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م( حلواجز تحلت  110( لعلدائي   Animal Flexتدريبات وفق الزمن المستيدف ومكملل  ىدف البحث الى اعداد 

( فللي مراحللل الللركض Animal Flexسللنة و والتعللرف عمللى تللأثير التللدريبات وفللق الللزمن المسللتيدف ومكمللل   20
سنةو والتعرف عمى افضمية التلأثير بلين المجملوعتين التجلريبيتين فلي  20م( حواجز تحت  110الخاصة لعدائي   

أسللتخدم الباحللث المللنير التجريبللي  و سللنة.  20م( حللواجز تحللت  110تطللوير مراحللل الللركض الخاصللة لعللدائي   
بعلدائي حدد الباحث مجتملع البحلث  .مشكمة اللاءم مع طبيعة تصميم المجموعتين التجريبيتين المتكافئتين لكونو يت

م( حواجز ال ين شاركوا رسميًا في البطولات التي يقيميا الاتحاد 110لمسابقة   سنة 20دون  أندية الفرات الاوسط
تلي ان التلدريبات للم يكلن ليلا تلأثير فلي مرحم(. اسلتنتر البحلث ( علداء 12والبلال  علددىم  المركزي لألعاب القلو  
ان التدريبات عمى وفلق اللزمن المسلتيدف كلان ليلا الأثلر الكبيلر فلي تحسلين مراحلل  و ك لكالركض الاولى والثانية 

باعتملاد التلدريبات التلي  ونيوصي البلاحث .الركض الخاصة   الثالثة والرابعة والخامسة( والمتغيرات البايوميكانيكية 
ير مراحللل الللركض الخاصللة  الاولللى والثانيللة والثالثللة والرابعللة وفللق الللزمن المسللتيدف فللي برنللامر العللدائيين  لتطللو 

وضرورة اجراء دراسة مشابية لي ه الدراسلة وعملى فئلات عمريلة اخلر  او و متر حواجز(  110والخامسة( لعدائي  
 .متغيرات بيوحركية وبايوميكانيكية أخر  ولكلا الجنس

 
Abstract 

 
The effect of time-based targeted and complementary exercises (Animal Flex) in 

the special running stages for 110m hurdlers under the age of 20 

 

By 

 

Muhammad Faisal Hassan     Dr. Alaa Fleeh Jawad   Dr. Hussein Manati Sagit 

 

College of Physical Education and Sports Sciences / University of Kerbala 
 

The aim of the research is to prepare exercises according to the time-based targeted 

and complement (Animal Flex) for (110m) hurdles runners under 20 years, and to 

identify the effect of training according to the time-based targeted and complementary 

exercises (Animal Flex) on the special running stages for 110m hurdlers under the age 

of 20, and to identify the effect between the two experimental groups in the 

development of achievement for runners (110m) hurdles under 20 years. As for the 

hypotheses of the research, there is a positive effect of the exercises according to the 

target time and the supplement (Animal Flex) in the special running stages for 110m 
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hurdlers under the age of 20, and there is a preference for the second experimental 

group over the first experimental group in the special running stages for 110m 

hurdlers under the age of 20. The researcher used the experimental approach with the 

design of the two equal experimental groups because it is compatible with the nature 

of the problem. The researcher identified the research population with the runners of 

the Middle Euphrates Clubs under 20 years for the (110m) hurdles competition, 

whose number is (12) runners. The conclusions of the research were that the exercises 

prepared by the researcher according to the target time had a significant impact on 

improving achievement. The food supplement (Animal Flex) contributed to 

improving the special running stages (third, fourth, and fifth) and the achievement of 

the runners (110 m )hurdles for the second experimental group. 

 التعريف بالبحث. -1
 مقدمة البحث واىميتو: 1-1

تعد ألعاب القو  بفعاليتيا كافة واحدة من تمك الألعاب التي تحظى بشلعبية واسللللعة فلي جميلع أنحلاء 
العلالم ملن حيلث متابعلة مجريلات مسللابقاتيا لملا تحويلو ملن وثلارة وتشلويق فلي التنلافس وفلي التوصلل وللى الأسلرع 

م( حللواجز وحللد  فعاليللات ألعللاب القللو  التللي تتميللز بالسللرعة العاليللة 110(والأقللو  بفعالياتيللاو تعللد فعاليللةوالأعمللى 
والقوة والإثارة وتعتمد في أدائيا عملى بعلض القابميلات البيوحركيلة والاداء الفنلي العلالي وعملى أنتلاج الطاقلة بالنظلام 

حداث التكيف المثالية للأجيزة الوظيفية لتحمل الجيلد العلالي اللاىوائي   الفوسفاجيني( والتي تتطمب تدريبا عاليا لإ
أثنللاء السللباق لممحافظللة عمللى سللرعة التللردد الحركللي العللالي مللن خلللال توزيللع الجيللد بصللورة مثاليللة بللين المسللافات 

ميلة الجزئية لمحواجز العشرة لتحقيق أفضل زمن لقطع المسافة و ل ا فعمى المدربين ان يعمموا مع علدائييم اثنلاء عم
التدريب عمى ان يكون العدو واجتياز الحواجز بصورة مقننة يتلاءم ملع امكلانيتيم البدنيلة والوظيفيلة وىل ا يعنلي ان 
تكللون قطللع المسللافات بللين الحللواجز العشللرة ضللمن حللدود زمنيللة ملائمللة لإمكانيللات العللدائين وتضللمن ليللم اكمللال 

بعلض الاحيلان المرحملة الثالثلة منيلا بكفلاءة عاليلة اي  المسافة الكمية وبالأخص  المرحملة الرابعلة والخامسلة( وفلي
مقاومة التعب ال ي يظير واضحا في ى ه المسافة ويزداد تدريجيا ليبم  اعمى  روة لو فلي نيايلة السلباق و وىل ا لا 
يتحقللق الا مللن خلللال العمللل مللع العللدائيين حسللب الازمللان المسللتيدفة لقطللع المسللافات بللين الحللواجزو وىلل ا يتلليح 

يين التوزيع المثالي لمجيد المب ول لمتغمب عمى الصلعوبات التلي تلواجييم اثنلاء التلدريب او المنافسلة و وىل ا لمعدائ
بالتأكيللد يتطمللب التخطلليط الجيللد مللن قبللل المللدربين والاصللرار والعزيمللة مللن قللبميم ومللن قبللل العللدائيين و ان الاداء 

اللل ي يتطمللب مللن العللداء ان تكللون عمميللة اجتيللاز م ( حللواجز 110الميللاري يعللد واحللد مللن اىللم متطمبللات فعاليللة   
الحللواجز بصللورة دقيقللة ومثاليللة تضللمن لمعللداء عللدم ضللياع الللزمن و لللك حتللى لا يتللأثر الانجللاز الرياضللي و وىلل ا لا 
يمكن ان يتحقق ا ا كان ىناك عشوائي في قطع المسافات بين الحلواجز لان  للك سليولد التعلب الل ي يكلون معرقلل 

و وبالأخص التكنيك فوق الحاجز   اجتياز الحواجز ( و لل ا يتطملب ملن العلداء ان يعلدو حسلب  للأداء بصورة عامة
الزمن ال ي يتلاءم مع قدرتلو وامكانياتلو ليتجنلب او يتغملب عملى ىل ه الاملور و أن تحسلين زملن المسلافات الجزئيلة 

المرحمة الرابعة والخامسة( وفلي لي ه الفعالية   تحسين سرعة العدو  ( والمحافظة عمى ى ه السرعات وخاصة في  
بعض الاحيلان المرحملة الثالثلة بسلبب ظيلور التعلب سيحسلن ملن انجلاز ىل ه  فعاليلة و وىل ا يعنلي أن التلدريب قلد 
حقللق الاىللداف المطموبللة و لللك مللن خلللال تطبيللق مبللدا قطللع المسللافة بللين الحللواجز ضللمن الحللدود الزمنيللة لقابميللة 

د ملللن الماشلللرات البايوكينماتيكيلللة الميملللة لمتعلللرف عملللى مسلللتو  الأداء العلللدائيين و فضللللا علللن ون ىنلللاك العديللل
الحركيللومن ىنللا انبثقلللت أىميللة البحلللث لغللرض تقنلللين عمميللة تللدريب العلللدائيين ورفللع مسلللتواىم البللدني والميلللاري 

وىل ا والوظيفي والارتقاء بعممية التدريب الرياضي ومواكبة الدول المتقدملة فلي فعاليلات العلاب القلو  بصلورة عاملة 
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التخصص بصورة خاصة و و لك من خلال اعداد تمرينات وفقا لملزمن المسلتيدف وتأثيرىلا عملى المسلافات الجزئيلة 
سلنة عسللى ان  20م( حلواجز دون 100ومراحلل اللركض الخاصلة وكينماتيكيلة خطلوات الحللواجز والانجلاز لعلدائي  

 تسيم ولوا بجزء بسيط في التقدم العممي .
 مشكمة البحث: 1-2

كونو من احد الميتمين بألعاب القو  وسبق وان حاضر في كميلة من خلال الخبرة المتواضعة لمباحث 
التربية البدنية وعموم الرياضة في جامعة كربلاء ومن خلال متابعتو لمسباقات التي يقيميلا الاتحلاد المركلزي لألعلاب 

و وعنلد مقارنلة  ض في مسلتو  الانجلازلاحظ ان ىناك انخفا سنة 20م.ح دون سن  110القو  وبالأخص فعالية 
( نجلد أن  الفلارق 12.88( مع المستويات العالمية والرقم القياسي العالمي البال   13.82الرقم العراقي القياسي  

كبيرا بينيا وى ا يدل عمى التدني او اليبلوط فلي المسلتو  الرياضلي وىل ا يتطملب البحلث والتقصلي علن أسلباب ىل ا 
ىدة تللدريبات العللدائيين تبللين  بللانيم لا يراعللون عمميللة قطللع المسللافات بللين الحللواجز وفقللا اليبللوط ومللن خلللال مشللا

لإنجازىم الشخصي وقابمياتيم البدنية بما يضمن ليم الاداء المثالي لقطع المسلافة الكميلة ملن حيلث المسلافات بلين 
ي تظير بوادرىا بصورة واضحة فلي الحواجز وزمن اجتيازىا   اي العشوائية في العدو وعدم تقنين قطع المسافة والت

المرحمة الرابعة والخامسة وفي بعض الاحيان في المرحمة الثالثة من السباق حيث نر  ان زمن قطع ى ه المسافات 
والتكنيك فوق الحواجز غير منطقي ولا يمبي الطموح لتحقيق انجازات جيدة لتأىيل علدائينا لممنافسلات الخارجيلة ( و 

تيداف لقطللع المسللافة الكميللة او اجزائيللا ا ا مللا قسللمت الللى مسللافات معينللة بشللكل مقللنن او اي لا توجللد عمميللة اسلل
وى ا دليلل عملى علدم الاعتملاد عملى اللزمن المسلتيدف بلالتقنين العمملي اللدقيق والصلحيح لمعلداء لكلي يلتم عممي و 

 علن دور التغ يلة فلي فضللاو التدرب عميو وفق ما يمتمكو من قدرات بدنية ووظيفية تاىملو لتحقيلق افضلل مسلتو  
تحسن مستو  أداء العدائين وتقدم مستواىم من خلال أداء التدريب بشكل فعال وتوفير العناصر الضلرورية لمجسلم 

 لما يوفر من عناصر غ ائية لجسم الرياضي . ((Animal Flexلي ا اختار الباحث مكمل 
ل ا سعى الباحث الى تطبيق معادلات لمزمن المستيدف لكل عداء تتلاءم ملع قدراتلو وامكانياتلو والتلي 
يفتقرىا العدائين في مناىجيم التدريبية مساىمة منو في تحقيق افضل مستو  رياضي و فضلا عن استخدام مكملل 

 ز ومدربينا ولزملائي العدائين والعداءات.  غ ائي يساىم في رفع مستو  العدائين بدنيا وميارياو خدمةً لبمدنا العزي
 اىداف البحث: 1-3

 20م( حواجز تحت  110( لعدائي   Animal Flexاعداد تدريبات وفق الزمن المستيدف ومكمل   .1
 سنة .

( فلي مراحلل اللركض Animal Flexالتعلرف عملى تلأثير التلدريبات وفلق اللزمن المسلتيدف ومكملل   .2
 سنة . 20 م( حواجز تحت 110الخاصة لعدائي   

التعرف عمى افضمية التأثير بين المجموعتين التجلريبيتين فلي تطلوير مراحلل اللركض الخاصلة لعلدائي   .3
 سنة. 20م( حواجز تحت  110 

 فروض البحث : 4 –1
(  فللي مراحللل الللركض Animal Flex ومكمللل ىنللاك تللأثير ايجللابي  لمتمرينللات وفللق الللزمن المسللتيدف  .1

 سنة . 20تحت م( حواجز  110الخاصة لعدائي   
افضمية لممجموعة التجريبية الثانية عن المجموعة التجريبيلة الاوللى فلي مراحلل اللركض الخاصلة لعلدائي    .2

 سنة. 20م( حواجز تحت  110 
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 مجالات البحث 1-5
سلللنة  20م حلللواجز( دون 110المجلللال البشلللري: علللدااو انديلللة الفلللرات الاوسلللط لفعاليلللة   1-5-1

 ( .  2021-2020لمموسم الرياضي   
 . 15/6/2022لغاية  13/7/2021المجال الزماني:  1-5-2
 المجال المكاني: ممعب الشباب الرياضي في محافظة كربلاء المقدسة . 1-5-3
 تحديد المصطمحات  1-6
ىو افتراض زمن قصو  انجلازي متوقلع لممسلابقة يعملل الباحلث عملى تحقيقلو لعينلة  -:الزمن المستيدف 1-6-1

 .التدريب عميو بشدد محددة وفقاً لي ا الزمن و لمسافات تدريبية خاصة بمراحل السباقالبحث من خلال 
 زيلادة عملى الرياضلين تسلاعد التلي الغ ائيلة المكمللات احلد  ىو -: ((Animal Flexالمكمل الغ ائي  1-6-2

 .والمفاصل الركبة اربطة تقوية في يساعد وك لك الركبة مفصل وبالخصوص في المفاصل الحركية المرونة

جراءاتو الميدانية: -2  منيجية البحث وا 
 منير البحث: 2-1

أستخدم الباحث المنير التجريبي  و تصميم المجموعتين التجريبيتين المتكافئتين لكونو يتلاءم مع طبيعة مشكمة 
 واىداف البحث وفرضياتو.

 مجتمع البحث وعينتو: 2-2
م( حواجز ال ين شاركوا 110لمسابقة   سنة 20دون  الاوسطبعدائي أندية الفرات حدد الباحث مجتمع البحث 

(و وتم  اختيار عينة ( عداء 12والبال  عددىم  رسميًا في البطولات التي يقيميا الاتحاد المركزي لألعاب القو  
%( من مجتمع البحثو وقسموا ولى 100البحث بطريقة اسموب الحصر الشاملو وبي ا شكمت العينة  نسبة   

 تجريبية اولى وتجريبية ثانية وبالطريقة العشوائية البسيطة من خلال وجراء القرعة.  مجموعتين
ومن أجل تجنب تأثير بعض العوامل الدخيمة التي تشارك المتغير المستقل بالتأثيرو لجا الباحث الى اجراء عممية 

ن التأثير لممتغير المستقل و التجانس عمى ى ه المتغيرات بعد تحديدىا لا غرض ضبطيا والسيطرة عمييا حتى يكو
وى ه المتغيرات ىي  العمر الزمني و الطول و الكتمة و طول الرجل و العمر التدريبي( و و لك من خلال استخدام 

 القانون الاحصائي معامل ليفين لمتجانس.
 الوسائل والاجيزة والادوات المستخدمة في البحث: 2-3

 والقياس الاختبار  
  المقابلات الشخصية 
 لملاحظةا 
   حاسبة لا بتوب نوعLenovo  1( عدد. ) 
  3ساعة توقيت  عدد . 
  صورة / ثا . 120نوع كاسيو يابانية المنشأ بسرعة  6كاميرا تصوير فيدويو عدد 
 . جياز قياس الوزن والطول  صيني الصنع 
   10سم ( عدد  91سم و 84سم و 76حواجز عدد قانونية بارتفاع.) 
   30سم( عدد  40سم و 30سم و 20حواجز تدريبية بارتفاع) 
 . شريط لاصق 
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   1صافرة عدد.) 
 . طباشير 
 1عدد   مسند بداية. ) 
   م(. 5م و  4( طولو  4سمم ارضي عدد 
   10شواخص عدد. ) 
  م( 20م و  50بطول    2شريط قياس عدد 
   صيني الصنع .6مسند كاميرا  حامل ثلاثي( عدد ) 
   1م( عدد  1مقياس رسم بطول. ) 

 وجراءات البحث الميدانية : 2-4
 :تحديد التدريبات وفق الزمن المستيدف  1- 2-4

 -تحديد التدريبات وفق الزمن المستيدف عمى بعض المعادلات التدريبية وكلاتي :اعتمد الباحث في 
م( حواجزو وكما موضح في  110تدريبات وفق الزمن المستيدف لممسافات العشرة بين الحواجز لمسابقة   -1

 ( .1شكل  

 
 (1شكل  

 يوضح الازمان المطموب قطعيا بين الحواجز وفق الزمن المستيدف لمعداء
م ( حواجز ا  يتضمن كل  زمن او  110ولتوضيح  لك نسوق المثال ال ي يتضمن اربعة ازمان لقطع مسافة  
 انجاز ( قطع المسافات بين الحواجز بزمن معين وكما مبين فيجدول.

 متر المسافة الاجمالية ثا 15.50 ثا 15.00 ثا 14.70 ثا 14.50 ثا 14.30 الحاجز
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 (1جدول  
 م ( حواجز 110يبين زمن قطع المسافات بين الحواجز للازمان الاربعة   الانجاز( لمسافة  

 الباحث بأعداد تدريبات وفق ى ه الانجازات لممراحل الخاصة او لحواجز معينةوقام 
و وكما موضح في شكل (1 م (60م  و30م(   لممسافات   100تدريبات وفق الزمن المستيدف لمسابقة   -2

 2 ) 

 
 (2شكل  

 م( وفق الزمن المستيدف لمعداء60م و 30يوضح الازمان المطموب قطعيا لمسافات   
م ( ا  يتضمن كل  زمن او انجاز(  100 لك نسوق المثال ال ي يتضمن اربعة ازمان لقطع مسافة  ولتوضيح 

 ( .2معين وكما مبين في جدول  بزمن ) م 60م  و30قطع المسافات  
 (2جدول  

 م ( 100للازمان الاربعة   الانجاز( لمسافة  م( 60م و50م و  40م و 30  يبين زمن قطع المسافات 

 متر 40زمن رمت 30زمن  رمت100انجاز 
 

 متر50زمن 
 متر 60زمن  

11.00 4.04 4.983 5.926 6.87 
11.30 4.19 5.15 6.11 7.07 

                                                           
 
1- Mackenzie Brian: 101 Performance Evaluation Tests, London, British Library, 
2005, p. 199- 200. 

 

1 2.65 2.68 2.72 2.78 2.87 13.72 
2 3.74 3.79 3.85 3.93 4.06 22.86 
3 4.82 4.89 4.96 5.06 5.23 32.00 
4 5.93 6.02 6.10 6.22 6.43 41.14 
5 7.07 7.16 7.26 7.41 7.66 50.28 
6 8.21 8.32 8.44 8.61 8.90 59.42 
7 9.38 9.52 9.65 9.48 10.17 68.56 
8 10.55 10.70 10.84 11.07 11.44 77.70 
9 11.77 11.93 12.10 12.34 12.75 86.84 
10 13.00 13.19 13.37 13.64 14.10 95.98 
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11.50 4.30 5.27 6.24 7.20 
11.70 4.40 5.377 6.354 7.33 
12.00 4.55 5.537 6.524 7.52 

 وقام الباحث بأعداد تدريبات وفق ى ه الانجازات لي ه المسافات
 اجراءات تحديد مراحل الركض الخاصة :   2-4-2     
م حواجز لأندية الفرات الاوسط لمشباب  قام الباحث 110لد  لاعبي  لغرض تحديد مراحل الركض الخاصة     

وتم  تقسم مراحل الركض   ( الموضوع بمسح المصادر والمراجع العممية استشارة السادة اعضاء لجنة الاقرار
 -الخاصة وفق جمعية البايوميكانيك الخاصة للاتحاد الدولي الالماني كالاتي :

 ( 13.72مرحمة البداية واجتياز الحاجز الاول   التعجيل الاولي (   .1
(  المسافة 4( الى نياية الحاجز  1مرحمة الانتقال لمتعجيل الثاني : من نياية الحاجز  .2

 م(. 27.42 
 م(. 27.42( المسافة  7( الى نياية الحاجز  4اقصى ايقاع من نياية الحاجز   مرحمة .3
( المسافة 10( الى نياية الحاجز  7مرحمة المحافظة عمى الايقاع : من نياية الحاجز   .4

 م(  27.42 
 م( . 14.2( الى خط النياية المسافة  10مرحمة النياية : من نياية الحاجز   .5

 ( لكل جية ثلاث كامرات موزعة عمى المسافات التي حددىا سابقاً .6كامرات عدد  وقام الباحث بوضع  

 
 (3شكل 

 م ح( 110يوضح مراحل الركض الخاصة لمسابقة  
 -توصيف الاختبار : 2-4-3
 م حواجز من البدء المنخفض .110اختبار ركض  

م  110لبيوميكانيكيلة والانجلاز للركض قياس زمن مراحل الركض الخاصلة وقيلاس المتغيلرات االغرض من الاختبار : 
 سنة . 20دون  حواجز
كلاميرات تصلوير فيدويلة م(و 1( بارتفلاع  10حواجز عدد  مساند بدايةو متطمبات الاختبار: مضمار عدوو  -

 ( مع ممحقاتياو مطمق و صافرةو ميقاتيو ساعة توقيتو حكم خط .6عدد   ص/ ثا ( 500 ات سرعة  

                                                           

 ( ينظر ملحق )1 ) . 
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 الاختبللللللللللار بللللللللللأن يتخلللللللللل  المختبللللللللللر وضللللللللللع الجمللللللللللوس عمللللللللللى مسللللللللللانديبللللللللللدأ وصللللللللللف الاختبللللللللللار:  -
 12.39البداية خمف خط البداية بعد تثبيلت كلرمرات التصلوير الفيديويلة التلي تبعلد علن منتصلف مجلال اللركض    

 متلللللللللللللللللللللللللللللللللللر( 17متلللللللللللللللللللللللللللللللللللر( وبمجلللللللللللللللللللللللللللللللللللال تصلللللللللللللللللللللللللللللللللللوير لكلللللللللللللللللللللللللللللللللللل كلللللللللللللللللللللللللللللللللللاميرا  
 والاعتمللللللللللللاد عمللللللللللللى ارتفللللللللللللاع الحللللللللللللاجز كمقيللللللللللللاس لمرسللللللللللللم وكمللللللللللللا موضللللللللللللح فللللللللللللي الشللللللللللللكل  (و   
 ر الاختبللللللللار لكللللللللل مختبللللللللرو وبعللللللللد سللللللللماع وشللللللللارة المطمللللللللقو وعنللللللللد سللللللللماعو يقللللللللول كممللللللللة  لتصللللللللوي  
تحضرو يرفع العداء وركلو عاليلاً بحيلث يكلون ارتفاعلو أعملى ملن ارتفلاع الكتفلين قمليلًا والركبتلان تكونلان مثنيتلين   

عان فتكونللان مسللتقيمتين قملليلًا . فللي حللين يميللل مركللز ثقللل العللداء قملليلًا ولللى الأمللام باتجللاه اللل راعين و أمللا اللل را
و يبقلى المختبلر عملى ىل ا الوضلع لحلين سلماع الإ ن بالبلدء  مسلدس الانطللاق ( عنلدىا ينطملق  والمرفقان مقفمين
 عة ممكنة لقطع مسافة الاختبار . العداء بأقصى سر 

 التجربة الاستطلاعية: 2-4-4
البحلث ا  تلم اختيلارىم عشلوائياو و للك يلوم ( عدائين من مجتملع 4اجر  الباحث التجربة الاستطلاعية عمى        
م  السللاعة الثالثللة بعللد الظيللر فللي ممعللب الشلباب فللي محافظللة كللربلاءو وكللان الغللرض مللن  12/2021/ 19الاحلد 

 -التجربة الاستطلاعية الاتي :
 .اكتشاف المشاكل والصعوبات التي تواجو الباحث وفريق العمل المساعد خلال تنفي  الاختبارات 
  اللاعبين لمفردات الاختبارات المستخدمة.مد  تفيم 
 .التعرف عمى الوقت الكافي لتنفي  الاختبارات 
 .التعرف عمى زمن اداء التمرينات 
 .التعرف عمى شدد التمارين وصلاحية العينة 

ا  توصمت ى ه التجربة الى ان الاختبارات المستخدمة كانت مفيومة وسيمة التنفي  من قبل اللاعبينو ومن      
 خلاليا تم التعرف عمى كفاية فريق العمل المساعد في ادارة الاختبارات .

 المستخدم في البحث : (Animal Flex تحديد جرعات مكمل  2-4-5
/  1/  3ولللى  2021/ 12/ 23فملليكس( المسللتخدم فللي البحللث لمفتللرة مللن  تللم تحديللد جرعللات مكمللل   الانيمللال

حيللث قللام الباحللث بالمسللح المرجعللي لمدراسللات والبحللوث والمراجللع العمميللة التللي تناولللت اسللتخدام مكمللل  2022
الانيمال فميكس في الدراسات العممية عمى الرياضيين وغير الرياضيين  بيدف التعرف عمى الجرعات المسلموح بيلا 

 والماثرة بشكل فعال لمرياضيين ا  تبين الاتي :
 Universalافضللل الشللركات المصللنعة لمكمللل الانيمللال فملليكس ىللي شللركة يونيفرسللال نيوتريشللن  -1

Nutrition   ويعتبر من افضل المكملات النباتية لحماية الاوتار والمفاصل ويعمل عمى تخفيف الاللم
 ة.لد   الرياضيين  بعد الجرعة التدريبية الشاق

 يفضل ان ياخ  مع وجبة الاكل ويكون الافضل لو تم اخ ه مع وجبة الغداء. -2
يوجلد المكملل عملى شلكل بلاودر  وعملى شلكل اكيلاس يحتلوي عملى علدد ملن الحبلوب يفضلل ان ياخل   -3

 عمى شكل حبوب لضمان معرفة الجرعات المتناولة من قبل الرياضيين.
ياضي كان في جرعة تدريبية او من غير جرعة يجب ان ياخ  مكمل الانيمال فميكس يوميا سواء الر  -4

ايام  7تدريبية بواقع  كيس واحد( لضمان الاستفادة الكمية من المكمل لانو لا يظير مفعولة الا بعد 
 من تناولو.
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( 90 – 7سنة  يجب أن تتراوح ما بين    18أن الجرعات الفعالة للأشخاص البالغين بعمر فوق  -5
 .( أسبوع كحد أقصى12- 1فترة تنحصر ما بين    كيس من مكمل الانيمال فميكس ل

( كيس يومياو وب لك 1عمى ى ا الأساس تم استخدام جرعات مكمل الانيمال فميكس عمى شكل حبوب بجرعة  و 
( كيسو وىو 60يكون مجموع مكمل الانيمال الفميكس المتناول من قبل العينة التجريبية الاولى بشكل كامل ىو  

 بيا.ضمن الحدود المسموح 
 -الاختبارات والقياسات القبمية : 2-4-6

قبل البدء بتنفي  التدريبات المعدة ضمن المنير التدريبي أجر  الباحث الاختبارات والقياسات القبمية        
م ح(  يوم الاحد الموافق  110لمتغيرات مراحل الركض الخاصة وكينماتيكية خطوات الحواجز والانجاز لمسابقة  

( و لك لتثبيت درجة قياسيا والتعرف عمى مستواىا لأفراد العينة والعمل عمى ضوء ى ه 26/12/2021 
 المستويات عند وعداد التدريبات.

 اجراءات التكافا    2-4-7
بعد وجراء الاختبارات والقياسات القبمية أجر  الباحث عممية التكافا لأفراد عينة البحث لممتغيرات التابعة         

 .(3لمعينات المستقمةو وكما مبين في الجدول   tو لك من خلال استخدام اختبار  قيد الدراسةو
 (3جدول  

 يبين تكافا المجموعتين التجريبيتين الاولى والثانية بالاختبارات والقياسات القبمية لممتغيرات قيد الدراسة

 Tقيمة ع س المجموعة المتغيرات
 المحسوبة

مستو  
 المعنوية

 نوع الدلالة

 
 المرحمة الاولى

 02074. 2.7540 1تجريبية
 غير معنوي 305. 1.095

 01304. 2.7420 2تجريبية
 

 المرحمة الثانية
 00837. 3.2420 1تجريبية

 غير معنوي 172. 1.500
 01581. 3.2300 2تجريبية

 
 المرحمة الثالثة

 02864. 4.0520 1تجريبية
 غير معنوي 319. 1.063-

 05148. 4.0800 2تجريبية
 المرحمة الرابعة

 
 03912. 4.4240 1تجريبية

 غير معنوي 278. 1.163-
 03701. 4.4520 2تجريبية

 المرحمة الخامسة
 00837. 1.4980 1تجريبية

 غير معنوي 740. 343.-
 01000. 1.5000 2تجريبية

 
لمعينات المستقمة كانت اكبر من مستو  دلالة ( tختبار  ( أن جميع مستويات الدلالة لا3يتبين من الجدول  

( لجميع المتغيراتو مما يدل عمى عدم وجود فروق معنوية بين المجموعتين التجريبيتين الاولى 0005 
 والثانية في الاختبارات والقياسات لممتغيرات كافة مما يدل عمى تكافئيما.

 التجربة الرئيسة :  2-4-8
كل المتطمبات الأساسية الواجب توفرىا لإجراء التجربة الرئيسلية قلام بأعلداد تلدريبات بعد أن استكمل الباحث        

وفق الزمن المستيدف لكل عداء ال ي ستقنن حسب المعادلات التي تلم  كرىلا والمسلندة بالأمثملة فلي مبحلث تحديلد 
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يللة الثانيللة بمللا لممجموعللة التجريب Animal Flexالتللدريبات وفللق الللزمن المسللتيدف و فضلللا عللن اعطللاء مكمللل 
مكانيللات عينللة البحللث لغللرض اعللداد الوحللدات التدريبيللة ضللمن المللنير التللدريبي  وأدرجللتو  ( يتناسللب مللع قللدرات وا 

لمعدائيين لتطوير متغيرات البحث قيد الدراسة لممجموعتين التجريبيتين و معتمدًا في  للك عملى تحميلل ومراجعلة علدد 
المتخصصة ومساعدة السيدين المشرفينو وقد راعى الباحث المستو  التلدريبي كبير من المصادر والمراجع العممية 

والمرحمة العمرية والقابمية البدنية لعينة البحثو فضلا عن مراعات تدريب أفراد العينة لباقي أيام الأسبوع بان يكلون 
ريبلليو وقللد امتللازت ىللدف التللدريب واحللد ليللم و لللك مللن خلللال التنسلليق مللع المللدربين ومللن اجللل ضللبط المتغيللر التج

 -التدريبات بما يأتي :
 تم تنفي  التدريبات في مرحمة الأعداد الخاص . -
 ( .29/12/2021الموافق   يوم الاربعاءتم البدء بتنفي  التدريبات  -2
 أسابيع( . 10البرنامر التدريبي لمدة    درجة ضمناستمر تنفي  التدريبات الم –3
 وحدات تدريبية( وب لك 3ل الأسبوع الواحد   كان عدد الوحدات التدريبية خلا  –4

 وحدة تدريبية(. 30كان العدد الكمي لموحدات التدريبية بالتدريبات المعدة   
 كانت أيام وحدات التدريب : السبتو الاثنينو الأربعاء. –5
منياو وتراوح  اختمف زمن أداء التدريبات في القسم الرئيسي من الوحدة التدريبي بحسب أىداف ومتطمبات كل -6

 (. د34 –د 14 ما بين  
%( من الحد الأقصى لقابمية العداء 100 -% 90تراوحت الشدة المستخدمة في تنفي  التدريبات ما بين   -7

 وعمى ضوء الاختبارات القبمية التي طبقت عمى عينة البحث.
 د( دقيقة.9-د 3من   د( دقيقة وبين التمرينات9-د1.30تراوحت فترات الراحة بين التكرارات من   -8
 أستخدم الباحث طريقة التدريب التكراري . -9

 (.23/2/2022انتيى تطبيق تنفي  التدريبات المعدة في البرنامر التدريبي يوم الاربعاء  الموافق   -10
 -الاختبارات والقياسات البعدية : 2-4-9

بعد الانتياء من تنفي  التدريبات التي أعدىا الباحث والتي أدرجت ضمن البرنامر التدريبيو عمل الباحث        
عمى وعادة تطبيق الاختبارات والقياسات التي أجريت في الاختبارات القبمية وبنفس المكان والزمان والخطوات 

 (.27/2/2022انو و لك يوم الاحد الموافق  للاختبارات والقياسات القبمية لمتغيرات البحث قدر الإمك
 -الوسائل الإحصائية : 2-5

لجأ الباحث ولى اختيار الوسائل الإحصائية  ات العلاقة بمقارنة نتائر القياسات القبمية والبعديةو وقد         
 -وبما يأتي: و spssاستعان بنظام الرزم الإحصائية 

التجللريبيتين  تينسللات القبميلة والبعديلة لمتغيللرات البحلث لممجملوعنتلائر الاختبلارات والقيا علرض وتحميلل 3-1
 الاولى والثانية ومناقشتيا.

لبحللث لممجموعللة التجريبيللة عللرض وتحميللل نتللائر الاختبللارات والقياسللات القبميللة والبعديللة لمتغيللرات ا 3-1-1
 الاولى.

 (4جدول  

                                                           

   2( ينظر ممحق)  
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ومستو  المعنوية ونوع الدلالة الاحصائية يبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية ومتوسط الفروق 
 القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية الاولى لمتغيرات البحثللاختبارات والقياسات 

 Tقيمة للللع ف للللف ع لللس الاختبار المتغيرات
 المحسوبة

مستو  
 المعنوية

نوع 
 الدلالة

 
 المرحمة الاولى

 02074. 2.7540 القبمي
-.14000 

.0104
9 

-
13.348 .000 

 معنوي
 00894. 2.8940 البعدي

 
 المرحمة الثانية

 00837. 3.2420 القبمي
-.35400 .0067

8 
-

52.194 
.000 

 معنوي
 01517. 3.5960 البعدي

 
 المرحمة الثالثة

 02864. 4.0520 القبمي
.27400 .0153

6 17.836 .000 
 معنوي

 01789. 3.7780 البعدي
الرابعةالمرحمة   
 

 03912. 4.4240 القبمي
.46600 .0186

 معنوي 000. 25.052 0
 01304. 3.9580 البعدي

 المرحمة الخامسة
 00837. 1.4980 القبمي

.07800 .0037
4 20.846 .000 

 معنوي
 00707. 1.4200 البعدي

   
( الماشللرات الإحصللائية لنتللائر الاختبللارات والقياسللات القبميللة والبعديللة لمتغيللرات البحللث التللي 4يبللين جللدول   

 خضع ليا أفراد المجموعة التجريبية الاولى.
و  أظيرت النتائر أن قيم الوسط الحسابي لجميع المتغيرات كانت افضل في الاختبار والقياس البعدي 

ي و وحدث تغير معنوي بين الاختبارين ولصالح البعدي و وى ا ما أشارت وليو عن الاختبار والقياس القبم
( لمعينات المترابطة و  كانت لجميع المتغيرات  Tمن خلال استخدام القانون الإحصائي    المعنوية مستويات 

 ( مما يدل عمى وجود فروق معنوية بين الاختبارين .0005اقل من مستو  دلالة  
ل نتللائر الاختبللارات والقياسللات القبميللة والبعديللة لمتغيللرات البحللث لممجموعللة التجريبيللة عللرض وتحميلل 3-1-2

 الثانية.
 (5جدول  

ومستو  المعنوية ونوع الدلالة الاحصائية يبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية ومتوسط الفروق 
 الثانية لمتغيرات البحثالقبمي والبعدي لممجموعة التجريبية للاختبارات والقياسات 

 Tقيمة للللع ف للللف ع لللس الاختبار المتغيرات
 المحسوبة

مستو  
 المعنوية

نوع 
 الدلالة

 
 المرحمة الاولى

 01304. 2.7420 القبمي
-.12000 .0054

8 
-

21.909 .000 
 معنوي

 01304. 2.8620 البعدي
 

 المرحمة الثانية
 01581. 3.2300 القبمي

-.32400 .0060
0 

-
54.000 .000 

 معنوي
 01140. 3.5540 البعدي

 
 المرحمة الثالثة

 05148. 4.0800 القبمي
.34600 

.0242
1 14.293 .000 

 معنوي
 01673. 3.7340 البعدي
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 المرحمة الرابعة
 

 03701. 4.4520 القبمي
.54000 .0170

3 
 معنوي 000. 31.710

 01789. 3.9120 البعدي

 المرحمة الخامسة
 01000. 1.5000 القبمي

.09800 .0049
0 20.004 .000 

 معنوي
 00447. 1.4020 البعدي

 
( الماشرات الإحصلائية لنتلائر الاختبلارات والقياسلات القبميلة والبعديلة لمتغيلرات البحلث 5يبين جدول           

 التي خضع ليا أفراد المجموعة التجريبية الثانية.
و  أظيرت النتائر أن قيم الوسط الحسابي لجميع المتغيرات كانت افضل في الاختبار والقياس البعدي 
عن الاختبار والقياس القبمي و وحدث تغير معنوي بين الاختبارين ولصالح البعدي و وى ا ما أشارت وليو 

بطة و  كانت لجميع المتغيرات ( لمعينات المترا Tمستويات المعنوية من خلال استخدام القانون الإحصائي   
 ( مما يدل عمى وجود فروق معنوية بين الاختبارين .0005اقل من مستو  دلالة  

مناقشللة نتللائر الاختبللارات والقياسللات القبميللة والبعديللة لمراحللل الللركض الخاصللة البحللث لممجمللوعتين  3-1-3
 التجريبيتين الاولى والثانية.

( 7و8  ينالاختبلللارات التلللي حصلللل عمييلللا الباحلللث فلللي الجلللدولملللن خللللال العلللرض والتحميلللل لنتلللائر 
لممجموعتين التجريبيتين الاولى والثانية  لمراحلل اللركض الخاصلة يتضلح وجلود فلروق معنويلة بلين الاختبلارات 
القبمية والبعدية ولصالح الاختبارات القبمية لمتغيرات مرحمتي الركض الاولى والثانية و ويعزو الباحث سبب  للك 

عدم التعامل النمو جي والمثالي لقطع ى ه المسافات بصورة تلتلاءم ملع الانجلازات الرقميلة لمعلدائيين و اي الى 
ان عممية التدريب التي كان يخضع ليا افراد المجموعتين قبل اخال التدريبات وفق الزمن المستيدف   المتغير 

الللركض الخاصللة قيللد الدراسللة بللالتوزيع  المسللتقل لمدراسللة( لللم تراعللي عمميللة قطللع المسللافات الجزئيللة ومراحللل
المثالي لمجيد المب ول من قبل العدائيين وبملا يلتلاءم ملع المسلتو  الرقملي ليلم و وىل ا ملا سليادي حتملا اللى   

مللاداء و بمعنللى اخللر ان العللدائيين يقطعللون المسللافة ليللاتين لظيللور عامللل التعللب اللل ي يكللون عائقللا كبيللرا 
المرحمتين   الاولى والثانية( بأزمان سريعة وى ا يتطمب ب ل جيد كبير مما يادي الى ظيور عامل التعب مبكرا 
وال ي ياثر سمبا عملى الاداء لممراحلل الاخلر  وبلالأخص الاخيلرة وملا قبميلا و والتلي تتمثلل بعمميلة زملن اجتيلاز 

لحواجز وزمن الخطوات الايقاعية بينيا ووى ا سيادي الى زيادة الزمن ال ي سليقطعو العلداء لممراحلل المتبقيلة ا
 Carmo Evertonوىل ا ملا اشلار اليلو و والحصيمة النيائية ستكون التأثير السمبي عملى الانجلاز لمعلدائيين 

Crivoi do, et al ,2015,p197)  )  ية ىي تمك التي يكلون فييلا المتسلابق "ان الاستراتيجية الاكثر فعال
قلادرا عمللى تنظلليم طاقتللو لمنللع التعللب المبكللر واجللراء السلباق فللي اقصللر وقللت ممكللن للل ا مللن الضللروري الللتحكم 

( "لتحقيللق 6وص2009 ماجللد عملليو الفعللال فللي شللدة الجيللد والاسللتراتيجية طللول مسللافة السللباق" و ويشللير 
ة بملا يلتلاءم ملع اىلداف التلدريب فلي كلل مرحملة ملن مراحملوو يجلب واجبات برنامر التدريب او اللدائرة التدريبيل

مراعاة العلاقة بين بين درجة الحمل وفترة الراحلة عنلد تشلكيل او تسمسلل مقلادير احملال التلدريب فلي الوحلدات 
التدريبية والدوائر الاسبوعية وصولا الى الشيرية ثم السنويةو و فضلا عن  لك فقد يادي ى ا الاملر فلي بعلض 

حيان الى نتائر كارثية وىي سقوط العداء اثناء المنافسة بسبب السلرعة التلي لا تلتلاءم ملع امكانياتلو وعلدم الا
 .التعامل النمو جي والمثالي لقطع ى ه المسافات واجتياز الحواجز وبالتالي خسارة السباق 
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فروق معنوية بين  يتضح وجود  )الثالثة والرابعة والخامسة(اما بالنسبة لمتغيرات مراحل الركض   
الاختبارات القبمية والبعدية ولصالح الاختبارات البعدية  فيعزو الباحث سبب ظيور ىك ا فروق الى التدريبات 
التي اعدىا الباحث والتي بنيت عمى التدريب لقطع مسافات المراحل الخاصة بشكل مثالي وبتقنين وفقا لمزمن 

رقمي و فضلا عن التدريب المتواصل والمستمر من قبل المستيدف بحسب معادلات استيدفت انجازىم ال
القابميات و الامكانيات الفردية لمعدائيين كلا  مراعياالعدائيين والانضباط بأداء التدريبات بالشكل الصحيح 

حسب المستو  الرقمي الخاص بو   الانجاز ( و وك لك عدد التكرارات والراحة المثالية والتنوع في المسافات 
صر الى الاطول وال ي يعد  ات اىمية كبيرة ولو خصوصية عالية في التدريب و وى ا ما اكدهو   جمال من الاق

العضمي يستجيب بشكل افضل  –( بانو " قد اظيرت البحوث ان النظام العصبي  514و ص2012صبري فرج 
ئ لكي يجبر بالتكيف العضمي الى ان يفاج –حينما يستثار بشكل متغير طوال الوقت و ويحتاج النظام العصبي

و وى ا يعني اداء انواع مختمفة من التمارين لبضع ايام وتغير عدد التكرارات والشدد والتمارين عن الايام 
( "ان عمميات التدريب  Arkinson 2004( و  اركنسون charges 1999الاخر  " و ويشير  تشارلز 

دفة ومتداخمة يعتمد كل مينا عمى الاخر الرياضي الحديثة تتكون من خطوات مسمسمة واعمال محددة ىا
ويتأثر في خصائصو ومعطياتو"وى ا ما تحقق في اداء المجموعتين التجريبيتين من خلال التدريبات التي 

 اعدت بالبرنامر التدريبي .  
ويعزو الباحث الفروق التي ظيرت لي ه المراحل الى ما  كر في مناقشة المرحمتين الاولى والثانية   

سرعة الفائقة التي قطع بيا العدائيين ىاتان المرحمتين مما سبب بعض المشاكل في اداء المراحل وىي ال
المتبقية وبلاخص ظيور عامل التعب والارىاق  فضلا عن بعض السمبيات التي تم  كرىا انفا وى ا ما اد  الى 

مما اد  الى ظيور الفروق المعنوي الزمن ال ي قطعو العدائيين لي ه المراحل في الاختبارات القبمية  زيادة في
ان تغير " Konings, M. J., & Hettinga, F. J. ( 2018 )وى ا ما اشار اليو في الاختبارات البعدية 

الاستراتيجية الخاصة بالمتسابقين طبقا لمتسابقي النخبة يمكن ان يادي ى ا الى سرعة ديناميكية وتكتيكية 
المتسابقون كما يظير ى ا عمى انو سوء تقدير لسرعة السباق الاولي  في حالة السباق التي لا يعتاد عمييا

بين الرياضيين الاقل اداء او استعدادا لمضاىاة وتيرة الحاصمين عمى الميداليات حيث تكون العواقب في 
النياية غير قادرة او غير راغبة في الحفاظ عمى وتيرة اعمى من المعتاد و وبعد  لك يعانوا من العواقب 

رىاق والتناقص في السرعة ويحدث الانفصال عن حزمة السباق ويمكن ان يادي القبول الى خفض وتيرتيم الا 
 بشكل اكبر" . 

ى ا من جانب ومن جانب اخر فان التدريبات التي استخدميا الباحث حققت توزيع الجيد المب ول   
اي المسافات بين الحواجز العشرة او بالصورة المثالية من قبل العدائيين سواء في التدريب عمى الجزئيات 

التدريب المتمثل بالمراحل الخاصة وتدريبات السرعةو وى ه التدريبات التي تضمنت العديد من التكرارات وفترات 
الراحة المناسبة والتي طبقت عمى طول مدة التجربة الرئيسية منحتيم  التكيف والاحساس بالزمن المطموب في 

و فضلا عن ان ى ه لمستواىم الرقمي وصولا الى الزمن ال ي تم الاستيداف ليم قطع ى ه المسافات طبقا 
التدريبات ساىمت بتحسين التكنيك فوق الحواجز العشرة   الاداء المياري( والحفاظ عمى السرعة العالية في 

يات الرقمية الخطوات الايقاعية  المسافات بين الحواجز( و و لك بسبب المثالي لمركض بما يتلاءم مع المستو 
 & ,.Hettinga, F. J., Edwards, A. Mالتي تم التدريب عمييا من قبل العدائيين و وى ا ما اشار اليو 

Hanley, B. (2019).  تبدا استراتيجية تنظيم السرعة وتوزيع الجيد في اتباع مسار مختمف عن تمك "
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يين قادرين عمى الحفاظ عمى سرعة عالية الخاصة بالمنافسين الاخرين و ا  تظير ى ه المسارات بكون الرياض
عمى طول مسافة السباق ولا يزالون قادرين عمى زيادة السرعة حتى النياية و في حين باقي الرياضيين 
يكونون قادرين عمى مواكبة ىالاء الرياضيين لفترة معينة ولكنيم يميمون بعد  لك الى الوصول الى نقطة يتم 

 . تيم عمى المحافظة عمييا " بعدىا ابطا السرعة او عدم قدر 
ويشير الباحث الى دور المكمل الغ ائي  الانيمال فمكس( ال ي كان لو دور مشترك مع تدريبات   

الزمن المستيدف لممجموعة التجريبية الثانية في تطور مراحل الركض  الثالثة والرابعة والخامسة( و لك لما 
والمغنيسيوم التي ليا دور فعال في اداء النشاط الرياضي تفيد في يحتويو من عناصر ضرورية مثل الكالسيوم 

مزاولة النشاط و فضلا عن انو حسن من مقادير المرونة في المفاصل وتقوية الاربطة والمفاصل وى ا ما 
ساىم في التخفيف من الإلام الصدمات اثناء الاجتياز لمعدائيين مما ساىم في تقميل ازمان العدو بين الحواجز 

 "ان مكمل  الانيمال فمكس( يعد احد )    Singh JA,2015 ,  ازمان اجتيازىا و وى ا ما اشار اليو  و 
 الركبة مفصل وبالخصوص المفاصل  في الحركية المرونة زيادة عمى الرياضين تساعد التي الغ ائية المكملات

 الدموية دورتيا من ويحسن المفاصلوظائف  بتحسين ويقوم والمفاصل الركبة اربطة تقوية في يساعد وك لك
والغضاريف و  ويضيف الى ان  الخلايا تمف واصلاح الالتيابات والآلام من التخفيف في دوره ولى بالإضافة

 الركبة وظائف من الحركة ويحسن عمى الركبة قدرة مد  من يزيد المركب ى ا قد اوضحت أن راسات الد أحد 
ى ه المجموعة وال ي كان السبب في ضيور الفروق المعنوي بين عام" وى ا ما تضمنتو تدريبات  بشكل

 الاختبارات القبمية والبعدية ولصالح الاختبارات البعدية لممراحل الثلاث   الثالثة والرابعة والخامسة( .
عللرض وتحميللل نتللائر الاختبللارات والقياسللات البعديللة لمتغيللرات البحللث لممجمللوعتين التجللريبيتين الاول  4-2

 ية ومناقشتيا.والثان
عللرض وتحميللل نتللائر الاختبللارات والقياسللات البعديللة لمتغيللرات البحللث لممجمللوعتين التجللريبيتين الاولللى  2-1-

 والثانية .
 (6جدول  
( المحسوبة ومستو  المعنوية ونوع الدلالة الاحصائية tيبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة  

 عدي لممجموعتين التجريبيتين الاولى والثانية لمتغيرات البحثالبللاختبارات والقياسات 
 Tقيمة ع س المجموعة المتغيرات

 المحسوبة
مستو  
 المعنوية

 نوع الدلالة

 
 المرحمة الاولى

 00894. 2.8940 1تجريبية
4.525 .002 

 معنوي
 01304. 2.8620 2تجريبية

 
 المرحمة الثانية

 01517. 3.5960 1تجريبية
4.950 .001 

 معنوي
 01140. 3.5540 2تجريبية

 
 المرحمة الثالثة

 

 01789. 3.7780 1تجريبية
 معنوي 004. 4.017

 01673. 3.7340 2تجريبية

 المرحمة الرابعة
 01304. 3.9580 1تجريبية

4.647 .002 
 معنوي

 01789. 3.9120 2تجريبية
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 المرحمة الخامسة
 

 00707. 1.4200 1تجريبية
4.811 .001 

 معنوي
 00447. 1.4020 2تجريبية

( الماشللرات الإحصللائية لنتللائر الاختبللارات والقياسللات البعديللة لمتغيللرات البحللث التللي 6يبللين جللدول           
 خضع ليا أفراد المجموعتين التجريبيتين الاولى والثانية .

و  أظيرت النتائر أن قيم الوسط الحسابي لجميع المتغيرات كانت افضل في الاختبار والقياس البعدي 
لممجموعة التجريبية الثانية عن الاختبار والقياس البعدي لممجموعة التجريبية الاولىو وحدث تغير معنوي بين 

مستويات المعنوية من خلال استخدام  المجموعتين ولصالح لممجموعة التجريبية الثانيةو وى ا ما أشارت وليو
( مما يدل 0005( لمعينات المستقمة و  كانت لجميع المتغيرات اقل من مستو  دلالة   Tالقانون الإحصائي   

 عمى وجود فروق معنوية بين المجموعتين .
 ين التجريبيتين الاولى والثانية مناقشة نتائر الاختبارات والقياسات البعدية لمتغيرات البحث لممجموعت 4-2-2

ملن خلللال النتللائر التللي حصللل عمييللا الباحللث نللر  ان كللا المجمللوعتين قللد تطللورا فللي متغيللرات البحللث مللا عللدا 
 مرحمة الركض الاولى والثانية( بسبب التلدريبات  وفلق اللزمن المسلتيدف( التلي تلم اسلتخدامو بأسلموب عمملي 

لممجموعللة التجريبيللة الثانيللة عمللى المجموعللة التجريبيللة رات البعديللة مقللنن و ولكللن كانللت الافضللمية فللي الاختبللا
(ا 179و ص1999الاولى نتيجة اسلتخداميم المكملل الغل ائي الانيمال فمكلس(  و ويشلير  منلى عبلد القلادر و 

"يعد مكمل  الانيمال فمكس(  من اشير المكملات النباتية الطبيعة الميمة لد  الرياضيين ويعمل عملى تخفيلف 
لم ويحافظ عمى الاوتار والاربطة الخاصة بالمفاصل بشكل عام مما ينعكس ايجابا علل تطلوير  المرونلة للد  الا 

 و وى ا كان واضح بالنسبة لممجموعة التجريبية الثانية  الرياضيين وى ا بدوره ينعكس عمى الاداء الرياضي"
شلكل عللام ومرونلة مفاصللل ويلر  الباحلث ان طبيعللة الفعاليلة تحتللاج اللى مرونللة فلي مفاصلل الجسللم ب

الركبة والورك بشكل خاص مما يتيح لمعداء مد رجمة بكلل سليولة فلوق الملانع بالإضلافة اللى المرونلة الحركيلة 
عند ارتطام الرجل القائدة عملى الارض بعلد عبلور الحلاجز وىل ا ملا سلاىم فيلو مكملل   الانيملال فمكلس(  الل ي 

( "ان لممكمللللل الغلللل ائي 2077و  Toom,jaak,Huشللللير  اسللللتخدمتو المجموعللللة التجريبيللللة الثانيللللة و ا  ي
 الانيمال فميكس( دور كبير في  لك لأنو يحتوي عمى قيمة كبيرة من الكركمين التي تعملل عملى زيلادة المرونلة 

 .الحركية وتقوية اوتار الركبة"

 والسلرعة القلوة فلي الملاثرة العواملل احلد أو ىلو مباشر عالي تأثير الساقين لمرونة ون وير  الباحث
 علاقلة فلان لممرونلة التوافلق عنصلر علن "فضللا ىل ين  العنصلرين عمى تعتمد حواجز م 110 فعالية وبما ون

 المطموبلة السرعة  وخراج لمساقين يستطيع عالية مرونة يمتمك ال ي أن الرياضي حيث الصفات ى ه مع كبيرة
والتلي  الرياضلي توافلق عملى تلأثير لممرونلة وكملا أن الجيلد الانجلاز عملى لمحصلول يمتمكيلا القلوة التلي وكل لك

 النيائيلة  الحصلول بالنتيجلة  للك يلادي مملا الحواجز بين الحاجز أو اجتياز عممية في السباق أثناء يحتاجيا
 التلي حلواجز ملن الفعاليلات م 110 (" ان فعاليلة1995و Warren وىل ا ملا اكلده    . الجيلد الانجلاز عملى

 المفاصل ى ه لتحريك العاممة انقباض العضلات ويتطمب محدد وبتوافق متعددةمفاصل  الرياضي فييا يستخدم
المفاصلل العامملة "و  فلي وخاصلة خاصلة مرونة ولى التوافق يحتاج ودقيقاً وى ا ميماً   وتوافقاً  الحركية  مرونة

 تسلاعد حيلث الانجلاز فلي تلأثير الفخ ين مرونة  لأىمية أن أكدت العممية المصادر جميع ويضيف الباحث ان
 وبالتلالي اختصلار اللزمن وللى يادي مما وعاقتو وعدم فوق الحاجز العداء مرور انسيابية عمى الفخ ين مرونة
لانسلجام  نتيجة ألا يأتي لا الباحث وى ا عمييا حصل التي النتائر مع ما يتطابق وى ا المطموب الانجاز تحقيق
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ووىل ا  صلحيح العضلمي والعكلس التوافق تحسن كمما كةالحر  زاد تكرار  وكمما البعض مع بعضيا الجسم أعضاء
 بصلورة العامملة والعضللات عملل المفاصلل وتوافلق مرونلة تلرتبط (و 11وص 1994حنلا و  ملا اكلده  جميلل
 بصورة أفضل الحركي الأداء عمى القدرة زدت ا كمما المطموب و الحركي بالمسار الحركي التدريب متناسقة عمى

 مطموب"و وى ا ما حسن من متغيرات البحث لممجموعة التجريبية الثانية . ىو ما تحقيق وبالتالي
 الاستنتاجات: 4-1

 -من خلال ما توصل اليو الباحث من نتائر و نستنتر ما يأتي: 
ان التدريبات التلي أعلدىا الباحلث عملى وفلق اللزمن المسلتيدف للم يكلن ليلا تلأثير فلي مرحمتلي اللركض الاوللى 

 والثانية و لك للأسباب التي تم  كرىا في مناقشة النتائر .  
ان التدريبات التي أعدىا الباحث عمى وفق الزمن المستيدف كان ليا الأثر الكبير في تحسين مراحلل  -

 الثالثة والرابعة والخامسة( والمتغيرات البايوميكانيكية . الركض الخاصة  
ان التدريبات التي أعدىا الباحث عمى وفق الزمن المستيدف كان ليا الأثر الكبير في تحسين مراحلل  -

 متر حواجز( . 110الركض لعدائي  
ابعلللة فلللي تحسلللين مراحلللل اللللركض الخاصلللة   الثالثلللة والر   الانيمال فمكلللس( سلللاىم المكملللل الغللل ائي -

 متر حواجز( لممجموعة التجريبية الثانية . 110والخامسة( لعدائي  
 الانيملال فمكلس( التلي ان التدريبات التي أعدىا الباحث عمى وفق الزمن المستيدف ومكملل الغل ائي  -

كان ليا الافضمية في تحسين مراحل الركض الخاصلة  الاوللى استخدمتيا المجموعة التجريبية الثانية 
 . المجموعة التجريبية الاولىمتر حواجز( عن  110الثالثة والرابعة والخامسة لعدائي  والثانية و 

ان التدريبات التي أعدىا الباحث عمى وفق الزمن المستيدف ساىمت فلي تحسلين المسلتو  الميلاري  -
لاجتياز الحلواجز و للك بسلب عمميلة توزيلع الجيلد البلدني بصلورة مثاليلة وتلأخر ظيلور عاملل التعلب 

 . البدني
ان التدريبات التي أعدىا الباحث عمى وفق الزمن المستيدف كلان ليلا دور كبيلر فلي المحافظلة عملى  -

السرعة المكتسبة اللى نيايلة المسلافة و للك لتلاءميلا ملع المسلتو  الرقملي لكلل علداء مملا اد  اللى 
 تحسين الانجاز الرياضي .

 التوصيات. 4-2
 يوصي الباحث بما يمي:

يوصي الباحلث باعتملاد التلدريبات التلي أعلدىا الباحلث وفلق اللزمن المسلتيدف فلي برنلامر العلدائيين   -
متللر  110لتطللوير مراحللل الللركض الخاصللة  الاولللى والثانيللة والثالثللة والرابعللة والخامسللة( لعللدائي  

 حواجز( . 
لتطللوير مراحللل   فللي برنللامر العللدائيين  الانيمللال فمكللس( يوصللي الباحللث باعتمللاد المكمللل الغلل ائي  -

 متر حواجز( .  110الركض الخاصة  الاولى والثانية والثالثة والرابعة والخامسة( لعدائي  
ضلللرورة اجلللراء دراسلللة مشلللابية ليللل ه الدراسلللة وعملللى فئلللات عمريلللة اخلللر  او متغيلللرات بيوحركيلللة  -

 وبايوميكانيكية أخر  ولكلا الجنس.
 المصادر العربية 
 القران الكريم 
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