  جـــــدوي متايــــر     

ــدت فــــي  ــين القبلــــي والبعــ ــين اللياســ ــة بــ ــائية معنويــ ــة إح ــ ــتقيم الأولفــــرو   ات دلَّلــ ــرو   المســ وكانــــت الفــ

ل ــــــالح الليــــــا  البعــــــدت، ويشــــــير هــــــذا التحســــــن إلــــــى تطــــــور واضــــــح فــــــي ميلانيليــــــة الَّمتــــــداد المف ــــــلي 

ــة  ــي لمف ـــــل الركبـــ ــي فـــ ــاي الحركـــ ــمن المجـــ ــة الركبـــــة ضـــ ــب  جاويـــ ــدفع الْرضـــــي، إ  إن ضـــ ــة الـــ ــاء مرحلـــ أثنـــ
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ــل الفقــــد فــــي  ــاه الحركــــة الْماميــــة وتقليــ ــن عضــــلات الف ــــذ  اتجــ ــه القــــوة الناتجــــة مــ ــل يســــهم فــــي توجيــ الْموــ

ــالي  ــوة وجيـــــادة كفـــــاءة الْداء الَّنتقـــ ــوي ال طـــ ــين طـــ ــعدت إلـــــى تحســـ ــذت يـــ ــر الـــ ــوة، الْمـــ ــية للقـــ ــة الرأســـ المركبـــ

التـــي اعتمــــدت علــــى  الفارتلــــك بتشــــكيل الــــزمنهـــذا التحســــن إلــــى تـــخثير تــــدريبات  وتعــــزو الباحثــــةللعـــداء، 

التــــدر  فـــــي جمـــــن الحمـــــل التـــــدريبي وتنـــــو  شـــــدته، ممــــا أســـــهم فـــــي تطـــــوير القـــــوة المميـــــزة  الســـــرعة وتحمـــــل 

ــدين القـــــوة للعضـــــلات العاملـــــة حـــــوي مف ـــــل الركبـــــة، وهـــــذا يتفـــــل مـــــع مـــــا أشـــــار إليـــــه   ــام الـــ طلحـــــة حســـ

إلـــــــى أن تحســـــــين جوايـــــــا مفاصـــــــل الطـــــــرف الســـــــفلي يســـــــهم فـــــــي جيـــــــادة فاعليـــــــة الـــــــدفع )1997وآخـــــــرون 

 .الْرضي وتحسين ميلانيلية الْداء في فعاليات الرك  المتوس 

ــوس الأولأمــــــا فــــــي      فقــــــد دهــــــرت فــــــرو  معنويــــــة أيضــــــا  ول ــــــالح الليــــــا  البعــــــدت، ويعــــــد هــــــذا  القــــ

التحســــــن مهمــــــا  مــــــن الناحيــــــة البايوميلانيليــــــة لْن الْداء فــــــي المنحنيــــــات يتطلــــــب توافقــــــا  ع ــــــبيا  عضــــــليا  

ــم  ــل الجســـ ــز ثقـــ ــتقرار مركـــ ــى اســـ ــة علـــ ــى للمحافدـــ ــي أعلـــ ــاردة المركزيـــــة، فـــ ــوة الطـــ أثنـــــاء مواجهـــــة تـــــخثير القـــ

وبالتـــــالي فـــــ ن ان فـــــا  جاويـــــة الركبـــــة ضـــــمن المجـــــاي المناســـــب يـــــدي علـــــى تحســـــن قـــــدرة اللاعبـــــين علـــــى 

ــزو الباحثــــةأثنــــاء الْداء المنحنــــي، فــــي ضــــب  التــــواجن الــــديناميلي   لــــم إلــــى تــــخثير تــــدريبات الفارتلــــم  وتعــ

ــا   ــتمر فــــي إيقــ ــة التايــــر المســ ــلي نتيجــ ــبي العضــ ــل الع ــ ــين التوافــ ــي تحســ ــي أســــهمت فــ ــليل الــــزمن التــ بتشــ

 الحمل التدريبي.

ــا فــــي      ــانيأمــ ــتقيم الثــ ــذا  المســ ــير هــ ــالح الليــــا  البعــــدت، ويشــ ــا  ول ــ ــة أيضــ ــد دهــــرت فــــرو  معنويــ فقــ

ــم  ــة ر ــــ ــل الركبــــ ــلي لمف ــــ ــداد المف ــــ ــاءة الَّمتــــ ــى كفــــ ــة علــــ ــين علــــــى المحافدــــ ــدرة اللاعبــــ ــى قــــ ــن إلــــ التحســــ

ــر الــــذت يعلــــس تطــــور التحمــــل  ــدني غــــلاي مراحــــل الْداء المتوســــطة مــــن الســــبا ، الْمــ اســــتمرار الجهــــد البــ

ــة علــــــى 1500ال ــــــا  المــــــرتب   فعاليــــــة   ــهم فــــــي المحافدــــ ــة يســــ ــاءة جاويــــــة الركبــــ ــتمرار كفــــ م ، إ  إن اســــ

هــــــذا التحســــــن إلــــــى تــــــخثير  وتعــــــزو الباحثــــــةطــــــوي ال طــــــوة وتقليــــــل الَّن فــــــا  فــــــي الســــــرعة الَّنتقاليــــــة، 

تـــــدريبات الفارتلـــــم بتشـــــليل الـــــزمن التـــــي أســـــهمت فـــــي تطـــــوير التحمـــــل العـــــام وتحمـــــل الســـــرعة مـــــن غـــــلاي 
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ــه  ــار إليــ ــا أشــ ــع مــ ــذا يتفــــل مــ ــدريبي، وهــ ــاس، التــــدر  الزمنــــي فــــي الحمــــل التــ ــى  ("70، ص 2014)العبــ إلــ

ــلاي  ــل العاملـــــة غـــ ــاءة الْداء الحركـــــي للمفاصـــ ــى كفـــ ــة علـــ ــي المحافدـــ ــهم فـــ ــا  تســـ ــل ال ـــ ــة التحمـــ أن تنميـــ

 ".مراحل الْداء الم تلفة في السبا 

ــانيأمـــــا فـــــي     ــوس الثـــ ــذا  القـــ ــير هـــ ــالح الليـــــا  البعـــــدت، ويشـــ ــا  ول ـــ ــة أيضـــ ــد دهـــــرت فـــــرو  معنويـــ فقـــ

ــلاي الْداء  ــل الركبــــة غــ ــي لمف ــ ــتقرار الحركــ ــى الَّســ ــا  علــ ــين علــــى الحفــ ــدرة اللاعبــ ــور قــ ــن إلــــى تطــ التحســ

المنحنــــــي ر ــــــم اســــــتمرار تــــــخثير التعــــــب العضــــــلي، إ  إن الــــــتحلم بزوايــــــا مفاصــــــل الطــــــرف الســــــفلي غــــــلاي 

ــة النـــــــات  عـــــــن  ــد فـــــــي الطاقـــــ ــة يســـــــهم فـــــــي المحافدـــــــة علـــــــى التـــــــواجن الحركـــــــي وتقليـــــــل الفقـــــ هـــــــذه المرحلـــــ

 لــــم إلــــى تــــخثير تـــــدريبات الفارتلــــم بتشــــليل الــــزمن التــــي أســـــهمت  وتعـــــزو الباحثـــــةالَّنحرافــــات الجانبيــــة، 

فــــي تطــــوير تحمــــل القــــوة وتحمــــل الســــرعة مــــن غــــلاي التنــــو  الزمنــــي فــــي فتــــرات الحمــــل، وهــــو مــــا أشــــار 

إلـــى أن تنميـــة التحمـــل ال ـــا  تســـاعد  )" 2006أمـــين أنـــور الخـــولي وجمـــال الـــدين الشـــافعي )إليـــه  

 .على المحافدة على كفاءة الْداء الفني في المراحل المتقدمة من السبا "

لمجموعــــــة التجريبيــــــة نتــــــائج الاختبــــــارات القبليــــــة والبعديــــــة  وتحليــــــل عــــــرض 4-2-22
 :(ميل الجذعلمتغير )زاوية  في المتغيرات البيوكينماتيكية    الثانية)الزمن(

 ( 33)جدول 
يبين قيم الوسط الحسابي والانحراف المعياري ومتوسط الفروق والانحرافات وقيمة )ت( المحتسبة ومستوى الدلالة لمتغير  

 (  الزمنللمجموعة التجريبية ) الجذع()زاوية ميل 

 الاختبار  المتغير 
انحراف   الاختبار البعدي  الاختبار القبلي 

 النتيجة  T Sigقيمة  الفروق 
الوسط  
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

الوسط  
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

زاوية ميل 
 الجذع 

 معنوي  0.001 15.43 0.04 0.64 24.90 0.68 26.68 المستقيم الأول 

 معنوي  0.001 17.00 0.19 0.52 25.53 0.71 27.73 الأول  القوس

 معنوي  0.003 9.41 0.33 0.93 24.66 0.60 26.51 الثاني المستقيم 

 معنوي  0.002 10.25 0.12 1.11 26.90 1.23 26.81 الثاني  القوس
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مناقشة نتائج الاختبــارات القبليــة والبعديــة لمجموعــة التجريبيــة الثانيــة)الزمن( فــي   4-2-23
 :لمتغير )زاوية ميل الجذع(المتغيرات البيوكينماتيكية  

ــائ         ال ـــــــا   متايـــــــر جاويـــــــة ميـــــــل الجـــــــذ  وجـــــــود فـــــــرو   ات دلَّلـــــــة 33  جـــــــدوييتضـــــــح مـــــــن نتـــــ

 .إح ائية معنوية بين الَّغتبارين القبلي والبعدت

للمجموعـــــة التجريبيـــــة  الـــــزمن  فـــــي  وجـــــود  زاويـــــة ميـــــل الجـــــذعأدهـــــرت نتـــــائ  جـــــدوي متايـــــر حيـــــر     

ــتقيم الأولفـــــــرو   ات دلَّلـــــــة إح ـــــــائية معنويـــــــة بـــــــين اللياســـــــين القبلـــــــي والبعـــــــدت فـــــــي  ول ـــــــالح  المســـــ

ــة  ــاء مرحلـــ ــذ  أثنـــ ــع الجـــ ــة وضـــ ــي ميلانيليـــ ــح فـــ ــور واضـــ ــى تطـــ ــن إلـــ ــذا التحســـ ــير هـــ ــدت، ويشـــ ــا  البعـــ الليـــ

الَّرت ـــــاج والـــــدفع، إ  إن الميـــــل الْمـــــامي المناســـــب للجـــــذ  يســـــهم فـــــي توجيـــــه القـــــوة الناتجـــــة مـــــن الْطـــــراف 

ــا يــــعدت إلــــى تحســــين طــــوي  ــة الرأســــية للقــــوة، ممــ ــة وتقليــــل الفقــــد فــــي المركبــ الســــفلى  اتجــــاه الحركــــة الْماميــ

الفارتلـــــك هـــــذا التحســـــن إلـــــى تـــــخثير تـــــدريبات  وتعـــــزو الباحثـــــةال طـــــوة وجيـــــادة كفـــــاءة الســـــرعة الَّنتقاليـــــة، 

ــكيل الــــزمن ــهم فــــي  بتشــ ــا أســ ــدته، ممــ ــو  شــ ــدريبي وتنــ ــل التــ ــي الحمــ ــي فــ ــدر  الزمنــ ــى التــ ــدت علــ ــي اعتمــ التــ

تطـــــوير عمـــــل العضـــــلات الموبتـــــة للجـــــذ  وتحســـــين الســـــيطرة الوضـــــعية أثنـــــاء الْداء الحركـــــي، وهـــــذا يتفـــــل 

ــاتي، مــــع مــــا أشــــار إليــــه  ــد والبيــ إلــــى أن ضــــب  جاويــــة ميــــل الجــــذ  يســــهم فــــي " (110، ص 2003)مجيــ

 ."تحسين كفاءة انتقاي القوة وتحقيل الَّقت اد الحركي أثناء الرك  

ــوس الأولأمــــــا فــــــي      فقــــــد دهــــــرت فــــــرو  معنويــــــة أيضــــــا  ول ــــــالح الليــــــا  البعــــــدت، ويعــــــد هــــــذا  القــــ

التحســــــن مهمــــــا  مــــــن الناحيــــــة البايوميلانيليــــــة لْن الْداء فــــــي المنحنيــــــات يتطلــــــب توافقــــــا  ع ــــــبيا  عضــــــليا  

عاليــــــا  للحفــــــا  علــــــى اســــــتقرار مركــــــز ثقــــــل الجســــــم أثنــــــاء مواجهــــــة تــــــخثير القــــــوة الطــــــاردة المركزيــــــة، إ  إن 

الجانبيـــــة الميــــل ضــــب  جاويــــة ميــــل الجــــذ  يســــهم فــــي المحافدـــــة علــــى المســــار الحركــــي ال ــــحيح وتقليــــل 

هــــذا التحســــن إلــــى تــــخثير تــــدريبات الفارتلــــم بتشــــليل الــــزمن التــــي أســــهمت  وتعــــزو الباحثــــةأثنــــاء الــــرك ، 

 .في تحسين التوافل الع بي العضلي نتيجة التنو  الزمني في فترات الجهد 
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ــي،     ــه )الربيعــــ ــار إليــــ ــا أشــــ ــذا مــــ ــة " (156، ص 2020وهــــ إلــــــى أن الجــــــرت فــــــي المســــــارات المنحنيــــ

يتطلــــب مــــيلا  مناســــبا  للجــــذ  نحـــــو مركــــز القــــو  للمحافدــــة علــــى الَّتـــــزان ومواجهــــة تــــخثير القــــوة الطـــــاردة 

العضـــــلي النـــــات  عـــــن التـــــدريب يســـــهم فـــــي اســـــتقرار مركـــــز ثقـــــل -المركزيـــــة، وأن تحســـــين التوافـــــل الع ـــــبي

 ". الجسم والمحافدة على المسار الحركي ال حيح أثناء الْداء

فقــــد دهــــرت فــــرو  معنويــــة أيضــــا  ول ــــالح الليــــا  البعــــدت، ويشــــير هــــذا  أمــــا فــــي المســــتقيم الثــــاني    

مــــن ر م علــــى الــــالتحســــن إلــــى قــــدرة اللاعبــــين علــــى المحافدــــة علــــى الوضــــع الميلــــانيلي ال ــــحيح للجــــذ  

ــبا ،  ــلاي مراحــــل الْداء المتوســــطة مــــن الســ إن اســــتقرار  حيـــــث تعـــــزو الباحثـــــةاســــتمرار الجهــــد البــــدني غــ

ــل مــــن ال ــحيح ويقلــ ــي ال ــ ــا  الحركــ ــى الإيقــ ــا  علــ ــي الحفــ ــهم فــ ــذ  يســ ــل الجــ ــة ميــ ــلجاويــ ــز  ميــ ــي لمركــ الرأســ

ــة هــــذا التحســــن إلــــى  ــتوى المناســــب، وتعــــزو الباحوــ ــتمرار طــــوي ال طــــوة  المســ ــا يســــاعد علــــى اســ الوقــــل، ممــ

ــذا  ــرعة، وهــ ــل الســ ــام وتحمــ ــل العــ ــوير التحمــ ــي تطــ ــهمت فــ ــي أســ ــزمن التــ ــليل الــ ــم بتشــ ــدريبات الفارتلــ ــخثير تــ تــ

ــلي، يتفـــــل  ــه )مجيـــــد والفضـــ ــا أشـــــار إليـــ إلـــــى أن تطـــــوير ال ـــــفات البدنيـــــة  "(122، ص 2005مـــــع مـــ

 ."ال اصة يسهم في المحافدة على كفاءة الْداء الفني غلاي مراحل السبا  الم تلفة

فقــــد دهــــرت فــــرو  معنويــــة أيضــــا  ول ــــالح الليــــا  البعــــدت، ويشــــير هـــــذا  القـــــوس الثـــــانيأمــــا فــــي      

ــم  ــي ر ـــ ــاء الْداء المنحنـــ ــذ  أثنـــ ــتقرار الجـــ ــى اســـ ــة علـــ ــى المحافدـــ ــين علـــ ــدرة اللاعبـــ ــور قـــ ــى تطـــ ــن إلـــ التحســـ

ــلي،  ــب العضـــ ــخثير التعـــ ــتمرار تـــ ــزو الباحوـــــةاســـ ــر تعـــ ــة  حيـــ ــذه المرحلـــ ــلاي هـــ ــذ  غـــ ــع الجـــ ــتحلم بوضـــ إن الـــ

ــفلى،  ــراف الســـ ــذ  والْطـــ ــين الجـــ ــوة بـــ ــع القـــ ــاءة توجيـــ ــين كفـــ ــة وتحســـ ــات الجانبيـــ ــل الَّنحرافـــ ــى تقليـــ ــاعد علـــ يســـ

ــوير  ــي تطـــ ــهمت فـــ ــي أســـ ــزمن التـــ ــليل الـــ ــم بتشـــ ــدريبات الفارتلـــ ــخثير تـــ ــى تـــ ــن إلـــ ــذا التحســـ ــة هـــ ــزو الباحوـــ وتعـــ

أمــــين )تحمـــل القــــوة وتحمـــل الســــرعة مـــن غــــلاي التـــدر  الزمنــــي فــــي الحمـــل التــــدريبي، وهـــو مــــا أشـــار إليــــه 

ــاعد علــــــى "( 2006أنــــــور الخـــــــولي وجمــــــال الـــــــدين الشــــــافعي ) ــل ال ــــــا  تســــ ــة التحمــــ ــى أن تنميــــ إلــــ

 ." المحافدة على الَّستقرار الحركي غلاي المراحل المتقدمة من الْداء
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ــة 4-2-24  ــة والبعديـــ ــارات القبليـــ ــائج الاختبـــ ــل نتـــ ــرض وتحليـــ ــة  عـــ ــة التجريبيـــ لمجموعـــ

 :  م( 1500)الزمن( لمتغير )الانجاز  الثانية

 (  34جدول )
يبين قيم الوسط الحسابي والانحراف المعياري ومتوسط الفروق والانحرافات وقيمة )ت( المحتسبة ومستوى الدلالة لمتغير  

 م ( للمجموعة التجريبية ) الزمن (   1500)  الانجاز 

 الاختبار 
انحراف   الاختبار البعدي  الاختبار القبلي 

 الفروق 

قيمة 

T 
Sig  النتيجة 

الوسط  
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

الوسط  
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

الانجاز  
 م 1500

 معنوي  0.006 6.28 0.074 0.068 4.265 0.026 4.497

 3( = 1-( ، تحت درجة حرية )ن0.05) ≥ معنوي عند مستوى دلالة 

 
 لمجموعـــة التجريبيـــة الثانيـــة)الزمن(نتـــائج الاختبـــارات القبليـــة والبعديـــة  مناقشـــة 4-2-25

 :م( 1500لمتغير )الانجاز  
ــائ       ــاز   متايـــــر 34 جـــــدوي أدهـــــرت نتـــ ــة التجريبيـــــة  الـــــزمن  وجـــــود فـــــر   ت  م1500إنجـــ للمجموعـــ

 مـــــــــندلَّلـــــــــة إح ـــــــــائية بـــــــــين الَّغتبـــــــــارين القبلـــــــــي والبعـــــــــدت، إ  ان فـــــــــ  الوســـــــــ  الحســـــــــابي للْنجـــــــــاج 

ــ4.497  فـــــي الَّغتبـــــار البعـــــدت، وبمتوســـــ  فـــــرو   ةدقيقـــــ (4.265  إلـــــىفـــــي الَّغتبـــــار القبلـــــي  ة( دقيقـــ

ــ   ــة (0.233 بلــــ ــة دقيقــــ ــة 6.28ت = ، وقيمــــ ــتوى دلَّلــــ ــرو  Sig=0.006، ومســــ ــذا يعنــــــي أن الفــــ ، وهــــ

، أت إن أفـــــراد المجموعـــــة التجريبيـــــة الوانيـــــة قـــــد حققـــــوا تطـــــورا  معنويـــــة ولصـــــالح الاختبـــــار البعـــــدي انـــــت 

 .يةالتدريب تمارينحليليا  في المستوى الرقمي  عد تطبيل ال

لــــم يطــــوّر جانبــــا  بــــدنيا  واحــــدا   أســــلوب الفارتلــــك بتشــــكيل الــــزمنوتعــــزو الباحوــــة هــــذا التحســــن إلــــى أن     

الســــــرعة القصــــــوى، وتحمــــــل الســــــرعة،   ــــــورة معزولــــــة، بــــــل أحــــــدا ت يّفــــــا  تــــــدريبيا  مركبــــــا  جمــــــع بــــــين 
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م 1500ضــــمن ســــيا  جمنــــي قريــــب مــــن طبيعــــة الْداء الفعلــــي فــــي ســــبا   والتحمــــل العــــام، وتحمــــل القــــوة

فتــــــرات الجهــــــد علــــــى أســــــا  الــــــزمن جعــــــل العــــــداء أ وــــــر قــــــدرة علــــــى ضــــــب  الإيقــــــا ، والَّنتقــــــاي  فتندــــــيم

ــذا  ــبا . وهــ ــل الســ ــرعة غــــلاي مراحــ ــي الســ ــور فــ ــل الْداء دون هبــ ــى نســ ــة علــ ــدد، والمحافدــ ــين الشــ ــندم بــ المــ

" التـــــي بينـــــت أن تـــــدريبات الجهـــــد (72، ص 2018)التميمـــــي، التفســـــير ينســـــجم مـــــع نتـــــائ  دراســـــة فـــــاهم 

ــح فــــي  ــى  تحمــــل الســـــرعةأدت إلــــى تطــــور واضــ ــم إيجابيــــا  علــ لــــدى  م1500إنجـــــاز ركـــــض وانعلــــس  لــ

 المجموعة التجريبية ول الح الليا  البعدت" .

ــوير      ــهم فــــي تطــ ــة أســ ــدات التدريبيــ ــزمن داغــــل الوحــ ــليل الــ ــى أن تشــ ــن إلــ ــذا التحســ ــة هــ ــزو الباحوــ ــا تعــ كمــ

ــع الجهـــد ــداء علـــى توزيـ ــور قـــدرة العـ ــن الْمـ ــي، وهـــي مـ ــة فـ ــة  المهمـ ــية 1500فعاليـ ــللة الْساسـ م لْن المشـ

ــا فـــي  ــدة، و نمـ ــئين لَّ ت مـــن فقـــ  فـــي امـــتلائ ســـرعة جيـ ــافة عنـــد كويـــر مـــن الناشـ ــمن مسـ ــا ضـ ــاه بهـ الاحتفـ

ــا يتفــــق مــــع دراســــة )ايــــاب وعلــــي، حتــــى المراحــــل الْغيــــرة،  الســــباق " التــــي أوضــــحت (2023وهــــذا مــ

ــديناميلي أســـــهمت فـــــي تطـــــوير  ــدم والتـــــدر  الـــ ــوى أن تـــــدريبات التقـــ ــرعة القصـــ ــل الســـ وت يـــــي معـــــدي  تحمـــ

 لدى أفراد المجموعة التجريبية". متر 1500إنجاز ركض النب  وتحسين 

ــة     ــزو الباحثــــ ــدرات  وتعــــ ــع القــــ ــم يقت ــــــر علــــــى رفــــ ــام  الزمنــــــي لــــ ــا  إلــــــى أن البرنــــ ــذا التحســــــن أيضــــ هــــ

مــــن غــــلاي تطــــوير ال ــــفات البدنيــــة ال اصــــة التــــي  الاقتصــــاد الحركــــيوال ــــفات، بــــل أســــهم فــــي تحســــين 

ــذه  ــا تطــــــورت هــــ ــا قا ، موــــــل الســــــرعة الق ــــــوى وتحمــــــل الســــــرعة وتحمــــــل القــــــوة. ف لمــــ ــة ســــ ــتها الباحوــــ ناقشــــ

ــة علــــــى  ــدرة علــــــى المحافدــــ ــداء أ وــــــر قــــ ــبح العــــ ــفات أصــــ ــردد خطــــــوة ال ــــ ــب، وتــــ ــوة مناســــ ــول خطــــ طــــ

ــل اللفــــة ــافات القصــــيرة داخــ ــل فــــي المســ ، وهــــو مــــا يــــنعلس فــــي النهايــــة اقتصــــادي، وزمــــن انتقــــال أفضــ

علـــى غفـــ  جمــــن الإنجـــاج ال لــــي. وبمعنـــى  غـــر، فــــ ن الإنجـــاج هنــــا لـــم يتطـــور بوصــــفه نتيجـــة منف ــــلة، 

ــفه  ــةبــــل بوصــ ــيلة النهائيــ ــدريب.  الحصــ ــدثها التــ ــة التــــي أحــ ــة والميلانيليــ ــة والودي يــ ــات البدنيــ لت امــــل الت يفــ

ــل   "مـــــن أن تطـــــوير 2023وهـــــذا مـــــا ينســـــجم مـــــع مـــــا توصـــــل إليـــــه  عبـــــد ال ـــــريم، شـــــفاتي، وجليـــــل،  تحمـــ
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ــة ــرعة الخاصــ ــين الســ ــاز ركــــض  أدى إلــــى تحســ ــر 1500إنجــ ــد أن التحســــن  متــ ــا يعكــ ــئين، ممــ ــدى الناشــ لــ

 في المستوى الرقمي يرتب  مباشرة بتطور القدرات ال اصة المرتبطة  طبيعة الفعالية" .

ــى  4-3 ــريبيتين الاولــــ ــوعتين التجــــ ــة للمجمــــ ــارات البعديــــ ــائج الاختبــــ ــل نتــــ ــرض وتحليــــ عــــ
 والثانية :

ــارات البعديـــــة للمجمـــــوعتين التجـــــريبيتين الاولـــــى  4-3-1 عـــــرض وتحليـــــل نتـــــائج الاختبـــ
 والثانية في المتغيرات البدنية :

 (  35جدول )
المحتسبة ودلالة الفروق بين الاختبار البعدي   Tيبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة   

 للمجموعتين للمتغيرات البدنية : 

 المتغيرات 
وحدة  
 القياس 

المجموعة التجريبية  
 المسافة  البعدي 

المجموعة التجريبية  
 Tقيمة الزمن البعدي 

 المحتسبة 

قيمة 
 الدلالة 

 النتيجة 

الوسط  
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

الوسط  
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

 غير دال  0.115 1.856 0.02 7.08 0.05 7.13 ثانية  السرعة القصوى 

 غير دال  0.280 1.2 0.03 19.48 0.04 19.51 ثانية  تحمل السرعة 

 غير دال  0.330 1.05 0.07 6.08 0.03 6.04 ثانية  تحمل العام 

 غير دال  0.82 0.236 0.06 44.24 0.06 44.23 ثانية  التحمل القوة 

مناقشـــة نتـــائج الاختبـــارات البعديـــة للمجمـــوعتين التجـــريبيتين الاولـــى والثانيـــة فـــي  4-3-2
 المتغيرات البدنية :

ــين          نتـــــــــائ  الَّغتبـــــــــارات البعديـــــــــة للمجمـــــــــوعتين التجـــــــــريبيتين  تشـــــــــليل المســـــــــافة 35جـــــــــدوي  يبـــــــ

ــل  ــوى وتحمــ ــرعة الق ــ ــرات الســ ــي متايــ ــا فــ ــائية بينهمــ ــة إح ــ ــرو   ات دلَّلــ ــود فــ ــدم وجــ ــزمن  عــ ــليل الــ وتشــ

ــخثير أســـــلوبي التـــــدريب  طريقـــــة الفارتلـــــم  ــا يـــــدي علـــــى ت ـــــافع تـــ الســـــرعة والتحمـــــل العـــــام وتحمـــــل القـــــوة، ممـــ

م 1500بتشـــــليل المســـــافة الفارتلـــــم وبتشـــــليل الـــــزمن فـــــي تطـــــوير المتايـــــرات البدنيـــــة لـــــدى عـــــدائي فعاليـــــة 
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ــر الــــذت أدى  ــة، الْمــ ــلوبين يعتمــــدان علــــى نفــــس الْســــس التدريبيــ ــير  لــــم إلــــى أن كــــلا الْســ للناشــــئين، ويشــ

 .إلى تقارا مستوى التطور البدني لدى أفراد المجموعتين التجريبيتين

ــوى      ــرعة الق ـــ ــر الســـ ــي متايـــ ــوعتي  ففـــ ــين مجمـــ ــة بـــ ــرو  معنويـــ ــود فـــ ــدم وجـــ ــدوي عـــ ــائ  الجـــ ــرت نتـــ أدهـــ

تشــــليل المســـــافة وتشـــــليل الـــــزمن فـــــي المتايـــــر، وتعـــــزى الباحوــــة  لـــــم إلـــــى أن تـــــدريبات الفارتلـــــم فـــــي كـــــلا 

ــدات  ــوى وشــ ــة وق ــ ــدات عاليــ ــين شــ ــراوح بــ ــة تتــ ــدات ركــــ  م تلفــ ــين شــ ــاوا بــ ــى التنــ ــد علــ ــلوبين تعتمــ الْســ

متوســــــطة ضــــــمن الوحـــــــدة التدريبيــــــة، كمـــــــا تعــــــزو الباحوـــــــة هــــــذا التقـــــــارا فــــــي النتـــــــائ  إلــــــى أن التمـــــــارين 

المســـــــت دمة ضـــــــمن المـــــــنه  التـــــــدريبي للمجمـــــــوعتين تضـــــــمنت مجموعـــــــات ركـــــــ  ق ـــــــيرة نســـــــبيا   شـــــــدة 

ــلي الســــريع  ــى الَّنلبــــا  العضــ ــوير القــــدرة علــ ــا ســــاعد علــــى تطــ ــل المتمــــو ، ممــ ــمن ندــــام الحمــ عاليــــة ضــ

 .وتحسين التوافل الع بي العضلي بدرجة متقاربة بين أسلوبي تشليل المسافة وتشليل الزمن

ــذا مــــا يتفــــل مــــع مــــا أشــــار إليــــه       إلــــى أن تــــدريب الفارتلــــم يســــهم ( "2023الخزرجـــــي وإســـــماعيل وهــ

ــي الشــــــدة التدريبيــــــة والتنــــــاوا بــــــين فتــــــرات الْداء المرتفــــــع  ــي تطــــــوير الســــــرعة الق ــــــوى نتيجــــــة التنــــــو  فـــ فـــ

والمـــــــــن ف ، الْمـــــــــر الـــــــــذت يـــــــــعدت إلـــــــــى تحســـــــــين ســـــــــرعة الَّســـــــــتجا ة الع ـــــــــبية وجيـــــــــادة كفـــــــــاءة الْداء 

 ."العضلي

ــر     ــي متايــ ــين المجمــــوعتين فــ ــة بــ ــود فــــرو  معنويــ ــدم وجــ ــائ  عــ ــرعة أدهــــرت النتــ ــر تحمــــل الســ وفــــي متايــ

 لــــم  ــــخن أســــلوا الفارتلــــم ســــواء بتندــــيم المســــافة أو الــــزمن يعتمــــد  حيــــث تعــــزو الباحثــــةتحمــــل الســــرعة، 

ــزو الباحثــــةعلــــى الْداء المت ــــرر  شــــدة مرتفعــــة نســــبيا  لفتــــرات جمنيــــة متفاوتــــة،  ــا تعــ هــــذا التقــــارا إلــــى  كمــ

تضــــــمنت ت ــــــرارات ركــــــ  متوســــــطة المســــــافة  ةالتدريبيــــــ تمــــــارينأن تــــــدريبات الفارتلــــــم المســــــت دمة فــــــي ال

والـــــزمن  شـــــدة م تلفـــــة، ممـــــا أدى إلـــــى تحســـــين قـــــدرة العـــــدائين علـــــى الَّحتفـــــا   ســـــرعة الْداء لفتـــــرة أطـــــوي 

ــدى عـــــــــدائي  ــرعة لــــــ ــل الســــــ ــدريب تحمــــــ ــي لتــــــ ــدف الْساســــــ ــو الهــــــ ــي، وهــــــ ــتوى الحركــــــ ــا  المســــــ دون ان فــــــ

 . المسافات المتوسطة
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ــي )ويتفــــل  لــــم مــــع مــــا أشــــار إليــــه       ــادلي والكعبــ إلــــى أن تــــدريبات الفارتلــــم تــــعدت  ( "2019البهــ

ــر  ــدريبي، الْمـــ ــل التـــ ــدة الحمـــ ــي شـــ ــتمر فـــ ــر المســـ ــن غـــــلاي التايـــ ــرعة مـــ ــل الســـ ــوير تحمـــ ــي تطـــ ــا  فـــ دورا  مهمـــ

ــلاي  ــتمرار  الســـــرعة غـــ ــدرة علـــــى الَّســـ ــين القـــ ــوائي وتحســـ ــل الْداء اللاهـــ ــاءة تحمـــ ــع كفـــ ــهم فـــــي رفـــ ــذت يســـ الـــ

 ". مراحل السبا 

 وتعزى الباحثةالنتائ  عدم وجود فرو  معنوية بين المجموعتين في المتاير،   اما متغير التحمل العام اظهرت

 لم إلى أن أسلوا الفارتلم يعتمد أساسا  على تطوير كفاءة الجهـاجين الـدورت والتنفسـي مـن غـلاي التنـو  فـي 

ــى  ــد الْق ـ ــين الحـ ــى تحسـ ــا يـــعدت إلـ ــبيا ، ممـ ــة نسـ ــة طويلـ ــي الْداء لفتـــرات جمنيـ ــتمرار فـ ــدات الـــرك  والَّسـ شـ

 كمـا تعـزو الباحثـةوجيادة كفاءة نقل الْوكسجين إلى العضلات العاملـة،  (VO₂max) لَّستهلائ الْوكسجين

التدريبي للمجموعتين تضمن تدريبات رك  مستمرة ومتايرة الشـدة ضـمن إطـار تمارين  هذا التقارا إلى أن ال

الحمــل المتمــو ، وهــو مــا أدى إلــى إحــداا ت يفــات فســيولوجية متشــابهة فــي كفــاءة الجهــاجين الــدورت والتنفســي 

 .لدى أفراد المجموعتين

أدهــــرت النتــــائ  عــــدم وجــــود فــــرو  معنويــــة بــــين المجمــــوعتين فــــي متايــــر تحمــــل  وفــــي التحمــــل القــــوة    

ــاطع  ــام  التــــــدريبي تضــــــمنت أداء مقــــ ــت دمة فــــــي البرنــــ ــخن تــــــدريبات الفارتلــــــم المســــ ر  لــــــم  ــــ ــا القــــــوة، ويُفســــ

ــي  ــة فــ ــدرة العضــــلات العاملــ ــوير قــ ــى تطــ ــا أدى إلــ ــو مــ ــزمن، وهــ ــافة والــ ــة المســ ــة ومتنوعــ ــدة متدرجــ ركــــ   شــ

الْطـــــــراف الســـــــفلى علـــــــى الَّســـــــتمرار فـــــــي إنتـــــــا  القـــــــوة لفتـــــــرة جمنيـــــــة أطـــــــوي أثنـــــــاء الْداء دون ان فـــــــا  

هــــذا التقــــارا إلــــى أن تــــدريبات الفارتلــــم تعمــــل علــــى تطــــوير تحمــــل  ، كمــــا تعــــزو الباحثــــةمســــتوى الســــرعة

ــدرتها علــــــى  ــادة قـــ ــا  وجيـــ ــريعة معـــ ــة والســـ ــلية البطيئـــ ــاف العضـــ ــل الْليـــ ــاءة عمـــ ــين كفـــ ــلاي تحســـ ــن غـــ ــوة مـــ القـــ

 .مقاومة التعب غلاي الْداء المستمر في فعاليات المسافات المتوسطة

إلـــــى أن تحمـــــل القـــــوة يعـــــد مـــــن ( 54، ص 2012)عبـــــد الحســـــين، ويتفـــــل  لـــــم مـــــع مـــــا أشـــــار إليـــــه     

ــدرة علـــــى  ــل القـــ ــه يموـــ ــطة لْنـــ ــافات المتوســـ ــدائي المســـ ــاج عـــ ــة   نجـــ ــة المرتبطـــ ــة ال اصـــ ــدرات البدنيـــ ــم القـــ أهـــ
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ــرعة  ــاء الْداء دون ان فــــــــا  الســــــ ــة أثنــــــ ــرة جمنيــــــــة طويلــــــ ــلية لفتــــــ ــتوى القــــــــوة العضــــــ ــة علــــــــى مســــــ المحافدــــــ

 .الحركية

في  عرض وتحليل نتائج الاختبارات البعدية للمجموعتين التجريبيتين الاولى والثانية  4-5-3
 : المتغيرات البيوكينماتيكية

 ( 36)جدول 
المحتسبة ودلالة الفروق بين الاختبار البعدي   Tيبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة   

 .   البيوكينماتيكيةللمجموعتين للمتغيرات 

 المتغيرات  المتغيرات  ت

المجموعة التجريبية  
 المسافة  البعدي 

المجموعة التجريبية  
 Tقيمة الزمن البعدي 

 المحتسبة 

قيمة 
 الدلالة 

 النتيجة 

الوسط  
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

الوسط  
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

1 
زمن 
 المسافة 
 

 غير دال  0.641 0.491 0.05 1.890 0.048 1.899 المستقيم الأول 

 غير دال  0.082 2.084 0.06 1.820 0.017 1.812 الأول  القوس

 غير دال  0.098 47.3 0.02 1.831 0.021 1.801 الثاني المستقيم 

 دال  0.045 2.517 0.09 1.870 0.038 1.910 الثاني  القوس

2 
عدد 
 الخطوات 
 

 دال  0.003 4.76 0.01 5.210 0.174 5.125 المستقيم الأول 
 دال  0.004 7.44 0.09 5.620 0.062 5.213 الأول  القوس

 دال  0.026 2.95 0.02 5.120 0.033 5.063 الثاني المستقيم 
 دال  0.001 6.12 0.01 5.310 0.173 5.311 الثاني  القوس

3 
طول  
 الخطوة  

 غير دال  0.31 1.10 0.03 1.919 0.072 1.977 المستقيم الأول 

 غير دال  0.36 0.995 0.02 1.779 0.084 1.918 الأول  القوس

 دال  0.05 2.44 0.03 1.953 0.044 1.975 الثاني المستقيم 

 دال  0.000 4.59 0.01 1.883 0.072 1.969 الثاني  القوس

4 
تردد  
 الخطوة  

 دال  0.000 11.34 0.03 2.756 0.056 2.962 المستقيم الأول 

 دال  0.021 73.3 0.05 3.087 0.066 2.876 الأول  القوس

 دال  0.000 9.16 0.01 2.796 0.053 2.810 الثاني المستقيم 

 دال  0.008 3.90 0.02 2.839 0.097 2.958 الثاني  القوس
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5 
معدل  
 السرعة  

 دال  0.005 5.46 0.18 5.291 0.05 5.265 المستقيم الأول 

 دال  0.012 3.50 0.15 5.504 0.18 5.518 الأول  القوس

 دال  0.003 4.82 0.24 5.461 0.08 5.552 الثاني المستقيم 

 غير دال  0.088 2.02 0.15 5.347 0.13 5.235 الثاني  القوس

6 
 زاوية

   النهوض

 دال  0.008 3.95 1.28 52.74 1.080 56.05 المستقيم الأول 

 دال  0.005 4.47 1.185 50.23 1.185 53.975 الأول  القوس

 دال  0.001 6.28 0.46 52.93 0.873 56.03 الثاني المستقيم 

 غير دال  0.822 0.23 0.82 55.30 1.547 55.500 الثاني  القوس

7 
)ز( مرفق  
الذراع  
   اليمنى

 دال  0.001 8.55 0.52 58.67 0.45 55.73 المستقيم الأول 

 غير دال  0.770 0.30 0.48 54.93 1.24 54.73 الأول  القوس

 دال  0.000 6.02 0.49 56.44 1.55 51.54 الثاني المستقيم 

 غير دال  0.130 1.73 4.12 57.69 2.38 53.58 الثاني  القوس

8 
)ز( مرفق  
الذراع  
 اليسار  

 غير دال  0.090 2.03 0.68 121.48 2.16 119.18 المستقيم الأول 

 دال  0.001 9.24 1.95 133.48 1.54 122.00 الأول  القوس

 غير دال  0.640 0.49 0.53 118.90 1.02 119.18 الثاني المستقيم 

 دال  0.000 8.15 1.11 123.91 0.51 118.93 الثاني  القوس

9 
الركبة )ز( 

الرجل  
 اليسار  

 دال  0.043 4.47 0.93 52.80 0.53 50.41 المستقيم الأول 

 دال  0.071 4.01 1.35 55.80 1.33 52.00 الأول  القوس

 دال  0.000 18.53 0.50 45.44 0.05 50.09 الثاني المستقيم 

 غير دال  0.078 1.99 0.95 51.49 0.51 50.42 الثاني  القوس

10 
)ز( الركبة 
الرجل  
   اليمنى

 دال  0.001 6.23 0.82 159.33 2.14 152.20 المستقيم الأول 

 دال  0.000 8.07 1.84 142.40 1.50 151.98 الأول  القوس

 غير دال  0.051 2.44 2.92 160.11 3.59 154.46 الثاني المستقيم 

 غير دال  0.940 0.075 1.53 156.17 1.49 156.25 الثاني  القوس

11 
زاوية ميل 
 الجذع  

 دال  0.033 2.74 0.64 24.90 0.74 26.24 المستقيم الأول 

 غير دال  0.500 0.714 0.52 25.53 0.55 25.80 الأول  القوس

 غير دال  0.320 1.08 0.93 24.66 1.40 23.75 الثاني المستقيم 

 دال  0.009 3.81 1.11 26.90 1.85 22.79 الثاني  القوس

 غير دال  0.247 1.275 0.068 4.265 0.065 4.325 م  1500الانجاز 12

 (، تحت درجة حرية0.05) ≥ معنوي عند مستوى دلالة 
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والثاني   4-3-4 الاولى  التجريبيتين  للمجموعتين  البعدية  الاختبارات  نتائج  في  مناقشة  ة 
 البيوكينماتيكية: المتغيرات 

ــين الجــــــدوي  ــافة وتشــــــليل الــــــزمن 36يبـــ ــوعتي تشــــــليل المســـ ــة البعديــــــة بــــــين مجمـــ   ال ـــــا  بنتــــــائ  المقارنـــ

وجــــود فـــــرو  معنويـــــة فـــــي عـــــدد كبيـــــر مــــن المتايـــــرات البيوكينماتيليـــــة ل ـــــالح مجموعـــــة تشـــــليل المســـــافة، 

عــــدد الخطــــوات، طــــول الخطــــوة، تــــردد الخطــــوة، معــــدل الســــرعة، بعــــض زوايــــا غ وصـــا  فــــي متايــــرات 

ــذع ــل الجــ ــة ميــ ــل، وزاويــ ــة فــــي  عــــ  المتايــــرات الْغــــرى المفاصــ ، فــــي حــــين دهــــرت فــــرو   يــــر معنويــ

موـــــل أجـــــزاء مـــــن جمـــــن المقـــــاطع وبعـــــ  جوايـــــا الحركـــــة فـــــي أجـــــزاء محـــــددة مـــــن الســـــبا ، كمـــــا لـــــم تدهـــــر 

، ممــــا يــــدي علـــــى تقــــارا مســـــتوى الإنجــــاج بـــــين  م1500الإنجـــــاز النهـــــائي لفعاليـــــة فــــرو  معنويــــة فـــــي 

ــابي للتمرينــــــات المقترحــــــة وفــــــل أســــــلوا تــــــدريب  ــخثير الإيجــــ المجمــــــوعتين ق وتعــــــزو الباحوــــــة  لــــــم إلــــــى التــــ

ــرك   ــل الــ ــاء مراحــ ــرعة أثنــ ــا  الســ ــتحلم   يقــ ــى الــ ــدرة علــ ــوير القــ ــي تطــ ــلوا فــ ــذا الْســ ــهم هــ ــم، إ  أســ الفارتلــ

 الم تلفة، فضلا  عن تحسين كفاءة الْداء الحركي غلاي الْقوا  والمستليمات.

، أدهـــــرت النتـــــائ  وجـــــود فـــــرو  معنويـــــة فـــــي القـــــو  الوـــــاني ول ـــــالح زمـــــن المســـــافةففـــــي متايـــــرات      

مجموعـــــــة تشـــــــليل المســـــــافة، فـــــــي حـــــــين لـــــــم تدهـــــــر فـــــــرو  معنويـــــــة فـــــــي المســـــــتليم الْوي والقـــــــو  الْوي 

والمســــــــتليم الوــــــــانيق وتعــــــــزو الباحوــــــــة  لــــــــم إلــــــــى أن تــــــــدريب الفارتلــــــــم أدى إلــــــــى تحســــــــين القــــــــدرة علــــــــى 

المحافدـــــة علـــــى الســـــرعة فـــــي الْجـــــزاء المتـــــخغرة مـــــن الســـــبا ، ولَّســـــيما فـــــي القـــــو  الوـــــاني الـــــذت يتطلـــــب 

قـــــدرة عاليـــــة علـــــى تحمـــــل الســـــرعة مـــــع الَّقت ـــــاد فـــــي الجهـــــد، إ  إن العـــــدائين الناشـــــئين  البـــــا  مـــــا يعـــــانون 

ــدريب المتنــــــو  بــــــين  ــبق كمــــــا أن التــــ ــرة نتيجــــــة التعــــ ــي الْمتــــــار الْغيــــ مــــــن ان فــــــا  الإيقــــــا  الحركــــــي فــــ

ــلس بــــــين  ــاي الســـ ــى الَّنتقـــ ــدرة علـــ ــلي والقـــ ــبي العضـــ ــل الع ـــ ــين التوافـــ ــهم فـــــي تحســـ ــة أســـ ــرعات الم تلفـــ الســـ

 . 104، صفحة 2000   اليستيروج،  الإيقاعات الحركية أثناء الجرت.
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فقـــــد أدهـــــرت النتـــــائ  فروقـــــا  معنويـــــة فـــــي جميـــــع أجـــــزاء الســـــبا   عـــــدد الخطـــــواتأمـــــا فـــــي متايـــــر         

تقريبـــــــــا   المســـــــــتليم الْوي، القـــــــــو  الْوي، المســـــــــتليم الوـــــــــاني، القـــــــــو  الوـــــــــاني ، ويشـــــــــير  لـــــــــم إلـــــــــى أن 

التمرينــــــات المقترحــــــة أســــــهمت فــــــي تندــــــيم الإيقــــــا  الحركــــــي للعــــــدائين وتحســــــين ميلانيليــــــة الجــــــرت، إ  إن 

ــا أن  ــة، كمــــ ــي الطاقــــ ــدر فــــ ــل الهــــ ــاءة الْداء وتقليــــ ــادة كفــــ ــرتب  بزيــــ ــوات يــــ ــدد ال طــــ ــام عــــ ــا  أو انتدــــ ان فــــ

تـــــــدريب الفارتلـــــــم يعمـــــــل علـــــــى تطـــــــوير الت يفـــــــات الع ـــــــبية والعضـــــــلية التـــــــي تســـــــاعد العـــــــداء علـــــــى أداء 

  .2012 الفضلي و علوان،  غطوات أ ور انسيابية واقت ادية أثناء الرك .

ــا       ــاني، بينمــ ــاني والقــــو  الوــ وفــــي متايــــر طــــوي ال طــــوة، فقــــد دهــــرت فــــرو  معنويــــة فــــي المســــتليم الوــ

ــة  لــــم إلــــى أن التــــدريب وفــــل  ــتليم الْوي والقــــو  الْوي، وتعــــزو الباحوــ لــــم تدهــــر فــــرو  معنويــــة فــــي المســ

ــر الــــــذت  ــة العضــــــلات العاملـــــة، الْمـــ ــين مرونـــ ــزة  الســــــرعة وتحســـ ــوة المميـــ ــهم فـــــي تحســــــين القـــ ــم أســـ الفارتلـــ

ــداء علــــــى  ــا أن قــــــدرة العــــ ــة مــــــن الْداء، كمــــ ــادة طــــــوي ال طــــــوة غــــــلاي المراحــــــل المتقدمــــ انعلــــــس علــــــى جيــــ

ــاد  ــاءة البدنيـــــة والَّقت ـــ ــد معشـــــرا  علـــــى تطـــــور ال فـــ ــبا  تعـــ ــة الســـ ــوة فـــــي نهايـــ ــة علـــــى طـــــوي ال طـــ المحافدـــ

 . 182، صفحة 2010 عبد الحميد، الحركي. 

أمـــــا  النســـــبة لمتايـــــر تـــــردد ال طـــــوة فقـــــد أدهـــــرت النتـــــائ  فروقـــــا  معنويـــــة فـــــي جميـــــع أجـــــزاء الســـــبا ،      

ــين  ــاج الع ـــــبي وتحســـ ــاءة الجهـــ ويعـــــزو الباحـــــر  لـــــم إلـــــى أن التمرينـــــات المقترحـــــة أســـــهمت فـــــي رفـــــع كفـــ

ــا   ــى الإيقــــ ــة علــــ ــوات والمحافدــــ ــرعة تبــــــادي ال طــــ ــى جيــــــادة ســــ ــا أدى إلــــ ــلي، ممــــ ــرعة الَّنلبــــــا  العضــــ ســــ

ــا يعــــــد مــــــن أهــــــم العوامــــــل  الحركــــــي المناســــــب أثنــــــاء الْداء. كمــــــا أن التوافــــــل بــــــين طــــــوي ال طــــــوة وترددهــــ

، 2001 محمــــــــود، المــــــــعثرة فــــــــي تحقيــــــــل الســــــــرعة الَّنتقاليــــــــة المناســــــــبة لعــــــــدائي المســــــــافات المتوســــــــطة. 

 . 65صفحة 

وتــــــرى الباحوــــــة أن المجموعــــــة التــــــي تــــــدربت وفــــــل أســــــلوا الــــــزمن تملنــــــت مــــــن تطــــــوير القــــــدرة علــــــى     

تندــــيم الجهــــد والمحافدــــة علــــى الإيقــــا  الحركــــي لفتــــرة أطــــوي، فــــي حــــين أن المجموعــــة التــــي تــــدربت وفــــل 
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ــى  عــــ   ــا انعلــــس علــ ــذا مــ ــددة، وهــ ــبا  المحــ ــزاء الســ ــى أجــ ــيطرة علــ ــة  الســ ــات مرتبطــ ــافة حققــــت ت يفــ المســ

 الفرو  في المتايرات ال ينماتيلية بين المجموعتين.

 ـــــــخن تـــــــدريب   99-98، ال ـــــــفحات 1998 حســـــــين ، وتتفــــــل هـــــــذه النتـــــــائ  مـــــــع مـــــــا أشـــــــار إليـــــــه       

الفارتلــــم يســــهم فــــي تحســــين كفــــاءة أجهــــزة الجســــم الودي يــــة والقــــدرة علــــى تحمــــل الســــرعة والمحافدــــة علــــى 

ــا أ ـــــــــد  ــد الطويـــــــــل. كمـــــــ ــات   181، صـــــــــفحة 2004 عـــــــــلاوت، الْداء الحركـــــــــي أثنـــــــــاء الجهـــــــ أن التمرينـــــــ

المتنوعــــــة الشــــــدة تعمــــــل علـــــــى تطــــــوير ال  ــــــائ  البيوميلانيليــــــة للـــــــرك  مــــــن غــــــلاي تحســــــين طـــــــوي 

ــعدت  ــرعة والتحمــــــل يــــ ــوير عناصــــــر الســــ ــي الْداء الحركــــــي، وأن تطــــ ــل التذبــــــذا فــــ ــا وتقليــــ ــوة وترددهــــ ال طــــ

ــباقات المتوســــــــطة  ــاءة الْداء الفنــــــــي غــــــــلاي الســــــ ــع كفــــــ ــدائين ورفــــــ ــاد الحركــــــــي للعــــــ ــين الَّقت ــــــ إلــــــــى تحســــــ

 والطويلة.

فقـــــد أدهــــرت النتـــــائ  تطـــــورا  واضــــحا  لـــــدى أفـــــراد المجمـــــوعتين  معـــــدل الســـــرعةأمــــا  النســـــبة لمتايـــــر       

ــد  ــم التــــي تعتمــ ــم إلــــى تــــخثير تمرينــــات الفارتلــ ــة  لــ ــزو الباحوــ ــافة ق وتعــ ــليل المســ ــة بتشــ ــريبيتين، وغاصــ التجــ

علـــــى التاييـــــر المســـــتمر فـــــي شـــــدة الْداء ، الْمـــــر الـــــذت أســـــهم فـــــي تطـــــوير القـــــدرة علـــــى المحافدـــــة علـــــى 

الســـــرعة المناســـــبة غـــــلاي أجـــــزاء الســـــبا  الم تلفـــــةق كمـــــا أن هـــــذا الْســـــلوا التـــــدريبي ســـــاعد علـــــى تحســـــين 

 فـــــــاءة الْجهـــــــزة الودي يـــــــة وتقليـــــــل مدـــــــاهر التعـــــــب، ممـــــــا انعلـــــــس إيجابيـــــــا  علـــــــى معـــــــدي الســـــــرعة لـــــــدى 

العــــــدائين الناشــــــئينق ويعكــــــد  لــــــم أن العلاقــــــة بــــــين طــــــوي ال طــــــوة وترددهــــــا تموــــــل الْســــــا  فــــــي تحســــــين 

ــرعة  ــدي الســــ ــرة إلــــــى ارتفــــــا  معــــ ــورة مباشــــ ــعدت   ــــ ــرين يــــ ــذين المتايــــ ــور فــــــي هــــ ــرعة ، إ  إن أت تطــــ الســــ

  171، صفحة 2001 حماد،  م. 1500وتحقيل أداء أفضل في سباقات 

فقـــــد دهـــــرت فـــــرو  معنويـــــة نتيجـــــة التمرينـــــات المقترحـــــة، ويعـــــزو  زاويـــــة النهـــــوضأمـــــا فـــــي متايـــــر       

ــل  ــين عمـــــ ــرعة وتحســـــ ــزة  الســـــ ــوة المميـــــ ــوير القـــــ ــي تطـــــ ــهم فـــــ ــم أســـــ ــدريب الفارتلـــــ ــى أن تـــــ ــم إلـــــ ــر  لـــــ الباحـــــ

العضـــــــلات العاملـــــــة فـــــــي مرحلـــــــة الـــــــدفع، ممـــــــا أدى إلـــــــى تحســـــــين جاويـــــــة النهـــــــو  أثنـــــــاء الجـــــــرتق إ  إن 
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الوصــــوي إلــــى جاويـــــة نهــــو  مناســـــبة يســــاعد العـــــداء علــــى تحقيــــل أفضـــــل اســــتومار للقـــــوة الْفليــــة وتقليـــــل 

ــام ــدفع ل مــــــ ــاءة الــــــ ــادة كفــــــ ــن جيــــــ ــلا  عــــــ ــي، فضــــــ ــاي الحركــــــ ــاء الَّنتقــــــ ــرعة أثنــــــ ــي الســــــ ــد فــــــ ــدت،  الفقــــــ  ال الــــــ

 . 98، صفحة 2012البايوميلانيم في التربية البدنية والرياضة، 

ــذراعينوفـــــي متايـــــر         ــق للـــ ــة المرفـــ ، أدهـــــرت النتـــــائ  تطـــــورا  ملحودـــــا  لـــــدى العـــــدائين، ويعـــــزو زاويـــ

ــبي  ــات الفــــــار تلــــــم أدى إلــــــى تحســــــين التوافــــــل الع ــــ ــاء تمرينــــ الباحــــــر  لــــــم إلــــــى أن الْداء المت ــــــرر أثنــــ

العضـــــــلي بـــــــين حركـــــــة الـــــــذراعين والـــــــرجلين، إ  تـــــــعدت الـــــــذراعان دورا  مهمـــــــا  فـــــــي حفـــــــظ الَّتـــــــزان وتندـــــــيم 

ــد  ــل الجهــ ــي تقليــ ــاعد فــ ــل تســ ــبة للمرفــ ــة مناســ ــى جاويــ ــة علــ ــا أن المحافدــ ــاء الجــــرت، كمــ ــي أثنــ ــا  الحركــ الإيقــ

ــتمراريته ــرعة الْداء واســــــــــ ــى ســــــــــ ــا  علــــــــــ ــنعلس إيجابيــــــــــ ــا يــــــــــ ــة، ممــــــــــ ــيابية الحركــــــــــ ــين انســــــــــ ــد وتحســــــــــ  الزائــــــــــ

(Schexnayder, 2006, p. 23). 

فقــــد أدهــــرت النتــــائ  فروقــــا  معنويــــة، ويعــــزو الباحــــر  لــــم إلــــى  لزاويــــة الركبــــة للــــرجلينأمـــا  النســــبة       

تطــــــور القــــــوة العضــــــلية والمرونــــــة الناتجــــــة عــــــن التمرينــــــات المقترحــــــة، إ  تســــــاعد الزاويــــــة المناســــــبة للركبــــــة 

ــذت  ــوة أ بـــــر وتقليـــــل جمـــــن الـــــتلامس مـــــع الْر ، الْمـــــر الـــ ــا  قـــ ــدفع علـــــى إنتـــ ــاج والـــ ــاء مرحلـــــة الَّرت ـــ أثنـــ

ــل  ــل مف ـــ ــين ميلانيليـــــة عمـــ ــا أن تحســـ ــاي، كمـــ ــادة ســـــرعة الَّنتقـــ ــاءة الحركيـــــة وجيـــ ــين ال فـــ ــي تحســـ يســـــهم فـــ

ــة.  ــبا  الم تلفـــ ــدائين علـــــى المحافدـــــة علـــــى الْداء الفنـــــي ال ـــــحيح غـــــلاي مراحـــــل الســـ ــاعد العـــ ــة يســـ الركبـــ

 . 231، صفحة 1990 حسن و ن يي، 

وفـــــــي متايـــــــر جاويـــــــة ميـــــــل الجـــــــذ ، أدهـــــــرت النتـــــــائ  تطـــــــورا  إيجابيـــــــا  لـــــــدى المجمـــــــوعتين، ويعـــــــزو       

الباحــــــر  لــــــم إلــــــى أن تمرينــــــات الفارتلــــــم ســــــاعدت علــــــى تحســــــين التــــــواجن العضــــــلي والســــــيطرة الحركيــــــة 

أثنــــــاء الــــــرك ، إ  إن الميــــــل المناســــــب للجــــــذ  يســــــهم فــــــي توجيــــــه القــــــوة نحــــــو الَّتجــــــاه الْمــــــامي وتقليــــــل 

المقاومــــــة، فضــــــلا  عــــــن المحافدــــــة علــــــى الوضــــــع الميلــــــانيلي ال ــــــحيح للجســــــم. كمــــــا أن الــــــتحلم بدرجــــــة 
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ميــــل الجــــذ  يســــاعد علــــى الَّقت ــــاد فــــي الجهــــد وتــــخغير دهــــور التعــــب، غاصــــة فــــي الْجــــزاء الْغيــــرة مــــن 

 . 102، صفحة 2016 العامرت،  م1500سبا  

وتتفــــــل هــــــذه النتــــــائ  مــــــع مــــــا أشــــــار إليــــــه ابــــــو العــــــلا عبــــــد الفتــــــاح  ــــــخن تطــــــوير عناصــــــر التحمــــــل       

ــ داء  ــة لــــ ــائ  ال ينماتيليــــ ــين ال  ــــ ــى تحســــ ــة يــــــعدت إلــــ ــة الحديوــــ ــاليب التدريبيــــ ــت دام الْســــ والســــــرعة  اســــ

، 2003 ابـــــــو العـــــــلا،  الحركـــــــي لـــــــدى العـــــــدائين، فضـــــــلا  عـــــــن رفـــــــع كفـــــــاءة العمـــــــل العضـــــــلي والع ـــــــبي.

  104-102ال فحات 

كمـــــا أ ـــــد قاســـــم حســـــن حســـــين أن الْداء الفنـــــي ال ـــــحيح فـــــي فعاليـــــات الـــــرك  يعتمـــــد   ـــــورة           

ــرة علـــــــى ت امـــــــل المتايـــــــرات البيوميلانيليـــــــة موـــــــل طـــــــوي ال طـــــــوة، ترددهـــــــا، وجوايـــــــا أجـــــــزاء الجســـــــم   بيـــــ

 . 108، صفحة 1998 حسين ، الم تلفة أثناء. 
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 الاستنتاجات والتوصيات: -5

 الاستنتاجات: 5-1

، وما كشفت عنه من دلَّلَّت علمية واضحة، تم التوصل إلى ةإليها الباحو  ت في ضوء النتائ  التي توصل

 . من الَّستنتاجات التي تجسد أثر المتايرات المدروسة وتسهم في تحقيل أهداف البحر  عدد 

إنجاج رك     -1 تطوير  في  المسافة  وبتشليل  الزمن  بتشليل  الفارتلم  أسلوبا  أفراد 1500أسهم  لدى  م  

 مجموعتي البحر التجريبيتين   ورة معنوية. 

المرتبطة    -2 ال اصة  البدنية  ال فات  تطوير  إلى  والمسافة  الزمن  بتشليل  الفارتلم  أسلوبي  است دام  أدى 

 . م  1500 فعالية رك   

أسهم أسلوا الفارتلم بتشليل الزمن في تحسين قدرة العدائين على تنديم إيقا  الْداء والمحافدة على   -3

 السرعة الَّنتقالية غلاي مراحل السبا  الم تلفة، نتيجة التدر  الزمني في شدة الحمل التدريبي. 

أسهم أسلوا الفارتلم بتشليل المسافة في تحسين كفاءة توجيع الجهد غلاي أجزاء السبا  الم تلفة نتيجة    -4

 اعتماده على التحلم  مسافات الْداء داغل الوحدة التدريبية. 

البايوميلانيلية    -5 المتايرات  من  عدد  تطوير  إلى  والمسافة  الزمن  بتشليل  الفارتلم  أسلوبي  است دام  أدى 

 .م  1500المرتبطة  الْداء الفني لرك   

أثبت أسلوبا الفارتلم بتشليل الزمن والمسافة فاعليتهما في تطوير التحمل ال ا  المرتب   فعالية رك     -6

 م  لدى الناشئين. 1500 
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 التوصيات :  5-2

 :ا تيةمجموعة من التوصيات  ةالباحو قدمت في ضوء الَّستنتاجات التي أسفرت عنها نتائ  البحر، 

اعتماد أسلوبي الفارتلم بتشليل الزمن وبتشليل المسافة ضمن البرام  التدريبية ال اصة  عدائي رك    -1

 م  لما لهما من تخثير إيجابي في تطوير ال فات البدنية ال اصة وتحسين الإنجاج. 1500 

السرعة    -2 إيقا  الْداء والمحافدة على  تنديم  القدرة على  لتنمية  الزمن  بتشليل  الفارتلم  است دام أسلوا 

 الَّنتقالية غلاي مراحل السبا  الم تلفة 

است دام أسلوا الفارتلم بتشليل المسافة لتنمية القدرة على توجيع الجهد   ورة اقت ادية غلاي أجزاء    -3

 السبا  الم تلفة. 

ضرورة إدغاي تدريبات غاصة لتطوير عضلات الجذ  ضمن البرام  التدريبية لما لها من دور مهم في   -4

 تحسين الَّستقرار الحركي أثناء الرك . 

عند تدريب عدائي المسافات المتوسطة لتحقيل     الزمن والمسافةاعتماد التدر  في تشليل الحمل التدريبي    -5

 أفضل ت يي تدريبي مملن.

أثناء    -6 الحركية  الْغطاء  وت حيح  الفني  الْداء  تقويم  في  البايوميلانيلي  التحليل  نتائ   من  الَّستفادة 

 التدريب.

الفارتلم بتشليل الزمن والمسافة في تدريب فئة الناشئين لما يتميزان  ه من ملاءمتهما    -7 اعتماد أسلوبي 

 لمتطلبات هذه المرحلة العمرية. 

و    فعاليات رك  أغرى   ارتلم بتشليل الزمن والمسافة علىإجراء دراسات مشابهة  است دام أسلوبي الف  -8

 .  فئات عمرية م تلفة
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 المصادر العربية 

 القران ال ريم.  ❖

ــد.   ❖ ــيد، محمـــــ ــراهيم، غيريـــــــة، والســـــ ــافات الطويلـــــــة   1997إبـــــ ــدائي المســـــ ــرت لعـــــ  . 1 . فســـــــيولوجيا الجـــــ

 القاهرة: دار المعارف.

 . المبــــــادب والْســــــس العلميــــــة للتمرينــــــات البدنيــــــة والعــــــرو  الرياضــــــية. 2008إبــــــراهيم، فتحــــــي أحمــــــد.   ❖

 الإسلندرية: دار الوفاء.

ــا.   ❖ ــد رضــــ ــداد: دار ال تــــــب 2011إبــــــراهيم، محمــــ ــوى.  اــــ ــاا القــــ ــات ألعــــ ــي فــــــي فعاليــــ ــل الحركــــ  . التحليــــ

 العلمية.

ــود، إيمــــــان شــــــا ر.   ❖ ــد المجيــــــد، ومحمــــ ــانيلي 2014إبــــــراهيم، مــــــروان عبــــ  . التحليــــــل الحركــــــي  البايوميلــــ

 في مجاي التربية البدنية والرياضة. عمّان: دار الرضوان للنشر والتوجيع.

ــد الفتــــــاح.   ❖ ــدريب الرياضــــــي  ر2003أبــــــو العــــــلا أحمــــــد، عبــــ  . القــــــاهرة: دار الف ــــــر 2 . فســــــيولوجيا التــــ

 العربي.

 . التـــــــدريب الرياضـــــــي: الْســـــــس الفســـــــيولوجية. القـــــــاهرة: دار 2021أبـــــــو العـــــــلا أحمـــــــد، عبـــــــد الفتـــــــاح.   ❖

 الف ر العربي.

 . تــــــخثير برنــــــام  تــــــدريبي لتطــــــوير تحمــــــل الســــــرعة وفــــــل 2016أبــــــو المعــــــاطي، حســــــام كمــــــاي الــــــدين.   ❖

ــاج ركـــــ   ــتوى إنجـــ م. مجلـــــة علـــــوم 1500التنـــــو  الجينـــــي علـــــى  عـــــ  معشـــــرات التعـــــب العضـــــلي ومســـ

 الرياضة التطبيلية.

 1500 . برنـــــام  تـــــدريبي فـــــي ضـــــوء تحليـــــل مقـــــاطع ســـــبا  2022أبـــــو ســـــريع، إبـــــراهيم جـــــلاي محمـــــد.   ❖

 متر وتخثيره على المستوى الرقمي. مجلة أسيور لعلوم وفنون التربية الرياضية.
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  . أسس وندريات التدريب الرياضي. القاهرة: دار الف ر العربي.1999أحمد،  سطويسي.   ❖

  . أسس وندريات التدريب الرياضي. القاهرة: دار الف ر العربي.2009أحمد،  سطويسي.   ❖

 . الموســـــــوعة التطبيليـــــــة ل لعـــــــاا الرياضـــــــية 2014 نـــــــا اســـــــلارود، ويموفـــــــا، وحســـــــن، هاشـــــــم ساســـــــر.   ❖

  افة. القاهرة: مركز ال تاا للنشر.

ان: 2010البشـــــــتاوت، مهنـــــــد حســـــــين، وال وّاجـــــــا، أحمـــــــد إبـــــــراهيم.   ❖  . مبـــــــادب التـــــــدريب الرياضـــــــي. عمـــــــّ

 دار وائل للنشر والتوجيع.

  . الْسس البايوميلانيلية للحركة الرياضية.  اداد: دار الحلمة.2008البياتي، عبد الجبار.   ❖

 . الْســــــــــس الحديوــــــــــة للميلانيــــــــــم الحيــــــــــوت الرياضــــــــــي.  اــــــــــداد: دار 2019البيــــــــــاتي، عبــــــــــد الجبــــــــــار.   ❖

 الحلمة.

ان: 2010البيشــــــتاوت، مهنـــــــد حســــــين، وال وجـــــــة، أحمـــــــد إبــــــراهيم.   ❖  . مبـــــــادب التــــــدريب الرياضـــــــي. عمـــــــّ

 دار وائل للنشر والتوجيع.

  . فسيولوجيا التدريب الرياضي.  اداد: دار ال تب العلمية.2019التميمي، سعد عبد الْمير.   ❖

ــد الزهـــــرة.   ❖ ــة 2018التميمـــــي، علـــــي عبـــ ــام  تـــــدريبي لتطـــــوير  عـــــ  المتايـــــرات ال ينماتيليـــ ــخثير برنـــ  . تـــ

 متر. رسالة ماجستير  ير منشورة، جامعة الب رة، العرا . 1500لعدائي 

ــخثير برنــــــام  تــــــدريبي  اســــــت دام تــــــدريبات التحمــــــل الهــــــوائي فــــــي 2021التميمــــــي، علــــــي عبــــــد الزهــــــرة.    . تــــ

تطـــــوير  عـــــ  المتايـــــرات الودي يـــــة لعـــــدائي المســـــافات المتوســـــطة. رســـــالة ماجســـــتير  يـــــر منشـــــورة، جامعـــــة 

 الب رة، العرا .

 . التحليــــــــل البايوميلــــــــانيلي لــــــــبع  المتايــــــــرات الحركيــــــــة وعلاقتهــــــــا 2017الجبــــــــورت، أحمــــــــد حســــــــن.   ❖

 الإنجــــــاج فـــــــي ركــــــ  المســـــــافات المتوســــــطة. رســـــــالة ماجســـــــتير  يــــــر منشـــــــورة، كليــــــة التربيـــــــة البدنيـــــــة 

 وعلوم الرياضة، جامعة  اداد، العرا .
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 . تـــــــخثير تـــــــدريبات الفارتلـــــــم فـــــــي تطـــــــوير  عـــــــ  القـــــــدرات البدنيـــــــة 2021الجبـــــــورت، حســـــــين مهـــــــدت.   ❖

 متر. رسالة ماجستير  ير منشورة، جامعة القادسية، العرا . 1500ال اصة و نجاج رك  

 . التحليــــــــل ال ينمــــــــاتيلي لـــــــبع  متايــــــــرات الْداء الحركــــــــي 2022الجبـــــــورت، عبــــــــد الــــــــرحمن مهـــــــدت.   ❖

 لدى عدائي المسافات المتوسطة. رسالة ماجستير  ير منشورة، جامعة  اداد، العرا .

 . علــــــم التــــــدريب الحــــــدير وطرائقــــــه وأســــــاليبه 2023الجميلــــــي، أحمــــــد محمــــــد، والعلــــــواني، أحمــــــد عبــــــد.   ❖

 وتطبيقاته. عمّان: دار الوفا  للنشر والتوجيع.

ــد عبـــــــــــد ال ـــــــــــريم.   ❖ ــة وفـــــــــــل تحليـــــــــــل المتايـــــــــــرات 2021الجنـــــــــــابي، محمـــــــــ ــخثير تمرينـــــــــــات غاصـــــــــ  . تـــــــــ

ــاج عـــــدو  ــد الســـــرعة   نجـــ ــة 100البايوميلانيليـــــة لمرحلتـــــي الَّنطـــــلا  وتزايـــ ــة التربيـــ ــور، كليـــ م.  حـــــر منشـــ

 البدنية وعلوم الرياضة، جامعة  ابل.

  . أساسيات التدريب الرياضي. عمّان: الجنادرية للنشر والتوجيع.2017الحا ، غالد تميم.   ❖

 . علاقـــــــة الرشـــــــاقة الحركيـــــــة بدقـــــــة أداء 2019حبيـــــــب، حيـــــــدر عبـــــــد الْميـــــــر، و بـــــــراهيم، أثيـــــــر غليـــــــل.   ❖

 الضربة المستليمة الْمامية لناشئي تنس الطاولة. مجلة الرياضة المعاصرة.

ــة.   ❖ ــدين، طلحـــ ــام الـــ ــر 1994حســـ ــي. القـــــاهرة: دار الف ـــ ــدريب الرياضـــ ــة للتـــ ــة والودي يـــ ــس الحركيـــ  . الْســـ

 العربي.

ــبحي.   ❖ ــد صــــ ــانين، محمــــ ــاهرة: دار 2001حســــ ــية. القــــ ــة والرياضــــ ــة البدنيــــ ــي التربيــــ ــويم فــــ ــا  والتقــــ  . الليــــ

 الف ر العربي.

ــنعم.   ❖ ــد المـــ ــنين، عبـــ ــر 2004حســـ ــاهرة: دار الف ـــ ــوى. القـــ ــاا القـــ ــي ألعـــ ــدير فـــ ــي الحـــ ــدريب الرياضـــ  . التـــ

 العربي.

 . علــــــم التــــــدريب الرياضــــــي فــــــي الْعمــــــار الم تلفــــــة.  اــــــداد: دار الف ــــــر 1998حســــــين، قاســــــم حســــــن.   ❖

 للطباعة والنشر.
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  . مواضيع في البايوميلانيم. ديالى: مطبعة جامعة ديالى.2025حسين، مردان.   ❖

 . تـــــخثير تـــــدريبات اللياقـــــة القلبيـــــة التنفســـــية فـــــي 2024حـــــلاح، عطيـــــة، حمـــــود، ليـــــم، و يســـــى، كـــــادم.   ❖

ــاج ركــــ   ــدي ضــــربات القلــــب و نجــ ــوير تحمــــل الســــرعة وت يــــي معــ ــة  1500تطــ ــة التربيــ ــة كليــ متــــر. مجلــ

 جامعة  اداد. –البدنية وعلوم الرياضة 

ــراهيم.   ❖ ــي إبـــ ــاد، مفتـــ ــادة. القـــــاهرة: دار 1998حمـــ ــل وقيـــ ــدير: ت طـــــي  وتطبيـــ ــي الحـــ ــدريب الرياضـــ  . التـــ

 الف ر العربي.

قيــــــادة. القــــــاهرة:  –تطبيــــــل  – . التــــــدريب الرياضــــــي الحــــــدير: ت طــــــي  2001حمــــــاد، مفتــــــي إبــــــراهيم.   ❖

 دار الف ر العربي.

 . المرجــــــــع الشــــــــامل فــــــــي التــــــــدريب الرياضــــــــي. القــــــــاهرة: دار ال تــــــــاا 2013حمــــــــاد، مفتــــــــي إبــــــــراهيم.   ❖

 الحدير.

ــراهيم.   ❖ ــي إبـــ ــاد، مفتـــ ــادة. القـــــاهرة: دار 2020حمـــ ــل وقيـــ ــدير: ت طـــــي  وتطبيـــ ــي الحـــ ــدريب الرياضـــ  . التـــ

 الف ر العربي.

ــن.   ❖ ــين محســـ ــين، وســــــعدون، حســـ ــد حســـ ــدت، محمـــ ــداد: دار ال تــــــب 2019حميـــ ــدان.  اـــ  . الســــــاحة والميـــ

 والوثائل.

 . دراســــــــــة تحليليــــــــــة لــــــــــبع  المتايــــــــــرات ال ينماتيليــــــــــة وعلاقتهــــــــــا 2020الحيــــــــــدرت، محمــــــــــد جاســــــــــم.   ❖

 متر. رسالة ماجستير  ير منشورة، جامعة  ابل، العرا . 1500 الإنجاج في رك  

 . دراســـــــــة  عـــــــــ  المتايـــــــــرات ال ينماتيليـــــــــة وعلاقتهـــــــــا  المســـــــــتوى 2021الحيـــــــــدرت، محمـــــــــد جاســـــــــم.   ❖

 متر. مجلة علوم التربية الرياضية. 1500الرقمي لدى عدائي 

  . البايوميلانيم في التربية البدنية والرياضة.  اداد: دار ال تب.2012ال الدت، محمد جاسم.   ❖

  . التدريب الرياضي.  اداد: دار ال تب والوثائل.2010غريب ، ريسان مجيد.   ❖
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ــاء المواهــــــب الرياضــــــية غطــــــوات للعالميــــــة. القــــــاهرة: دار الف ــــــر 2016غــــــريب ، ريســــــان مجيــــــد.   ❖  . انتقــــ

 العربي.

ــد.   ❖ ــريب ، ريســـــان مجيـــ ــة 2017غـــ ــرات الفيزيائيـــ ــدني والمتايـــ ــل البـــ ــيولوجية . الحمـــ ــو فســـ ــة  والبيـــ والجارافيـــ

 لت يي الرياضيين. القاهرة: دار الف ر العربي.

 . موســــــــوعة الموهبــــــــة وصــــــــناعة الْ طــــــــاي فــــــــي المجــــــــاي الرياضــــــــي. 2021غــــــــريب ، ريســــــــان مجيــــــــد.   ❖

 القاهرة: مركز ال تاا للنشر.

ــد.   ❖ ــان، محمـــ ــد، وعومـــ ــان مجيـــ ــاهرة: دار الف ـــــر 2023غـــــريب ، ريســـ ــدريب الرياضـــــي. القـــ  . موســـــوعة التـــ

 العربي.

ــين علــــــي.   ❖ ان: دار 2022ال فــــــاجي، حســــ ــي. عمــــــّ ــي الرياضــــ ــة فــــــي الْداء الحركــــ ــا الحيويــــ  . الميلانيلــــ

 الياجورت العلمية للنشر والتوجيع.

  . أصوي التربية البدنية والرياضة. القاهرة: دار الف ر العربي.2001ال ولي، أمين أنور.   ❖

 . تـــــخثير تـــــدريبات التحمــــل ال ـــــا  فـــــي تطــــوير  عـــــ  المتايـــــرات 2014ال يــــار، ســـــعد عبـــــد الْميــــر.   ❖

ــدائي  ــدى عــــ ــة لــــ ــة والبايوميلانيليــــ ــة  1500الودي يــــ ــة التربيــــ ــورة، كليــــ ــتير  يــــــر منشــــ ــالة ماجســــ ــر. رســــ متــــ

 البدنية وعلوم الرياضة، جامعة الموصل، العرا .

  . التدريب الرياضي الحدير. الموصل: دار ال تب للطباعة.2002ال يار، ضياء الدين.   ❖

 . التـــــــدريب الرياضـــــــي الحـــــــدير وتطبيقاتـــــــه الميدانيـــــــة. الموصـــــــل: دار 2021ال يـــــــار، ضـــــــياء الـــــــدين.   ❖

 ال تب للطباعة والنشر.

 . أساســــــيات التــــــدريب الرياضــــــي.  اــــــداد: جامعــــــة 2013 نــــــون، معتــــــز يــــــونس، وعبــــــد الــــــرجا ، ريــــــان.   ❖

 الموصل.
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ــد بهـــــاء الـــــدين.   ❖ ــاد ، وعلـــــي، أحمـــ ــديناميلي 2023 يـــــاا، علـــــي صـــ ــدم والتـــــدر  الـــ  . أثـــــر تـــــدريبات التقـــ

ــاج ركــــ   ــب  و نجــ ــدي النــ ــي معــ ــوى وت يــ ــرعة الق ــ ــل الســ ــوير تحمــ ــي تطــ ــة  1500فــ ــاي. مجلــ ــر رجــ متــ

 .62–54 ، 5 16علوم التربية الرياضية، 

  . التدريب الرياضي. القاهرة: دار الف ر العربي.2004راتب، أسامة كامل.   ❖

ــل.   ❖ ــاي جميــــ ــي، كمــــ ــر 2004الربضــــ ان: دار الف ــــ ــّ ــرين. عمــــ ــد والعشــــ ــرن الواحــــ ــي للقــــ ــدريب الرياضــــ  . التــــ

 العربي.

ــدين.   ❖ ــد ن ـــــر الـــ ــاهرة: دار الف ـــــر 1998رضـــــوان، محمـــ ــدني. القـــ ــد البـــ ــيولوجيا الجهـــ ــى فســـ  . المـــــدغل إلـــ

 العربي.

  . الليا  في التربية الرياضية. القاهرة: دار الف ر العربي.2006رضوان، محمد ن ر الدين.   ❖

 . تـــــخثير تمرينـــــات  خســـــلوا اللا تـــــات الـــــديناميلي 2021رويـــــح، رحـــــيم، علـــــي، مـــــي، وجاســـــم، ريـــــا .   ❖

ــة و نجـــــــاج ركـــــــ   ــيولوجية والبدنيـــــ ــرات الفســـــ ــي  عـــــــ  المتايـــــ ــة دراســـــــات  1500فـــــ ــباا. مجلـــــ ــر شـــــ متـــــ

 وبحوا التربية الرياضية.

ــر،  .  .   ❖ ــاا 2020جاهـــ ــز ال تـــ ــاهرة: مركـــ ــوى. القـــ ــاا القـــ ــا قات ألعـــ ــدريس مســـ ــدريب وتـــ ــة تـــ  . ميلانيليـــ

 للنشر.

 . الْســـــــس الفســـــــيولوجية للتـــــــدريبات الرياضـــــــية. ال ويـــــــت: ملتبـــــــة 2011الزبيـــــــدت، م ـــــــطفى صـــــــالح.   ❖

 الفلاح.

ــم.   ❖ ــد جاســـــ ــامرائي، محمـــــ ــداد: دار 2016الســـــ ــوى.  اـــــ ــاا القـــــ ــات ألعـــــ ــي فعاليـــــ ــة فـــــ ــا الحيويـــــ  . الميلانيلـــــ

 الضياء للطباعة والنشر.
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ــعدت، أحمـــــــــد عبـــــــــد ال ـــــــــريم.   ❖ ــدريبات التحمـــــــــل ال ـــــــــا  فـــــــــي تطـــــــــوير  عـــــــــ  2022الســــــ  . تـــــــــخثير تــــــ

ــاج ركــــــ   ــة و نجــــ ــة  1500المعشــــــرات الودي يــــ ــورة، جامعــــ ــتير  يــــــر منشــــ ــالة ماجســــ ــباا. رســــ ــر للشــــ متــــ

  اداد، العرا .

ــين.   ❖ ــلمان، علـــــي حســـ ــدريب الرياضـــــي.  اــــــداد: دار 2016ســـ ــا فــــــي التـــ ــة وتطبيقاتهـــ  . الميلانيلــــــا الحيويـــ

 الفرقان.

ــاغر.   ❖ ــامر فـــ ــااتي، عـــ ــا. 2011شـــ ــتويات العليـــ ــئين للمســـ ــدريب الناشـــ ــم تـــ ــي: ندـــ ــدريب الرياضـــ ــم التـــ  . علـــ

  اداد: ملتبة النور.

ــاغر.   ❖ ــامر فـــــ ــوير تحمـــــــل الســـــــرعة 2023شـــــــااتي، عـــــ ــديناميلي فـــــــي تطـــــ ــدر  الـــــ ــدريبات التـــــ ــخثير تـــــ  . تـــــ

 متر. مجلة علوم التربية الرياضية. 1500الق وى و نجاج رك  

  . فسيولوجية التعب العضلي. القاهرة: مركز ال تاا للنشر.2019شلبي، قادر، و غرون.   ❖

ــين.   ❖ ــد حســـ ــمرت، أحمـــ ــتير 2015الشـــ ــالة ماجســـ ــ . رســـ ــدو المتوســـ ــة العـــ ــانيلي لحركـــ ــل البايوميلـــ  . التحليـــ

  ير منشورة.

ــريم.   ❖ ــد ال ــ ــعد عبــ ــدى 2013الشــــمرت، ســ ــرعة لــ ــل الســ ــوير تحمــ ــي تطــ ــدة فــ ــة الشــ ــدريبات متنوعــ ــخثير تــ  . تــ

 متر. رسالة ماجستير  ير منشورة، جامعة ت ريت، العرا . 1500عدائي 

ــريم.   ❖ ــد ال ـــ ــعد عبـــ ــمرت، ســـ ــدرات 2021الشـــ ــ  القـــ ــوير  عـــ ــر فـــــي تطـــ ــا  المتايـــ ــدريبات الإيقـــ  . تـــــخثير تـــ

 البدنية ال اصة لدى عدائي المسافات المتوسطة. مجلة علوم التربية الرياضية.

  . التدريبات الرياضية. القاهرة: دار الف ر العربي.2017صابر، عمر.   ❖

ــهاد.   ❖ ــراء، وقاســــــم، ســــ ــالح، إســــ ــذ.  اــــــداد: 2019صــــ ــين الحداثــــــة والتنفيــــ ــدريب الرياضــــــي بــــ  . أ عــــــاد التــــ

 الدار المنهجية للنشر والتوجيع.
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ــد.   ❖ ــدر محمـــ ــالح، حيـــ ــاج فـــــي 2018صـــ ــفلي والإنجـــ ــة للطـــــرف الســـ ــين المتايـــــرات ال ينماتيليـــ ــة بـــ  . العلاقـــ

ــة،  ــوم الرياضـــ ــة وعلـــ ــة البدنيـــ ــة التربيـــ ــورة، كليـــ ــر منشـــ ــتير  يـــ ــالة ماجســـ ــطة. رســـ ــافات المتوســـ ركـــــ  المســـ

 جامعة القادسية، العرا .

 . علـــــــم التـــــــدريب الرياضـــــــي فـــــــي فعاليـــــــات ألعـــــــاا القـــــــوى.  اـــــــداد: دار 2015صـــــــالح، قاســـــــم حســـــــن.   ❖

 المعرفة للطباعة والنشر.

ــي رياضــــــة الت  ــــــ . م ــــــر: 2024صــــــفوت،  .، رجــــــائي، ن.، وفــــــايل، م.   ❖ ــداد البــــــدني فــــ  . الإعــــ

 جامعة بني سويي.

 . البايوميلانيــــــم فــــــي الحركــــــة الرياضــــــية. 2018ال ــــــميدعي، لــــــعت  ــــــانم، ورشــــــيد، ســــــعد الله  بــــــا .   ❖

 عمّان: دار المعتز للنشر والتوجيع.

ــار.   ❖ ــتار جبـــ ــد الســـ ــامن، عبـــ ــوى. 2012الضـــ ــاا القـــ ــي ألعـــ ــي فـــ ــ داء الحركـــ ــة لـــ ــس البايوميلانيليـــ  . الْســـ

  اداد: دار الضياء.

ــي.   ❖ ــد علـــــ ــد عبـــــ ــائي، معيـــــ ــدريب الرياضـــــــي. 2020الطـــــ ــل التـــــ ــة وطرائـــــ ــاي التدريبيـــــ ــيولوجيا الْحمـــــ  . فســـــ

 عمان: الدار المنهجية.

ــدة 2019العـــــاني، محمـــــود عبـــــد الله.   ❖ ــت دام التـــــدريب المتقطـــــع مرتفـــــع الشـــ ــام  تـــــدريبي  اســـ  . تـــــخثير برنـــ

ــدائي  ــدى عـــــ ــة لـــــ ــة ال اصـــــ ــدرات البدنيـــــ ــوير  عـــــــ  القـــــ ــر  1500فـــــــي تطـــــ ــتير  يـــــ ــالة ماجســـــ ــر. رســـــ متـــــ

 منشورة، جامعة الْنبار، العرا .

ــل.   ❖ ــين فاضـــ ــاج ركـــــ  2020العبـــــا ، حســـ ــي إنجـــ ــة المـــــعثرة فـــ ــرات ال ينماتيليـــ  . تحليـــــل  عـــــ  المتايـــ

 متر. رسالة ماجستير  ير منشورة، جامعة الب رة، العرا . 1500

ــا ، رجا  حســـــــن.   ❖ ــوير 2023 بـــــ ــدريبات اللا تـــــــات فـــــــي تطـــــ ــت دام تـــــ ــدريبي  اســـــ ــام  تـــــ  . تـــــــخثير برنـــــ

 متر. رسالة ماجستير  ير منشورة، جامعة كربلاء، العرا . 1500تحمل السرعة و نجاج رك  
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ــدرات فـــــــي 2025 بـــــــا ، رجا ، و غـــــــرون.   ❖ ــام  تـــــــدريبي م ـــــــحوا  ملمـــــــلات ال ربوهيـــــ ــخثير برنـــــ  . تـــــ

ــب و نجـــــاج ركـــــ   ــة ومعشــــــر التعـــ ــرات الودي يـــ ــة والمتايـــ ــدرات البدنيـــ ــ  القـــ ــر للعــــــداءات.  1500 عـــ متـــ

 مجلة الدراسات التربوية.

 . التحليــــــــل الحركــــــــي لــــــــبع  المتايــــــــرات البايوميلانيليــــــــة لعــــــــدائي 2012عبــــــــد الحســــــــين، كــــــــريم لَّجم.   ❖

 المسافات المتوسطة. رسالة ماجستير  ير منشورة، جامعة القادسية، العرا .

 . 12 . التــــــــدريب الرياضــــــــي: ندريــــــــات وتطبيقــــــــات  ر2005عبــــــــد ال ــــــــالل، ع ــــــــام عبــــــــد ال ــــــــالل.   ❖

 القاهرة: دار المعارف.

ان: مــــــانيلي فــــــي فعاليــــــات ألعــــــاا القــــــوى. ع . التحليــــــل البايوميلــــــ2021عبــــــد الــــــراج ، أحمــــــد محمــــــود.   ❖

 دار الياجورت العلمية للنشر والتوجيع.

  . البايوميلانيم.  اداد: دار ال تب والوثائل.2022عبد الرحمن، إياد، و يسى،  فار سعد.   ❖

 . الْســـــــس الفســــــيولوجية لت طــــــي  أحمــــــاي التــــــدريب. القـــــــاهرة: 2014عبــــــد الدــــــاهر، محمــــــد محمــــــود.   ❖

 مركز ال تاا الحدير.

ــد الدــــــاهر، محمــــــد محمــــــود.   ❖  . الْســــــس الفســــــيولوجية لت طــــــي  الْحمــــــاي التدريبيــــــة. القــــــاهرة: 2019عبـــ

 مركز ال تاا الحدير.

  . فسيولوجيا التدريب الرياضي. القاهرة: دار الف ر العربي.2003عبد الفتاح، أبو العلا أحمد.   ❖

 . فســــــيولوجيا اللياقــــــة البدنيــــــة. 2003عبــــــد الفتــــــاح، أبــــــو العــــــلا أحمــــــد، ون ــــــر الــــــدين، محمــــــد حســــــن.   ❖

 القاهرة: دار الف ر العربي.

 . تـــــــخثير اســــــــت دام تــــــــدريبات 2023عبـــــــد ال ــــــــريم، جمـــــــاي، شــــــــااتي، عــــــــامر فـــــــاغر، وجليــــــــل، وليــــــــد.   ❖

ــاج ركـــــ   ــة لتطـــــوير تحمـــــل الســـــرعة ال اصـــــة و نجـــ ــار  1500مقترحـــ ــئين  خعمـــ ــين ناشـــ متـــــر علـــــى لَّعبـــ

   سنة. مجلة الفتح للبحوا التربوية والنفسية.16–14 
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ــيم 2010عبــــــد ال ــــــريم، قاســــــم حســــــن.   ❖  . البايوميلانيــــــم فــــــي المجــــــاي الرياضــــــي.  اــــــداد: مطبعــــــة التعلــــ

 العالي.

ــم حســـــن.   ❖ ــد ال ـــــريم، قاســـ ــة 2018عبـــ ــداد: مطبعـــ ــي.  اـــ ــاي الرياضـــ ــي فـــــي المجـــ  . البايوميلانيـــــم التطبيقـــ

 التعليم العالي.

ــالح.   ❖ ــريم، محمـــــــود صـــــ ــد ال ـــــ ــطة. 2018عبـــــ ــافات المتوســـــ ــات المســـــ ــدريب فعاليـــــ ــة لتـــــ  . الْســـــــس العلميـــــ

  اداد: دار ال تب الرياضية.

 . تــــــــــخثير التوافــــــــــل الع ــــــــــبي العضــــــــــلي فــــــــــي  عــــــــــ  المتايــــــــــرات 2015عبــــــــــد الله، محمــــــــــود كــــــــــريم.   ❖

ــوم  ــة وعلــ ــة البدنيــ ــة التربيــ ــورة، كليــ ــر منشــ ــوراه  يــ ــة دكتــ ــطة. أطروحــ ــافات المتوســ ــدائي المســ ــة لعــ ال ينماتيليــ

 الرياضة، جامعة الب رة، العرا .

  . ندريات التدريب الرياضي. القاهرة: مركز ال تاا للنشر.1997عبد المق ود، حسن السيد.   ❖

ــان حبيــــــــب.   ❖ ــد الوهــــــــاا،  ســــــ ــام  2025عبــــــ ــم فــــــــي تركيــــــــز حــــــ ــة الفارتلــــــ ــخثير التــــــــدريب  طريقــــــ  . تــــــ

 اللا تيم ومطاولة السرعة. مجلة دراسات وبحوا التربية الرياضية.

 . تـــــــــخثير تـــــــــدريبات   يقاعـــــــــات ركـــــــــ  متنوعـــــــــة فـــــــــي الحـــــــــد الْق ـــــــــى 2023علـــــــــ ، واثـــــــــل رحـــــــــيم.   ❖

لَّســــــتهلائ الْوكســــــجين وســــــرعة عتبــــــة اللا تــــــات وتحمــــــل الســــــرعة و نجــــــاج العــــــدائين. رســــــالة ماجســــــتير 

  ير منشورة، جامعة كربلاء، العرا .

  . علم التدريب الرياضي. القاهرة: دار المعارف.1994علاوت، محمد حسن.   ❖

  . علم التدريب الرياضي. القاهرة: دار المعارف.2004علاوت، محمد حسن.   ❖

  . علم التدريب الرياضي. القاهرة: دار الف ر العربي.2019علاوت، محمد حسن.   ❖

ــد.   ❖ ــد محمــــــ ــو العــــــــلا أحمــــــ ــاح، أبــــــ ــد الفتــــــ ــد حســــــــن، وعبــــــ ــدريب 2000عــــــــلاوت، محمــــــ ــيولوجيا التــــــ  . فســــــ

 الرياضي. القاهرة: دار الف ر العربي.
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  . ودائم أعضاء التدريب الرياضي. القاهرة: دار الف ر العربي.1999علي، محمد حسن.   ❖

 . تحديــــــد مســــــافة ونســــــب مقاومــــــة لَّغتبــــــار تحمــــــل القــــــوة 2021عــــــواد، علــــــي، وعبــــــد الْميــــــر، أيمــــــن.   ❖

 جامعة  اداد. –متر. مجلة التربية الرياضية  1500ال ا  لفعالية رك  

ــز.   ❖ ــي عزيـــــ ــا  2021عـــــــو ، علـــــ ــوة ال ـــــ ــل القـــــ ــار تحمـــــ ــة لَّغتبـــــ ــافات ونســـــــب مقاومـــــ ــد مســـــ  . تحديـــــ

متـــــــر. أطروحــــــــة دكتـــــــوراه  يــــــــر منشـــــــورة، جامعــــــــة  اــــــــداد،  1500ونســـــــبة مســــــــاهمتها   نجـــــــاج ركــــــــ  

 العرا .

ــد.   ❖ ــد الواحـــ ــاهم عبـــ ــتجا ة 2024 يســـــى، فـــ ــل الســـــرعة واســـ ــوير تحمـــ ــى تطـــ ــد علـــ ــدريبات الجهـــ ــخثير تـــ  . تـــ

متــــــــر رجــــــــاي. مجلــــــــة دراســــــــات وبحــــــــوا التربيــــــــة الرياضــــــــية،  1500ودــــــــائم ال لــــــــى و نجــــــــاج ركــــــــ  

34 4 ، 61–71. 

ــابر.   ❖ ــي جــــ ــتلاوت، علــــ ــداد: دار 2020الفــــ ــل.  اــــ ــة والتطبيــــ ــين الندريــــ ــدير بــــ ــي الحــــ ــدريب الرياضــــ  . التــــ

 ال تب العلمية.

  . القوة والقدرة والتدريب الرياضي الحدير. عمّان: دار دجلة.2012الفر ، جماي صبرت.   ❖

 . تطبيقــــــــات البايوميلانيــــــــم فــــــــي التــــــــدريب الرياضــــــــي والْداء 2010الفضــــــــلي، صــــــــريح عبــــــــد ال ــــــــريم.   ❖

 الحركي.  اداد: دار دجلة للنشر.

ــواد.   ❖ ــوت، عـــــادي عـــ ــوير 2011 رحـــ ــتهدف فـــــي تطـــ ــزمن المســـ ــل الـــ ــرعة وفـــ ــل الســـ ــدريب تحمـــ ــخثير تـــ  . تـــ

م للشــــــباا. رســــــالة ماجســــــتير  يــــــر 800 عــــــ  القــــــدرات البدنيــــــة والفــــــار  بــــــين جزئــــــي المســــــافة لســــــبا  

 منشورة، كلية التربية الرياضية، جامعة الْنبار، العرا .

ــا .   ❖ ــل  بــــ ــي، فاضــــ ــداد: 2014ال عبــــ ــي.  اــــ ــالْداء الرياضــــ ــه  ــــ ــلي وعلاقتــــ ــبي العضــــ ــل الع ــــ  . التوافــــ

 ملتبة المجتمع العربي.
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 . دراســـــة تحليليـــــة لـــــبع  المتايـــــرات البايوميلانيليـــــة لـــــدى عـــــدائي 2022اللامـــــي، حيـــــدر عبـــــد الزهـــــرة.   ❖

 المسافات المتوسطة. رسالة ماجستير  ير منشورة، جامعة  ابل، العرا .

ــدى.   ❖ ــور الهـــــ ــي، نـــــ ــرات 2017لعيبـــــ ــاعد فـــــــي  عـــــــ  المتايـــــ ــت دام جهـــــــاج مســـــ ــداد تمرينـــــــات  اســـــ  . إعـــــ

  ســـــــنة. رســـــــالة ماجســـــــتير  يـــــــر 16–14م لْعمـــــــار  1500البدنيـــــــة والبايوكينماتيليـــــــة و نجـــــــاج ركـــــــ  

 منشورة، كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة.

  . التدريب الرياضي. عمّان: ملتبة المجتمع للنشر والتوجيع.2011مالح، فاطمة، و غرون.   ❖

  . التدريب الرياضي. الموصل: دار ال تب للطباعة والنشر.1988مجيد، ريسان غريب .   ❖

  . التحليل الحركي. الب رة: دار الحلمة.1992مجيد، ريسان غريب .   ❖

  . الْسس العلمية للحركة الرياضية.  اداد: مطبعة التعليم العالي.1998مجيد، ريسان غريب .   ❖

  . التحمل في التدريب الرياضي.  اداد: دار الضياء.2007مجيد، ريسان غريب .   ❖

  . ت طي  الْحماي التدريبية.  اداد: دار ال تب العلمية.2009مجيد، ريسان غريب .   ❖

  . التدريب الرياضي وتطوير الْداء.  اداد: دار الحلمة.2010مجيد، ريسان غريب .   ❖

 . الميلانيــــــــم الحيــــــــوت لــــــــ داء الرياضــــــــي. 2003مجيــــــــد، ريســــــــان غــــــــريب ، والبيــــــــاتي، عبــــــــد الجبــــــــار.   ❖

  اداد: دار ال تب العلمية.

ــريم.   ❖ ــد ال ـــــ ــريح عبـــــ ــلي، صـــــ ــريب ، والفضـــــ ــان غـــــ ــد، ريســـــ ــي. 2005مجيـــــ ــوت التطبيقـــــ ــم الحيـــــ  . الميلانيـــــ

  اداد: دار الحلمة.

ــه.   ❖ ــان غـــــــريب ، ومحجـــــــوا، وجيـــــ ــداد: 2001مجيـــــــد، ريســـــ ــي لـــــــ داء الرياضـــــــي.  اـــــ  . التحليـــــــل الحركـــــ

 جامعة  اداد.

ــد إبــــــراهيم.   ❖ ــاني محمــــ ــدين، أمــــ ــي 2023مــــ ــة فــــ ــة م تلفــــ ــارات حركيــــ ــدريب التحمــــــل وفــــــل مســــ ــخثير تــــ  . تــــ

  ع  المتايرات البدنية والفسيولوجية. مجلة التربية الرياضية.
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ــماء.   ❖ ــد، أســــــ ــة، وحميــــــ ــد، فاطمــــــ ــواي، عبــــــ ــدت، نــــــ ــة 2011مهــــــ ــات المرحلــــــ ــي لطالبــــــ ــدريب الرياضــــــ  . التــــــ

 الوانية.  اداد: ملتبة المجتمع العربي.

ــريم.   ❖ ــوت، علــــــي كــــ ــوير  عــــــ  المعشــــــرات 2022الموســــ ــة فــــــي تطــــ ــدريبات العتبــــــة اللاهوائيــــ  . تــــــخثير تــــ

 متر. رسالة ماجستير  ير منشورة، جامعة  ت قار، العرا . 1500الفسيولوجية و نجاج رك  

  . الشامل في التدريب الرياضي.  اداد: مطبعة الرفاه.2022المياحي، فاضل دحام.   ❖

ــد.   ❖ ــد الله محمـــ ــي، عبـــ ــرات 2020النعيمـــ ــوير  عـــــ  المعشـــ ــل ال ـــــا  فـــــي تطـــ ــدريبات التحمـــ  . تـــــخثير تـــ

ــداد،  ــة  اـــــ ــورة، جامعـــــ ــر منشـــــ ــتير  يـــــ ــالة ماجســـــ ــطة. رســـــ ــافات المتوســـــ ــدائي المســـــ ــدى عـــــ ــيولوجية لـــــ الفســـــ

 العرا .

ــان.   ❖ ــد العزيــــــز، وال طيــــــب، ناريمــــ ــدني 2005النمــــــر، عبــــ ــداد بــــ ــدريب الرياضــــــي: إعــــ ــارت  – . التــــ  –مهــــ

 غططي. القاهرة: مركز ال تاا للنشر.

 . البايوميلانيـــــــم فـــــــي المجـــــــاي الرياضـــــــي.  اـــــــداد: مطبعـــــــة نبـــــــرا  2010الهاشـــــــمي، ســـــــمير مســـــــل .   ❖

 للطباعة والت ميم.

 . أساســـــــيات التمرينـــــــات.  اـــــــداد: مركـــــــز ال تـــــــاا 2015الهاشـــــــمي، محمـــــــود إســـــــماعيل عبـــــــد الحميـــــــد.   ❖

 الحدير للنشر.

  . أساسيات التدريب الرياضي. دمشل: دار العرا.2011الهيتي، موفل أسعد.   ❖

 . تـــــخثير تـــــدريبات العتبـــــة الفارقـــــة اللاهوائيـــــة علـــــى معـــــدي تعبئـــــة 2023يوســـــم، محمـــــد ريـــــا  علـــــي.   ❖

ــا قي  ــي لمتســ ــتوى الرقمــ ــة والمســ ــتهلائ الطاقــ ــة  1500واســ ــون التربيــ ــوم وفنــ ــيور لعلــ ــة أســ ــر جــــرت. مجلــ متــ

 الرياضية.
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 ( 1ملحق )

 السادة اعضاء اللجنة العلمية اقرار العنوان موضوع الدراسة

 

 الصفة التخصص  الجامعة الاسم الثلاثي  ت

 رئيساً  بايوميكانيك  ميسان أ.د احمد حنون خنجر  1

 عضوا ساحة وميدان ميسان أ.د حسين محسن سعدون  2

 عضوا تدريب رياضي ميسان أ.م.د وجدان سعيد جهاد  3

 عضوا ومشرفاً  بايوميكانيك  ميسان أ.د محمد حسين حميدي 4
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 ( 2ملحق )

 امر تسهيل المهمة الى ملعب ميسان 
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 ( 3ملحق )

 امر تسهيل المهمة الى الاتحاد العاب القوى في ميسان 
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 ( 4ملحق )

 امر تسهيل ملعب المخيم الكشفي 
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 ( 5ملحق )

 استمارة استبيان لاستطلاع أراء الخبراء 
 وجارة التعليم العالي والبحر العلمي

 جامعة ميسان 
  لية التربية البدنية وعلوم الرياضة 

 الملحق رقم )  (  

 يوضح استمارة استبيان لاستطلاع أراء الخبراء 

 

 الأستاذ الفاضل ........................................................................المحترم  

 تحية طيبة... 

 بــــ  رائ م حوي اجراءات  حوها الموسوم استطلا ا ر د ستار عبد الجبار  تود الباحوة 

ــة  ــيم بعــض القــدرات والصــفات البدني ــك فــي ق ــدريب الفارتل ــق أســلوب ت ــات مقترحــة بتشــكيلين وف ــأثير تمرين )ت
 م ناشئين(1500عدائي ركض لكينماتيكية والانجاز ايو والب

  امـــــام √وندـــــرا لملـــــانت م العلميـــــة فـــــي مجـــــاي ت   ـــــات م يرجـــــى ترشـــــيح الَّغتبـــــارات بوضـــــع علامـــــة  

 .الَّغتبار المناسب او اضافة ما ترونه مناسبا

 مع فائق الشكر والتقدير...

 اسم ال بير: 
 ملان اللقب العلمي:

 العمل: 
 التاري : 
 التوقيع: 
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 ( 6ملحق )

 اسماء الخبراء والمتخصصين الذين عرض عليهم الاختبارات
 

 مكان العمل  الاختصاص  الاسم الثلاثي  ت

 جامعة البصرة \ كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة بايوميكانيك  ا.د حاجم شاني عودة   1

ساحة وميدان -بايو ميكانيك  ا.د صريح عبد الكريم الفضلي   2 اشور جامعة \ كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة   

القادسية كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة/ جامعة  بايوميكانيك  ا.د حسين مردان عذافة   3  

التحليل الحركي البيو ميكانيك   ا.د اياد عبد الرحمان مخيف   4
القوى العاب  – الرياضي  

القادسية كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة/ جامعة   

.د وائل قاسم جواد ا  5 كرة قدم  –البايوميكانيك  البصرة  كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة/ جامعة   

د محسن علي السعداوي  ا.  6 الساحة وميدان  – البايوميكانيك  اي قار كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة/ جامعة    

.د. محمد عادل مقابلة ا  7 كرة قدم  – التدريب الرياضي  اليرموك  كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة/ جامعة   

وئام عامر عبدالل ا.د   8 كرة السلة  -اختبارات وقياس  كركوك  كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة/ جامعة   

كريم حاكم سوادي ا.د   9 الساحة  العاب   – التدريب الرياضي 
 وميدان 

القاسم  كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة/ جامعة 
 الخضر 

فردوس مجيد امين ا.د   10 الجمناستك  -البايوميكانيك الحركي   ديالى كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة/ جامعة    

م. د مثنى عبد الامير عبد    11
العاب القوى  –تدريب رياضي  الحسين   المديرية العامة للتربية في محافظة كربلاء 

كريم   عبد الأميرصادق م.د   12
 عبد 

العاب مضرب  –تدريب  فسلجه  مديرية العامة للتربية كربلاء المقدسة 
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 ( 7) ملحق

 يبين أسماء فريق العمل المساعد

 مكان العمل  التحصيل الدراسي  الاسم الثلاثي  ت

 مديرية تربية ميسان  دكتوراه  أبو الحسن رؤوف محمود  1

 مديرية تربية ميسان  طالب ماجستير  حسام حسين طلوبي   1

 مديرية تربية ميسان  ماجستير  سجاد طالب عطوان   2

 مديرية تربية ميسان  طالب ماجستير  زهراء عماد خضير   3

 مديرية تربية ميسان  طالب ماجستير  سنان عبد الرزاق لفتة   4

 مدرب ساحة وميدان  بكلوريوس  محمد منذر زاير   5

 المرحلة البحثية  طالب ماجستير  ثروت عبد الكاظم عاشور   6

 مديرية تربية ميسان  طالب ماجستير  سمية ستار مجبل   7

 بكلوريوس  بهاء جاسم مهلهل   8
 مديرية تربية ميسان 

 معلم جامعي  وعد عاصي نونة   9
 مديرية تربية ميسان 

 ( 7) ملحق

 المحكمين يبين أسماء 

 مكان العمل  التحصيل الدراسي  الاسم الثلاثي  ت

 أستاذ دكتور  حسين محسن سعدون  1
  لية التربية البدنيةتدريسي في ك -جامعة ميسان

 وعلوم الرياضة 

 النشاط الرياضي -مديرية تربية ميسان  مدرس دكتور  جبار  ين جابر نحس 2
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 (8ملحق )
 والتمارين المقترحة يبين الوحدات التدريبية
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 الوحدة التدريبية 
 
 
 

 
 

 ت القسم 
اليوم  

 والتاريخ 
 التمرين 

  مسافة

  اداء

 التمرين 

 الراحة  عدد 

  مسافة الشدة 

 التمرين 

  الكلية المسافة 

  مع للتمرين

 الراحة  مجموع
بين   المجاميع  التكرار 

 التكرارات 
بين  

 المجاميع 

سي 
رئي
ال

 

 الاثنين  1
19\1\2026 

 م 1440 م960 %80 م 80 م 40 2 6 م 80 م  40م هرولة  80ركض سرعة 

 الخميس 2
 م4000 م 2000 %80 م 400 م200 2 5 م 200 م  200م هرولة  200ركض  2026\1\23

 
 
 
 

 تطوير تحمل السرعة -الهدف: تطوير السرعة القصوى 
 2026/ 1 /23- 19اليوم والتاريخ: الاثنين والخميس 

 %80الشدة: 
 4عدد اللاعبين :

 الاول  الاسبوع:
 )التجريبية المسافة( 2+1الوحدة التدريبية: 

 الاعداد الخاص  ةالمرحلة: مرحل
 المكان: ملعب ميسان الاولمبي 

 مضمار ملعب ميسان الادوات: ساعة، صافرة، 
 الاسلوب : فارتلك بتشكيل: المسافة

 متر   1500الفعالية: 
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 الوحدة التدريبية

 
 
 

 
 
 
 

 التمرين  اليوم والتاريخ  ت القسم 
  زمن

  اداء

 التمرين 

 الراحة  عدد 

  زمن الشدة 

 التمرين 

  الكلي  الزمن

للتمرين مع 
 الراحة 

بين   المجاميع  التكرار 
 التكرارات 

بين  
 المجاميع 

سي 
رئي
ال

 

 الاثنين  1
 د 11 د 4 %80 ثا 10 ثا 30 2 8 ثا 15 ثا 30ثا هرولة  15ركض سرعة  2026\1\19

 الخميس 2
 د   21 د 12 %80 ثا 120 ثا 30 2 8 ثا 45 ثا 30ثا هرولة 45ركض  2026\1\23

 
 

 الاول  الاسبوع :
 التجريبية الزمن( ) 2+1الوحدة التدريبية : 

 الاعداد الخاص  ةالمرحلة: مرحل
 المكان: ملعب ميسان الاولمبي 

 مضمار ملعب ميسان الادوات: ساعة، صافرة، 
 الاسلوب : فارتلك بتشكيل :الزمن

 متر   1500الفعالية : 

 تطوير تحمل السرعة -الهدف : تطوير السرعة القصوى 
 2026/ 1 /23-19اليوم والتاريخ : الاثنين والخميس 

 %80الشدة : 
 4عدد اللاعبين :



...................... الملاحـــــق.................................................................................................................   210  

  

 

 الوحدة التدريبية

 
 
 

 
 
 

 ت القسم 
اليوم  

 والتاريخ 
 التمرين 

  مسافة

  اداء

 التمرين 

 الراحة  عدد 

  مسافة الشدة 

 التمرين 

  المسافة 

  الكلية

  مع للتمرين

 الراحة  مجموع

بين   المجاميع  التكرار 
 التكرارات 

بين  
 المجاميع 

سي 
رئي
ال

 

 الاثنين  1
 م2030 م1080 %85 م 200 م50 3 6 م 60 م  50م هرولة  60ركض سرعة  2026\1\26

 الخميس 2
 م 7000 م 6000 %85 م 400 م50 3 5 م 400 م 50م هرولة  400ركض  2026\1\30

 
 

  

 الثاني الاسبوع :
 ) التجريبية المسافة( 4+3الوحدة التدريبية : 

 الاعداد الخاص  ةالمرحلة: مرحل
 المكان: ملعب ميسان الاولمبي 

 مضمار ملعب ميسان الادوات: ساعة، صافرة، 
 الاسلوب : فارتلك بتشكيل :المسافة

 متر   1500الفعالية : 

 
 تطوير تحمل السرعة -الهدف : تطوير السرعة القصوى 
 2026/ 1 /30-26اليوم والتاريخ : الاثنين والخميس

 %85الشدة : 
 4عدد اللاعبين : 
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 الوحدة التدريبية

 
 
 

 
 
 

 ت القسم 
اليوم  

 والتاريخ 
 التمرين 

  زمن

  اداء

 التمرين 

 الراحة  عدد 

  زمن الشدة 

 التمرين 

  الكلي  الزمن

للتمرين مع 
 الراحة 

بين   المجاميع  التكرار 
 التكرارات 

بين  
 المجاميع 

سي 
رئي
ال

 

 الاثنين  1
26\1\2026 

 د15.5 د 4 %85 ثا 60 ثا 30 3 8 ثا 10 ثا 30ثا هرولة  10ركض سرعة 

 الخميس 2
 د 24 د 12 %85 ثا 180 ثا 90 2 4 ثا 90 ثا90ثا هرولة 90ركض  2026\1\30

 
 
 

 الثاني الاسبوع :
 ) التجريبية الزمن(  4+3الوحدة التدريبية : 

 الاعداد الخاص  ةالمرحلة: مرحل
 المكان: ملعب ميسان الاولمبي 

 مضمار ملعب ميسان الادوات: ساعة، صافرة، 
 الاسلوب : فارتلك بتشكيل :الزمن

 متر   1500الفعالية : 

 تطوير تحمل السرعة -الهدف: تطوير السرعة القصوى 
 2026/  1 /30-26اليوم والتاريخ : الاثنين والخميس 

 %85الشدة : 
 4عدد اللاعبين :
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 الوحدة التدريبية

 
 
 

 
 
 

 ت القسم 
اليوم  

 والتاريخ 
 التمرين 

  مسافة

  اداء

 التمرين 

 الراحة  عدد 

  مسافة الشدة 

 التمرين 

  الكلية المسافة 

  مع للتمرين

 الراحة  مجموع
بين   المجاميع  التكرار 

 التكرارات 
بين  

 المجاميع 

سي 
رئي
ال

 

 الاثنين  1
 م 3020 م 1440 %80 م 80 م100 3 6 م 80 م 100م هرولة  80ركض سرعة  2026\2\2

 الخميس 2
 م3250 م 2250 %80 م 400 م50 3 5 م150 م  50م هرولة  150ركض  2026\2\6

 
 

 الثالث: الاسبوع :
 ) التجريبية المسافة(  6+5الوحدة التدريبية : 

 الاعداد الخاص  ةالمرحلة: مرحل
 المكان: ملعب ميسان الاولمبي 

 مضمار ملعب ميسان الادوات: ساعة، صافرة، 
 الاسلوب : فارتلك بتشكيل :المسافة

 متر   1500الفعالية : 

 تطوير تحمل السرعة -الهدف : تطوير السرعة القصوى 
 2026/  2/  6-2اليوم والتاريخ : الاثنين والخميس

 %80الشدة : 
 4عدد اللاعبين :
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 الوحدة التدريبية

 
 
 

 
 
 

 ت القسم 
اليوم  

 والتاريخ 
 التمرين 

  زمن

  اداء

 التمرين 

 الراحة  عدد 

  زمن الشدة 

 التمرين 

  الكلي  الزمن

للتمرين مع 
 الراحة 

بين   المجاميع  التكرار 
 التكرارات 

بين  
 المجاميع 

سي 
رئي
ال

 

 الاثنين  1
2\2\2026 

 د7.4 د2.6 %80 ثا 10 ثا 20 2 8 ثا 10 ثا20ثا هرولة  10ركض سرعة

 الخميس 2 
 14.3 د5.3 %80 ثا 120 ثا 30 2 8 ثا 20 ثا 30ثا هرولة  20ركض سرعة 2026\2\6

 
 
 

 الثالث الاسبوع :
 ) التجريبية الزمن(  6+5الوحدة التدريبية : 

 الاعداد الخاص  ةالمرحلة: مرحل
 المكان: ملعب ميسان الاولمبي 

 مضمار ملعب ميسان الادوات: ساعة، صافرة، 
 الاسلوب : فارتلك بتشكيل :الزمن

 متر   1500الفعالية : 

 السرعة لتطوير تحم-الهدف : تطوير السرعة القصوى 
 2026/ 2/  6-2اليوم والتاريخ: الاثنين والخميس 

 %80الشدة: 
 4عدد اللاعبين :
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 الوحدة التدريبية

 
 
 

 
 
 

 ت القسم 
اليوم  

 والتاريخ 
 التمرين 

  مسافة

  اداء

 التمرين 

 الراحة  عدد 

  مسافة الشدة 

 التمرين 

  الكلية المسافة 

  مع للتمرين

 الراحة  مجموع
بين   المجاميع  التكرار 

 التكرارات 
بين  

 المجاميع 

سي 
رئي
ال

 

 الاثنين  1
9\2\2026 

 م10700 م9600 %90 م 100 م 100 2 6 م 800 م100م هرولة  800ركض بالقفز 

 الخميس 2
 م1950 م1200 %90 م400 م50 1 8 م150 م50م هرولة  150ركض بالقفز)باوتيك(  2026\2\13

 
 
 

 الرابع  الاسبوع :
 ) التجريبية المسافة(  8+7الوحدة التدريبية : 

 الاعداد الخاص  ةالمرحلة: مرحل
 المكان: ملعب ميسان الاولمبي 

 مضمار ملعب ميسان الادوات: ساعة، صافرة، 
 الاسلوب : فارتلك بتشكيل :المسافة

 متر   1500الفعالية : 

 تطوير تحمل القوة -تطوير تحمل العام  الهدف:
 2026 / 2 /13-9الاثنين والخميس  والتاريخ:اليوم 
 %90 الشدة:
 4 اللاعبين:عدد 
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 الوحدة التدريبية

 
 
 

 
 
 

 التمرين  اليوم والتاريخ  ت القسم 
  زمن

  اداء

 التمرين 

 الراحة  عدد 

  زمن الشدة 

 التمرين 

  الكلي  الزمن

للتمرين مع 
 الراحة 

بين   المجاميع  التكرار 
 التكرارات 

بين  
 المجاميع 

سي 
رئي
ال

 

 الاثنين  1
 د 13.3 د 9 %90 ثا 60 ثا 20 2 6 ثا 45 ثا 20ثا هرولة 45ركض بالقفز)باوتيك(  2026\2\9

 الخميس 2 
 26.13 20.8 %90 ثا 40 ثا 20 2 8 ثا 78 ثا 20ثا هرولة 78ركض  2026\2\13

 
 

 الرابع  الاسبوع :
 ) التجريبية الزمن(  8+7الوحدة التدريبية : 

 الاعداد الخاص  ةالمرحلة: مرحل
 المكان: ملعب ميسان الاولمبي 

 مضمار ملعب ميسان الادوات: ساعة، صافرة، 
 الاسلوب : فارتلك بتشكيل :الزمن

 متر   1500الفعالية : 

 تطوير تحمل العام   -الهدف : تطوير تحمل القوة
 2026/ 2 / 13-9الاثنين والخميس  والتاريخ:اليوم 
 %90 الشدة:
 4 اللاعبين:عدد 
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 الوحدة التدريبية

 
 
 

 
 
 

 ت القسم 
اليوم  

 والتاريخ 
 التمرين 

  مسافة

  اداء

 التمرين 

 الراحة  عدد 

  مسافة الشدة 

 التمرين 

  المسافة 

  الكلية

  مع للتمرين

 مجموع

 الراحة 

بين   المجاميع  التكرار 
 التكرارات 

بين  
 المجاميع 

سي 
رئي
ال

 

 الاثنين  1
 م 3000 م2400 %85 م 100 م 50 2 6 م 200 م 50م هرولة  200ركض بالقفز)باوتيك(  2026\2\16

 الخميس 2
 م8000 م4800 %85 م400 م200 2 8 م300 م 200م هرولة  300ركض  2026\2\20

 
 

 الخامس  الاسبوع :
 ) التجريبية المسافة(  10+9الوحدة التدريبية : 

 الاعداد الخاص  ةالمرحلة: مرحل
 المكان: ملعب ميسان الاولمبي 

 مضمار ملعب ميسان الادوات: ساعة، صافرة، 
 الاسلوب : فارتلك بتشكيل :المسافة

 متر   1500الفعالية : 

 تطوير تحمل العام -الهدف : تطوير تحمل القوة 
 2026/   2 /20-16اليوم والتاريخ : الاثنين والخميس

 %85الشدة : 
 4عدد اللاعبين : 
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 الوحدة التدريبية اليومية

 
 
 

 
 
 

 ت القسم 
اليوم  

 والتاريخ 
 التمرين 

  زمن

  اداء

 التمرين 

 الراحة  عدد 

  زمن الشدة 

 التمرين 

  الكلي  الزمن

للتمرين مع 
 الراحة 

بين   المجاميع  التكرار 
 التكرارات 

بين  
 المجاميع 

سي 
رئي
ال

 

 الاثنين  1
 د 7.46 د4.8 %85 ثا 60 ثا 10 2 6 ثا 24 ثا 10ثا هرولة  24ركض بالقفز)باوتيك(  2026\2\16

 الخميس 2
 د 18 د   13 %85 ثا 40 ثا 20 2 8 ثا 50 ثا  20ثا هرولة  120ركض  2026\2\20

 
 

 الخامس الاسبوع:
 التجريبية الزمن( ) 10+9الوحدة التدريبية: 

 الاعداد الخاص  ةالمرحلة: مرحل
 المكان: ملعب ميسان الاولمبي 

 مضمار ملعب ميسان الادوات: ساعة، صافرة، 
 الاسلوب: فارتلك بتشكيل: الزمن

 متر   1500الفعالية: 

 تطوير تحمل العام -الهدف : تطوير تحمل القوة 
 2026/   2 /20-16اليوم والتاريخ : الاثنين والخميس

 %85الشدة: 
 4عدد اللاعبين: 
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 الوحدة التدريبية
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 التكرارات 
بين  

 المجاميع 

سي 
رئي
ال

 

 الاثنين  1
 م 1800 م1200 %90 م 100 م 50 2 6 م 100 م 50م هرولة  100ركض بالقفز)باوتيك(  2026\2\23

 الخميس 2
 م 9100 م8000 %90 م400 م50 2 8 م500 م 50م هرولة 500ركض  2026\2\27

 
 

 السادس الاسبوع :
 ) التجريبية المسافة(12+11الوحدة التدريبية : 

 الاعداد الخاص  ةالمرحلة: مرحل
 المكان: ملعب ميسان الاولمبي 

 مضمار ملعب ميسان الادوات: ساعة، صافرة، 
 الاسلوب : فارتلك بتشكيل :المسافة

 متر   1500الفعالية : 

 تطوير تحمل العام  -الهدف : تطوير تحمل القوة 
 2026/ 2 /27-23اليوم والتاريخ :  الاثنين والخميس 

 %90الشدة : 
 4عدد اللاعبين : 
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 الوحدة التدريبية

 
 
 

 
 
 

 ت القسم 
اليوم  

 والتاريخ 
 التمرين 

  زمن

  اداء

 التمرين 

 الراحة  عدد 

  زمن الشدة 

 التمرين 

  الكلي  الزمن

للتمرين مع 
 الراحة 

بين   المجاميع  التكرار 
 التكرارات 

بين  
 المجاميع 

سي 
رئي
ال

 

 الاثنين  1
 د 7.5 د 4 %90 ثا 60 ثا 15 2 6 ثا 20 ثا 15ثا هرولة 20ركض بالقفز)باوتيك(  2026\2\23

 الخميس 2 
 د37 د32 %90 ثا 40 ثا 20 2 8 ثا 120 ثا  20ثا هرولة  120ركض  2026\2\27

 

 السادس الاسبوع :
 )التجريبية الزمن( 12+11الوحدة التدريبية: 

 الاعداد الخاص  ةالمرحلة: مرحل
 المكان: ملعب ميسان الاولمبي 

 الادوات: ساعة، صافرة، ارض صالحة الأداء الفعالية 
 الاسلوب : فارتلك بتشكيل: الزمن

 متر   1500الفعالية : 

 تطوير تحمل العام   -الهدف: تطوير تحمل القوة
 2026/  2 /27-23اليوم والتاريخ: الاثنين والخميس 

 %90الشدة: 
 4عدد اللاعبين: 
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ABSTRACT 

The effect of proposed exercises in two formations according 

to the fartlek training method on the values of some physical 

and biomechanical abilities and attributes and performance 

of junior 1500m runners 

 

 
Raghad Sattar Abdul Jabbar        Prof. Dr. Mohammed Hussein Hamidi 

                                                     

1447 A.H                              2026 A.D 

 

Field observations of junior 1500m runners in Maysan Governorate 

indicate a clear decline in performance levels in recent years. This may be 

due to several factors, including deficiencies in the development of 

specific physical attributes and weaknesses in basic biomechanical 

values. Therefore, a study was needed to investigate the effect of using 

proposed exercises based on two different configurations of the fartlek 

training method (time and distance) on developing certain physical 

abilities and biomechanical variables. The aim was to improve the 

training level and athletic performance of junior 1500m runners in 

Maysan Governorate. 

 

Accordingly, this study aimed to identify the values of certain abilities, 

attributes, and biomechanical variables among the research sample and to 

develop proposed exercises in two configurations (time and distance) 

using the fartlek training method for the junior 1500m race. 

 

The study hypotheses were as follows: The researcher hypothesized that 

there are statistically significant differences between the pre-test and post-

test results for the experimental group regarding the time frame, which 

reflects certain physical and biomechanical abilities and characteristics, 

favoring the post-tests. The second hypothesis was that there are 

statistically significant differences between the pre-test and post-test 

results for the two experimental groups regarding the distance, which 

reflects certain physical and biomechanical abilities and characteristics, 
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again favoring the post-tests. The research population was selected 

purposively from runners participating in the 1500m race in the junior 

category at clubs in Maysan Governorate. The population consisted of 

eight runners aged 14–16 years, randomly assigned to two equivalent 

experimental groups of four runners each. The researcher adopted the 

experimental method with a two-group equivalent group design, using 

pre-tests and post-tests, as it was suitable for the nature of the research 

problem. 

 

The most important conclusion of this study was that the Fartlek time and 

distance modulation techniques significantly improved the performance 

of the 1500m race in both experimental groups. Furthermore, the use of 

these techniques led to the development of specific physical attributes 

associated with 1500m running performance, as well as some 

biomechanical variables. 

 

The recommendations included incorporating both the Fartlek time and 

distance modulation techniques into the training programs for 1500m 

runners due to their positive impact on developing specific physical 

attributes and improving performance. The researcher also recommended 

using the Fartlek time modulation technique to develop the ability to 

regulate performance rhythm and maintain transitional speed throughout 

the different phases of the race. Finally, the researcher recommended 

using the Fartlek distance modulation technique to develop the ability to 

distribute effort efficiently throughout the various stages of the race. 
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