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 متر  011على المستوى الرقمي لمتسابقي وتأثيرهامختلفة من التدريب  اساليب استخدام   

 سالم الكوني علي ابوالقاسمد. *

 

إن التقددددلمس ار ددددتير فالترقددددل يددددي لمتسدددداس القباسددددبع  را ددددابقي   ل ددددا  القددددو  عيو ددددا  :المشككككولة وةهميككككة ال  كككك 

ف  ابقات ار افات القصقلة خاصا فالتي شددلمت خد ا ال دتوات ارا دبع ا دوتا  د الإ  يدي لرقدا  الرس دي لددا 

س فالإدد ا الت ددوت ي ددت با ارا دداب   ن ه  يدددا يددي هددوس  ددا لمهددا حبدد   اتددا ن ددلمالإا  ددا لمتسدداس ار ددت ب ع التددي ا

ي بدددددل عدددددا دددددددود ال لمهدددددلم  دددددا الاددددداحلقن فال  يددددداس يدددددي شدددددت   بدددددادها ال  دددددوس ال اب بدددددع فلن ددددداربع فالتدددددي ي تيدددددلم 

اردلمتوون علدن رتاددددا ل توصد  إاددن بتداس البددلا ة التلمترةبدع القدادتة علددن إهقداد ح ددوا لحلقدل  ددا ار دح ت ا  رابددع 

لصددددددد ب ع فالوسددددددداا  لمساسدددددددبع فار ددددددداعلمة ل تاقددددددداس فالرسيبدددددددع لدددددددد ة ال دددددددااسات فالتوصددددددد  ل دددددددر  التدددددددلمتر  ا

 س علمف . 011بار تو  الرس ي ل ي ابقات ار افات القصقلة فخاصا ساا  

فت تبل   ك ع اوسف ريو ال رعع ل  لماس عتلم   تو    دقن علدن الدرمم  دا اسدتيرات التدلمتر   دا  الإدم 

ارا ددداب  هتوسدددف عدددا الإددد ا ار دددتو  فا  ار دددح ت التدددي اوادددد  اردددلمتوون فارا دددابققن حبددد  ي تقدددلم الدددا    ن

 (. 612: 0)هتقلمس لت  بم  تسا    رة  خر  

فان االإيددداا   ددد  عتاصدددر ال باسدددع الالمربدددع فال لاقددد  علدددن اتيبدددع ال دددرعع فقددد  ي تبدددل  دددا  سددداا  التدددي 

  شدددات إادددن  ن  دددا  الإدددم ادددر  ا قبددد   ردددادة إ دددافبع 0111اددد د  اادددن دددددوت الإدددلمة الفددداالإرة إا  ن فقلخدددو  ارح ددد ي

ل  ددرعع الإدددو ترقدددل ارلقددل التدددلمتر ي فالددد ح اسدددلمض إاددن خ ددد  إح اسدددات عسددد بع  تتاسددقع فالتدددي ا دددتة بواسددد ع  داس 

 (91: 02المتراات اتاف بع خاصع،  يا ه  ر علن   تو  لمددزة ا   بع لإحلماث احبف  ا الإ ا ارلقل )

تدلمتر  هقد   ن هكدون إادن  ن لد  خ دوة رقدوس فسدا يدي ال Lorry Sygaror (1996)فردر  لدوتح سدبقات فض 

 علدن 
 
لدا مرض خاص فالإدلمض فاحدو ف  دلمد ف تدلم ا رقدوس بتدلمتر  ال درعع هقد   ن ا هكدون التدلمتر   قتصدرا

التدلمتراات التدي ادتم بال درعع لمسد   دا القصدو  سن دلدإ سدب دح إادن ادلمف  عصد ي مقدل  تاسد  فو د  فادد لإ 

 (001-11: 01 ا الإ ه لمدزاس علن حلمة )هق  ا  ب  ال  اط إان  كوراا  لمفلبع فالتلمتر  علن ل  دزس 

 ردد  عتدلم ا رت ددلمث عددا ا  دقن لمدددزاس ار ت  ددع  Erwen sebsten (1995)فرسدبف اهددرفرا ساي دتقن 

ا يدد  ال ددرعع( ف رتددا هيحددا اسددت لماس    ددع  رددواد  ددا  شددكاا ال ددلمف ف ددي  –ال ددرعع القصددو   –ل  ددلمف )ازاهددلم 

 (. 26: 01رح بارقاف ع ) دفات إ افبع( دات ص ووع  اثل )ا جرح بأدفات   اعلمة ف ا ج -)ا جرح ال ابعي(

فسلم سا ت ال لمهلم  ا اللمتاسات ال روبع فلمدتةبع بلمتاسع  لم  اأ قل الإ ه  رواد ار ت  ع لتلمتراات 

 .ال رعع  ل  دتاسع  قلف آخرفن 

(1990) Mero et,al., (01 قلمه  فآخرفن  ،)(14) (1991) Mojdell et,all.  فاا بني     ) Faccioni (00 ،)

 دوتج ده تيان فآخرفن 
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   (1998 George Dintman et,all.) (06 دهك بوس،)(9) (1999) Deceleus)  (2002) (7) لبلت دور  قل فآخرفن 

Albert Gollofer et,all ( 2( )6112(،  يلمفح خ   )1( )6116،   يلم ال ااعي.) 

إا  ن  م د  الإدد ه اللمتاسدات اتافلددت اددأ قل الإد ه التددلمتراات علددن ال وا د  اردد  رة علددن ال درعع  لدد : اددوا 

ا خ ددددوة، اددددردد ا خ ددددوة ف  ددددا ااصدددداا القددددلمس بدددداستض فالق بدددد   ىسددددا اتددددافا اددددأ قل الإدددد ه التددددلمتراات علددددن ارراحدددد  

س عددددلمف 011ي سدددداا  س عددددلمف فحتدددد  هكددددون الإتدددداي  زرددددلم  ددددا ا خصوصددددبع يددددي اددددلمتر  عددددلمان011ار ت  ددددع ل دددداا  

 بالتددلمتر  011ف  رفددع رددود التددلمتر  ارتاسدد  لكدد   رح ددع  ددا  راحدد  عددلمف 
 
  ددل فالت ددرض علددن  اثددل ارراحدد  اددأ را

بودددد  عددداس فوكددد  ردددود  دددا  ردددواد التدددلمتر  علدددن ت ح الااحددد   ن هقدددوس بلمتاسدددع ادددأ قل اسدددت لماس لمردددواد ار ت  دددع 

فالمتراات ال لمف بي داعلمة )ال درعع ال البدع( فخ دب   دا  لتلمتراات ال رعع  فالمتراات ال لمف بيقاف ع)الس  (

 س علمف فارتيل ع يي: 011المتراات ال لمف بيقاف ع )لس   فال رعع ال البع( علن ارراح  ار ت  ع ل اا  

  ددل(  رح ددع ال ددلمف بأسعدد   سددرعع 11-01  ددل(،  رح ددع بتدداس ال ددرعع )01-1 رح ددع ازاهددلم ال ددرعع لمفاددن )

 س. 011  ل( فلرقا  الرس ي ل لمف 011-21سص ال رعع )  ل(  رح ع اتا 21-21)

 ةهداف ال   :

الت رض علن اأ قل ل   ا المتراات ال لمف بيقاف ع )الس  ( فالمتراات ال لمف بي اعلمة )ال رعع  -0

ال البع( فخ ب   ا المتراات ال لمف بيقاف   )الس   ( فال رعع ال البع علن   ا علمف ارراح  

 لمف. س ع011ار ت  ع را ابقي 

الت رض علن اأ قل ل   ا المتراات ال لمف بيقاف ع )الس  ( فالمتراات ال لمف بي اعلمة )ال رعع  -6

ال البع( فخ ب   ا المتراات ال لمف بيقاف ع )الس  ( فال رعع ال البع علن لرقا  الرس ي را ابقي 

 س علمف. 011

  ت  ع سبلم الا  .   ل ا  تا  ا خ ا المتراات ال رعع ار011الت رض علن  اثل  راح  علمف  -1

 يفترض ال   : 

س علمف يي ارقيوعات الل  ع لصا و 011حلمفث ا  ا يي   ا  داس ارراح  ار ت  ع ل اا   -0

  قيوعع ا خ ب  )المتراات ال لمف بيقاف ع )الس  ( فال رعع ال البع(. 

ب  س علمف يي ارقيوعات الل  ع لصا و  قيوعع ا خ 011حلمفث ا  ا يي الز ا الحلي ل اا   -6

 )المتراات ال لمف بيقاف ع )الس  ( فال رعع ال البع(. 

   ل علمف  ا خ ا المتراات ال رعع ار ت  ع سبلم الا  . 011حلمفث ترقل يي اراي  ا  ا  راح   -1

 إجراءات ال   : 

اسددددت لماس الااحدددد  ارددددتثلا التقرر ددددي    دددع  قيوعددددات اقررةبددددع يددددي ارقيوعددددع لمفاددددن اسددددت لم ت مككك ال ال  كككك : 

ل ددلمف بيقاف ددع )السدد  ( فارقيوعددع اللاربددع اسددت لم ت اددلمتراات ال ددلمف بي دداعلمة )ال ددرعع ال البددع( اددلمتراات ا

 ارقيوعع اللاللع است لم ت خ ب   ا المتراات ال لمف بيقاف ع )الس  ( فال رعع ال البع 
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الالمربددددع فع ددددوس  ال لببددددعاددددم اختبددددات ال بتددددع بال ررقددددع ال يلمهددددع  ددددا ادددد   ال ددددت  اللاللددددع  بك بدددد  عي ككككة ال  كككك :    

اد     1فام اق بيدم إان    ع  قيوعات ا توح لد   قيوعدع علدن  االاا 01الررا ع بالزافرع  فلان علمدالإم 

 –ال يدددددر التدددددلمتر ي  –الدددددو ن  –ال دددددوا  –فا جدددددلمفا التدددددااي هوحدددددو خصدددددااص عبتدددددع الا ددددد   دددددا حبددددد  )ال يدددددر 

 ار تو  الرس ي(. 

 توصيف عي ة ال   (0جدول )

 الان راف المعياري  ط الحسابيالمتوس المتغيرات

 1,22 02,91 ال ا )ستع(

 6,99 091,2 ال وا )سم(

 0,02 91,69 الو ن )اقم(

 1,62 0,99 ال ير التلمتر ي )ستع(

 1,122 00,12 ار تو  الرس ي

 ( ال ا فال وا فالو ن فال ير التلمتر ي فار تو  الرس ي ل بتع الا  . 0هوحو دلمفا )

 الأجهزة والأدوات المستخدمة في ال   : 

 ددا  تستا ب ل لقباس ال وا فالو ن.  -0

  ح اات بلماهع.  -6

 لا قلا فبلمهو بيل  قاتسا.  2علمد  -1

 شرط سباس.  -2

 ساعات إهقاض.  -1

 ددا  الس   بار اعلمة  -2

 داات   قاا.  -9

 إااتات سباتات + حااا.  -2

 ساس الااح  بتق بم عبتع الا   إان    ع  قيوعات  ي: اجراءات ال   : 

ادد   فاقددوس بددأداس بررددا ة اددلمتر  ال ددرعع ارق ددلح  ددا  داس اددلمتراات )السدد  (  1اتكددون  ددا المجموعككة الأو:ككى: 

  ىسا  راان لتلمتراات. الس    1بي لما 
 
 . رات  ساوعبا

 

تر  ال دددرعع ارق لحدددع  دددا  داس ادددلمتراات ال دددلمف اددد   فاقدددوس بدددأداس برردددا ة ادددلم 1اتكدددون  دددا المجموعكككة اليانيكككة: 

  ىسا  راان لتلمتراات ال رعع ا 1ال البع بي لما بي افع )ال رعع 
 
 ل البع(.  رات  ساوعبا
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اددددد   فاقدددددوس بدددددأداس البلردددددا ة فادددددلمتر  ال دددددرعع ارق دددددلح  دددددا  داس خ دددددب   دددددا  1اتكدددددون  دددددا المجموعكككككة الياليكككككة:    

 ددرات اددلمتر  يددي لمسدداود  ىسددا  راددان اددلمتر  اددلمتراات ا خ ددب   ددا  1 بي ددلما ال البددعادلمتراات السدد   فال ددرعع 

 .ال البعالمتراات الس   فال رعع 

د ردلمة  6109/6102ادم ا ابد  الا د  خد ا ال داس اللمتالد ي ا جدا عي : البرنكام المجكال الزميكو والموكالي لتق يك  

  ياربع  ساببا بيسيات ل بع ال لببع الالمربع فع وس فالررا ع. 

ادددم عيددد  اقرودددع اسدددت  عبع فاحدددلمة ساددد  التقرودددع لمساسدددبع بأسددداود فاحدددلم علدددن سدددتع التجربكككة الاسكككتق عية: 

 ا    ا مقل ار اتاقن بالا   فدلإ ل تأالم  ا التقاط التالبع: 

اختاات  وسا ال   ات لساب ع ف  ااا ف ا الكا قلات ار ت لم ع لقباس    تع ارراح  ار ت  ع  -

لمف حب  ام  ست ارع بأحلم ار تصقن ايا ام  ست ادة  ا دتاسع  يلمفح خ     ل ع 011ل اا  

 ( يي ا لمهلم  وعلم التصورر فف ا   ااا الكا قلات فال   ات الساب ع. 2)

 اختبات فا لمهلم علمد ار اعلمها.  -

 الوسوض علن ار ح ت التي سلم ا لمث   تاس الت اب .  -

 ل اب ع الا   المعالجة الإحصائية: 
 
 فحجم الا   ساس الااح  باست لماس ال ر  لحصاابع التالبع: رفرا

 توس  ا   ايي ف ر راض ار باتح ار -

 عرض وم اقشة ال تائ : 

( معدلات التغير بين القياسات الق لية وال عدية للمجموعات الي ثة لأزم ة عدو المراحل 2جدول )

 متر عدو 011المختلفة لس اق 

 المجموعات

 مراحل العدو

 جموعة العدو بمقاومة )السحب(م
مجموعة العدو بمساعدة )السرعة 

 العالية(

مجموعة الخليط )السحب + السرعة 

 االعالية(

 معدل التغير بعدي ق لي معدل التغير بعدي ق لي معدل التغير بعدي ق لي

-1مرحلة تزايد السرعة الأو:ى )

 ( متر01
21102 019.2 -2198200 2110 0198 -0129212 21102 019.1 -01881.9 

مرحلة تزايد السرعة اليانية 

 ( متر01-21)
2129 21212 -11.912. 21292 212.2 -0120222 21292 21222 -01.108. 

مرحلة العدو بأقص ى سرعة 

 ( متر21-81)
21012 21028 -11812.. 21018 2100 -01290.. 21012 21192 -0112282 

-81مرحلة ت اقص السرعة )

 ( متر011
212.2 21218 -2112182 212.1 21092 -21.2822 212.2 2108 -212821. 
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( حددلمفث ا  ددا يددي   ددلمات الترقددل بددقن القباسددات القا بددع فالا لمهددع س  تددع عددلمف ارراحدد  6اوحددو رتددااة دددلمفا )   

   ل علمف حب  داست التتااة ايا هلي: 011ار ت  ع ل اا  

: بالنس ة لمرحلة تزايد السرعة الأو:ى )
ً
  ( متر 01-1ةولا

( فو دددع   دددلما الترقدددل بال  ددداع رقيوعدددع 6.12ب دددع   دددلما الترقدددل بال  ددداع رقيوعدددع ال دددلمف بيقاف دددع )السددد  ( )  

( بيتيدددا ب دددع   دددلما الترقدددل يدددي  قيوعدددع ا خ دددب  )السددد   + ال دددرعع 0.11( )عال البدددال دددلمف بي ددداعلمة )ال دددرعع 

 (. 0.21ال البع( )

: بالنس ة لمرحلة تزايد السرعة اليانية )
ً
 ( متر21-01ثانيا

( فو دددددع   دددددلما الترقدددددل بال  ددددداع 1.91ب دددددع   دددددلما الترقدددددل بال  ددددداع رقيوعدددددع ال دددددلمف بيقاف دددددع )السددددد  ( )

( بيتيدددا ب دددع   دددلما الترقدددل يدددي  قيوعدددع ا خ دددب  )السددد   + 0.60رقيوعدددع ال دددلمف بي ددداعلمة )ال دددرعع ال البدددع( )

 (. 0.92( )ال البعال رعع 

: مرحلة العدو بأقص ى سرعة )
ً
 ( متر81-21ثاليا

( فو دددددع   دددددلما الترقدددددل بال  ددددداع 1.22ب دددددع   دددددلما الترقدددددل بال  ددددداع رقيوعدددددع ال دددددلمف بيقاف دددددع )االسددددد  ( )

( بيتيدددا ب ددع   دددلما الترقددل يددي  قيوعدددع ا خ ددب  )السددد   + 0.11رقيوعددع ال ددلمف بي ددداعلمة )ال ددرعع ال ااقددع( )

 (. 0.21ال البع( )ال رعع 

: بالنس ة لمرحلة ت اقص السرعة )
ً
 ( متر: 011-81رابعا

( فو دددددع   دددددلما الترقدددددل بال  ددددداع 6.12ب دددددع   دددددلما الترقدددددل بال  ددددداع رقيوعدددددع ال دددددلمف بيقاف دددددع )السددددد  ( )

( بيتيدددا ب دددع   دددلما الترقدددل يدددي  قيوعدددع ا خ دددب  )السددد   + 6.92رقيوعدددع ال دددلمف بي ددداعلمة )ال دددرعع ال البدددع( )

 (. 1.62ال البع( )ال رعع 

  ددل عددلمف لددان  011ف ددا خدد ا ا ددإ التتددااة رل ددن  ن الت  ددا يددي    تددع  داس ارراحدد  ار ت  ددع ل دداا  

ال البددددع(  ددددم  قيوعددددع ال ددددلمف بي دددداعلمة )ال ددددرعع ال البددددع(  ددددم لصددددا و  قيوعددددع ا خ ددددب  )السدددد   + ال ددددرعع 

(   دل لاردت لصدا و 01-1فادن ) قيوعع ال لمف بيقاف ع )الس  ( علن ال لاي  فبيا علما  رح دع ازاهدلم ال درعع لم 

ال البدع( فيقيوعدع ال دلمف بي داعلمة  قيوعع ال لمف بيقاف ع )ا جر(  م  قيوعع ا خ ب  )الس   + ال درعع 

 (.  ال البع)ال رعع 

فرددددر  الااحدددد   ن ايقدددد   قيوعددددع ال ددددلمف بيقاف ددددع )السدددد  ( ف رددددادة   ددددلما الترقددددل بددددقن القبدددداس القالددددي 

ال البددع( يدددي ( فا خ ددب  )السددد   + ال ددرعع ال البددعلمف بي دداعلمة )ال دددرعع فالا ددلمح لدددا  قاترددع بيقيدددوعتي ال دد
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 حبدد  ادد دح اددلمتراات ال ددلمف بيقاف ددع إاددن  رددادة القددوة 01-1 رح ددع ازاهددلم ال ددرعع لمفاددن )   
 
  ت قبددا

 
(   ددل ي ددلم   ددرا

ل دلمف الد ح اادلم علدن  ن ا Faccioni (1994)ال س بع رابقع ل  ي   لم  قاف ع فرت   دلإ  ا دتاسع فاا ني 

 (. 1: 00بيقاف ع ه دح إان اتيبع القلمتة ال س بع فا  ا يي  رح ع ازاهلم ال رعع فيي  رادة اوا ا خ وة )

   ددددددددددددددددددددددددا بال  دددددددددددددددددددددددداع لاقبددددددددددددددددددددددددع  راحدددددددددددددددددددددددد  ال ددددددددددددددددددددددددلمف ار ت  ددددددددددددددددددددددددع  رح ددددددددددددددددددددددددع ازاهددددددددددددددددددددددددلم ال ددددددددددددددددددددددددرعع اللاربددددددددددددددددددددددددع 

 ردددادة (   دددل فبدددأتي 011-21(   دددل،  رح دددع اتددداسص ال دددرعع )21-21(   دددل ف رح دددع ال دددلمف بأسعددد   سدددرعع )01-11)

ال البددع(  ددم   ددلما الترقددل بددقن القبدداس القالددي فالقبدداس الا ددلمح لصددا و  قيوعددع ا خ ددب  )السدد   + ال ددرعع 

  ددددا ااب ددددع 
 
  قيوعدددع ال ددددلمف بيقاف دددع )السدددد  (  تي دددبا

 
 قيوعدددع ال ددددلمف بي ددداعلمة )ال ددددرعع ال البدددع( ف خقددددلا

ال البدددع( ع ال دددلمف بي ددداعلمة )ال دددرعع لمداس لدددد ه لمردددواد ار ت  دددع  دددا ادددلمتراات ال دددرعع، فبدددأتي ا دددو   قيوعددد

السددد  ( ل اب دددع  داس ال دددلمف بي ددداعلمة حبددد  هدددتم نددد   ارا ددداب  ساثدددل  دددا علدددن  قيوعدددع ال دددلمف بيقاف دددع )

( 01-01ارحا دداع  ددا عي بددع السدد   ر ددافع  ددا ) (   ددل  ددم اددتم عي بددع ار اففددع علددن ال ددرعع ال البددع21-21)

 ال البددعالدد ح  اددلم علددن  ن اددلمتراات ال ددرعع  Deceleuse (1999)   ددل فات دد  الإدد ه التتددااة  ددا دتاسددع دهحب ددوس

(، فدتاسدع 22:1ا دح إان ا  دا يدي  رح دع ازاهدلم ال درعع فال درعع القصدو   قاتردع بتدلمتراات ال دلمف بيقاف دع )

فالتدددي  شددداتت إادددن ا  دددا ال دددرعع القصددددو   (,.George Dintman et,all (1998)ددددوتج ده تيدددان فآخدددرفن 

 Albert Gollofer (2002)( فدتاسع ) لبلت دور  قل فآخرفن 016: 06ل  لمااقن عتلم است لماس ال رعع ال ااقع )

et,all.,   فالتدددي اوصددد ت إادددن ال لمهدددلم  دددا التتدددااة  ىسدددا  ن ادددراام حيددد  ال اتبدددإ ار دددة  ل ت ددد  هكدددون  سددد  لدددلم

 (. 11: 9ات ال رعع ال ااقع  قاترع بال لمف ال ادح فال لمف بيقاف ع )ال لمااقن عتلم است لماس المترا

  ددا    ددا بال  دداع لزرددادة   ددلما الترقددل رقيوعددع ا خ ددب  )السدد   + ال ددرعع
 
  تي ددبا

 
ال البددع( ي ددلم   ددرا

رقددداح البلردددا ة التدددلمتر ي الددد ح  حدددلمث ردددود  دددا التدددوا ن بدددقن ادددلمتراات الدددلمف بيقاف دددع )السددد  ( فادددلمتراات ال دددلمف 

  ددل عددلمف فرددتم  011ال البددع(  يددا  د  إاددن ا  ددا لرقددا  الرس ددي ل يراحدد  ار ت  ددع ل دداا   اعلمة )ال ددرععبي دد

 ب لإ الت ق   ا ال رض لمفا. 

 متر عدو 011معدلات التغير بين القياسات الق لية وال عدية للمجموعات الي ثة في متغير الإنجاز الرقمي لس اق ( 2جدول )

 المتغيرات

 المجموعات

 متر 011الإنجاز الرقمي لزمن عدو 

 بعدي ق لي
 معدل التغير

 ع س ع س

 0.02112- 1.120 00.122 1.116 00.96  قيوعع ال لمف بيقاف ع )الس  (

 قيوعع ال لمف بي اعلمة )ال رعع 

 ال البع(
00.962 1.112 00.12 1.111 -0.211 

 قيوعع ا خ ب  )الس   + ال رعع 

 ال البع(
00.962 1.119 00.222 1.122 -6.12191 
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( حددلمفث ا  ددا يددي   ددلمات الترقددل بددقن القباسددات القا بددع فالا لمهددع يددي لرقددا  1اوحددو رتددااة دددلمفا )

   ل علمف حب  داست التتااة ايا هلي:  011الرس ي ل اا  

( بيتيدددا ب ددددع   دددلما الترقددددل بال  دددداع 0.021-ب دددع   ددددلما الترقدددل رقيوعددددع ال دددلمف بيقاف ددددع )السددد  ( بددددقن )

( بيتيددددددا ب ددددددع   ددددددلما الترقددددددل بال  دددددداع رقيوعددددددع ا خ ددددددب  0.211رقيوعددددددع ال ددددددلمف بي دددددداعلمة )ال ددددددرعع ال البددددددع( )

 (. 6.122ال البع( ))الس   + ال رعع 

لاردددددت لصدددددا و  قيوعدددددع ا خ دددددب  )السددددد   + ال دددددرعع فر حدددددن الإتدددددا  ن  علدددددن ن ددددداع يدددددي   دددددلما الترقدددددل 

  قيوعع ال لمف بيقاف ع )الس  (. ال البعال البع( ه يسا  قيوعع ال لمف بي اعلمة )ال رعع 
 
 ( ف خقلا

  دددا ديبدددا اللمتاسدددات التدددي سا دددت بلمتاسدددع ادددأ قل ادددلمتراات ال دددلمف بيقاف دددع )السددد  ( 
 
في دددلم الإددد ا  توافقدددا

  دل عدلمف لد  علدن حدلمه  ف بيقاتربسدا با سددا  ف ب ررد  011  الرس دي ل داا  علن لرقدا ال البعفالمتراات ال رعع 

 (,.George Dintman et,all( دددوتج ده تيدان فآخددرفن 12:00) Faccioni (1994)المترةبدع  خدر   لدد  فاا دبني 

 Albert Gollofer (2002)(  ف لبدلت ددور  قل فآخدرفن 061:1) Deceleuse (1999) (  فدهك بدوس12:06)     

et.all.,  (11:9( يلم ال ااعي   )22:2( )6112(،  يلمفح خ   )069:1( )6116 .) 

  دددل عدددلمس عتدددلم  011حبددد   شددداتت ديبدددا الإددد ه اللمتاسدددات إادددن حدددلمفث ا  دددا يدددي لرقدددا  الرس دددي ل ددداا  

اسدت لماس بدرا ة المترةبدع ت ددتي  علدن ادلمتراات السدد    ف ادلمتراات ال درعع ال البد  ايددا  ادلمت الإد ه اللمتاسددات 

  ددل. ايددا ات ددد   011علددن اددلمتراات السددد   يددي ا  ددا الددز ا الحلدددن ل ددلمف  ال البددع لمتراات ال دددرعععلددن ا ددو  ادد

الإ ه التابقع  ا رتااة ال رض ال اب  يي الإ ه اللمتاسع داتسا يدي ا دو  ادلمتراات )ال درعع ال البدع( علدن ادلمتراات 

(   دل 01-1 اهدلم ال درعع )  ل عدلمف عدلما اررح دع لمفادن ل 011)الس  ( يي ا  ا    تع علمف ديبا  راح  ساا  

 فالتي لان الت  ا فيسا لصا و المتراات الس  . 

 ال البدعفرأتي ا و   قيوعع ا خ ب  فالتي است لم ت خ ب ا  ا المتراات الس   فادلمتراات ال درعع 

لب بددل عددا رقدداح البلرددا ة التددلمتر ي لددد ه ارقيوعددع يددي  سددت ادة  ددا  زاهددا اددلمتراات السدد   فاددلمتراات ال ددرعع 

  دددل عدددلمف فوالتدددااي ا  دددا لرقدددا  الرس دددي ل  ددداا   011بدددع يدددي ا  دددا    تدددع عدددلمف ارراحددد  ار ت  دددع ل ددداا  ال ال

 . لإ هتم الت ق   ا ال رض اللانياك  فو

 متر عدو 011ق ( معدلات التغير بين القياسات الق لية وال عدية للمجموعات الي ثة لمتغير معدلات السرعة م/ث في المراحل المختلفة لس ا2جدول )

 ارقيوعات

  راح  ال لمف

  قيوعع ا خ ب  )الس   + ال رعع ال الب (  قيوعع ال لمف بي اعلمة )ال رعع ال البع(  قيوعع ال لمف بيقاف ع )الس  (

   لما الترقل   لمح سالي   لما الترقل   لمح سالي   لما الترقل   لمح سالي

-1 رح ع ازاهلم ال رعع لمفان )

 (   ل01
2.1910 1.0611 1.1921 2.1910 1.1212 0.2011 2.1216 1.1219 0.1611 

-01 رح ع ازاهلم ال رعع اللاربع )

 (   ل21
1.0021 1.0106 1.9191 1.0191 1.6012 0.6629 1.0011 1.6922 0.9111 

-21 رح ع ال لمف بأسع   سرعع )

 (   ل21
1.2120 1.2211 1.2962 1.1121 1.9161 0.2011 1.2019 1.9912 0.2209 

-21 رح ع اتاسص ال رعع )

 (   ل011
2.2910 1.1121 6.1212 2.2216 1.0019 6.2619 2.2910 1.0921 1.1121 
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  دل ا  دتا  دا خد ا ادلمتراات ال درعع ار ت  دع سبدلم الا د  ادم 011فيي   افلع الت رض علن  اثل  راحد  عدلمف 

  دل عدلمف حتد   011ال ي  علن   لما الترقل يي   دلمات ال درعع لكد   رح دع  دا  راحد  ال دلمف ار ت  دع ل داا  

 ي د   قاتربسا حب  ا ت ف   افات الإ ه ارراح . 

  ددلمات الترقددل بددقن القباسددات القا بددع فالا لمهددع ل يقيوعددات الل  ددع رترقددل   ددلمات 2فروحددو دددلمفا )

   ل علمف فسلم داس اراي    لمات الترقل يي ارقيوعات لالتااي: 011ال رعع س/ث يي ارراح  ار ت  ع ل اا  

: بالنس ة لمجموعة العدو بمقاومة )السحب(
ً
 ةولا

 (. 1.1921(   ل )01-1 رح ع ازاهلم ال رعع لمفان ) -0

 (. 6.1212(   ل )011-21 رح ع اتاسص ال رعع ) -6

 (. 1.2962(   ل )21-21 رح ع ال لمف بأسع   سرعع ) -1

 (. 1.9191(   ل )11-01 رح ع ازاهلم ال رعع اللاربع ) -2

: بالنس ة لمجموعة العدو بمساعدة )السرعة 
ً
 (  العاليةثانيا

 (. 6.2619(   ل )011-21ال رعع ) رح ع اتاسص  -0

 (. 0.2011(   ل )01-1 رح ع ازاهلم ال رعع لمفان ) -6

 (. 0.2011(   ل )21-21 رح ع ال لمف بأسع   سرعع ) -1

 (. 0.6629(   ل )21-01 رح ع ازاهلم ال رعع اللاربع ) -2

: مجموعة الخليط )السحب + السرعة العالية( 
ً
 ثاليا

 (. 1.1121(   ل )011-21 رح ع اتاسص ال رعع ) -0

 (. 0.1611(   ل )01-1 رح ع ازاهلم ال رعع لمفان ) -6

 (. 0.9111(   ل )21-21 رح ع ال لمف بأسع   سرعع ) -1

 (. 0.2209(   ل )21-01 رح ع ازاهلم ال رعع اللاربع ) -2

  ددل عددلمف  ددا 011 ددا خدد ا ال ددرض ال دداب  ر حددن  ن الإتدداي ترقددل يددي ارايدد  ارراحدد  ار ت  ددع ل دداا  

حبدد  ن دداع الت  ددا بال  دداع لكدد  اررقددع  ددا اددلمتراات ال ددرعع سبددلم الا دد  فرددتم بدد لإ الت قدد   ددا ال ددرض 

 اللال . 

ال لمف فر حن  ا خ ا ال رض ال اب  ل تتااة حلمفث ا  ا يي   لما ال رعع  جيبا  راح  

ار ت  ع ف جيبا المتراات ال رعع ار ت لم ع سبلم الا  ، ف ا اخت ض ال لاي  بال  اع لك  اررقع  ا 

( 01-1(   ل ف رح ع ازاهلم ال رعع لمفان )011-21المتراات ال رعع إا  رتا رل ن  ن  رح تي اتاسص ال رعع )

ديبا ارقيوعات ه يسيا  رح تي ازاهلم    ل الإيا علن ال لاي   ابل  رح تقن حلمث فسيا  علن ن اع ترقل يي
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 ال رعع اللاربع    

 (   ل. 21-21(   ل فال لمف بأسع   سرعع )01-11)

فرددر  الااحددد   ت قبدددع الإدد ا ال لايددد  حبددد  ت تيدددلم  رح ددع اتددداسص ال دددرعع علددن عتصدددر ا يددد  ال دددرعع 

ع الا دداتد لمفاددن   ددك  ااقددل فالإددو  ددا ال ددد  اتيبتدد   ددا خدد ا احددرات اددلمتراات ال ددرعع ار ت  ددع، فادد لإ  رح دد

فالتددي ت تيددلم   ددك  ااقددل علددن اتيبددع القددلمتة ال سدد بع،   ددا بال  دداع ررح ددع ازاهددلم ال ددرعع اللاربددع فالتددي هددتم فيسددا 

 فلحدددا   دددك   ب دددأ  دددا  رح تدددي اتددداسص 
 
 رح دددع بتددداس ال دددرعع ف رح دددع ال دددلمف بأسعددد   سدددرعع فبدددتم اتيببسدددا  هسدددا

 ال رعع فازاهلم ال رعع لمفان. 

ي  ددددوس التتددددااة فحددددلمفد عبتددددع الا ددد  فار ا جددددع لحصدددداابع اوصدددد  الااحدددد  إاددددن  سددددت تادات يدددد الاسكككتنتاجات:

 التالبع: 

   ل علمف يي ارقيوعات الل ث.  011حلمث ا  ا يي   ا  داس ارراح  ار ت  ع ل اا   -0

(   ل فلارت  ابل ن اع ا  ا يي ارقيوعع التي 01-1حلمث ا  ا يي  رح ع ازاهلم ال رعع لمفان ) -6

ت لم ت المتراات ال لمف بيقاف ع )الس  (  م  قيوعع ا خ ب  )الس   + ال رعع اال الب (  م اس

 . ال البع قيوعع ال رعع 

 حلمث ا  ا يي بقبع  راح  ال لمف  رح ع ازاهلم ال رعع اللاربع  -1

(   ل، 011-21(   ل،  رح ع اتاسص ال رعع )21-21(   ل،  رح ع ال لمف بأسع   سرعع )01-21)

 ن اع ا  ا يي  قيوعع ا خ ب  )الس   + ال رعع ال البع(  م  قيوعع )ال رععفلارت  ابل 

 ارقيوعع التي است لم ت المتراات ال لمف بيقاف ع )ال البع
 
 الس  (. ( ف خقلا

  ل علمف فلارت  ابل ن اع ا  ا يي  قيوعع ا خ ب   011حلمث ا  ا يي لرقا  الرس ي ل اا   -2

 ارقيوعع التي است لم ت المتراات )الس   + ال رعع ال البع(  م  قيو 
 
عع )ال رعع ال البع( ف خقلا

 ال لمف بيقاف ع )الس  (. 

  ل فوص ع عا ع لان  ابل 011حلمث ترقل يي اراي  ا  ا   لما ال رعع ل يراح  ار ت  ع ل لمف  -1

 ن اع ا  ا يي  رح تي اتاسص ال رعع 

( 21-01لإ  رح تي ازاهلم ال رعع اللاربع )(   ل هلي د01-1(   ل ف رح ع ازاهلم ال رعع لمفان )21-011)

 (   ل. 21-21  ل ف رح ع ال رعع القصو  )

 التوصيات: 

 رفتة است لماس ارزج بقن المتراات ال لمف بيقاف ع )الس  ( فالمتراات ال لمف بي اعلمة )ال رعع  -0

   ل علمف.  011ال البع( عتلم بتاس البلا ة التلمترةبع را ابقي 
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  ل لك   ا اب  علن حلمه سا  بتاس البلرا ة  011راح  ار ت  ع ل اا   رفتة سباس    تع علمف ار -6   

 التلمتر ي. 

  رفتة ا لمهلم الدلمض  ا ل  المتر  فاررح ع التي ي ي  علن اتيببسا عتلم ف ا البلا ة التلمترةبع.  -1

 رفتة اوفقل  دفات ال لمف بيقاف ع )لااتات، داات لم قاا،...( را لدا  ا  الإيبع يي اتيبع ال رعع  -2

 فخاصع اررح ع لمفان ل  اهلم ال رعع. 

 رفتة اوفقل  ددزة ال لمف بي اعلمة  ل  )لمسابإ ار اط، ارت لمتات( را لدا  ا  الإيبع يي ا ورر  -1

 ل لمف بأسع   سرعع ف رح ع اتاسص ال رعع.  رح ع ازاهلم ال رعع اللاربع ف رح ع ا

  ل علمف فار  اتيببسا فالقلمتات الالمربع  011 دراس  زرلم  ا الا وث علن ارراح  ار ت  ع ل اا   -2

 ارراا ع بك   رح ع فار  اتيببسا. 

 المراجع: 

 س. 0111 بو ال  س  حيلم عالمال تاح، ف بولودبا ال باسع الالمربع، دات ال حر ال ريي، القاالإرة،  -0

 س. 0111   ويس ي  حيلم:  سس فرفررات التلمتر  الرراض ي، دات ال حر ال ريي، القاالإرة،  -6

ي عليان ح قن تف ت: ارت  اات لمساسبع لتلمتر    ابقات ال لمف، ن رة  ل ا  القو ،  ا اد اللمفا -1

 س. 0110سل ا  القو ،  راز التتيبع لس ب ي، ال لمد اللاني، 

 س. 0121عويس علي ا جاااي:  ل ا  القو  بقن التفررع فالت اب ،   ا ع التي قل، القاالإرة،  -2

  يلم  حيلم ال ااعي: اأ قل المتراات ارقاترع عالبع ال لمة فال رعع ال ااقع علن الا اتد فال رعع  -1

 س. 6116وتاه مقل    وتة، ل بع ال لببع الررا بع ل اتقن دا  ع ح وان، القاالإرة،  رتقالبع، تسالع دات

 يلمفح   يلم ببو ي خ  : اأ قل المتراات التواف  ال سلي ال ص ي فال رعع ال ااقع علن      ترقلات  -2

ا بع   ل علمف، تسالع داتوتاه مقل    وتة، ل بع ال لببع الرر 011ال رعع خ ا  راح  لمداس را ابقي 

 س. 6112ل اتقن دا  ع ح وان، القاالإرة، 

 - Albert Golihofer: Research Results on Pulley systems hams- herrman in sprints training, 1AAF 

regional development center – Cario Issue : 32 October 2002 P.P 32-    

 - Delecluse, oppenolle H, Van. Illems E., eemputte M. van Diels R. & Goris M: Influcence of high 

resistance and high – velocity training on sprint performance Med. And Sci. in sports and 

exerc., Medicine (wise) 8 1203-            
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