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Rohit Kumar Thapa et all 

Lamberto Vilalon et all     هدفت

نشةةةعا تالي عل المذعل  مل ءداد يدرعل المت  ل المرف(ةةةذد  يالدراسةةةل  لل اليد عد  مل إذ  كا  ذل ال

الإنهج اليجرعبي  مل    لاسةةيادافعذلا في يعزعز تيتلعد إذ بعد النشةةعا في ءداد الت ل العإتد ت يل  

اليجرعبي  إعل إجإت ةل إل لا بةذت الإنياةل الرتإةذني لم ر  الاةذعر  تاسةةةةةياةدل البةذ  تل الي(ةةةةة

ل  ي ت  لا بةذتت  5ارى ضةةةةةذباةل تمتاإهةذ ل  لا بةل تاأ11لإجإت يعل ء ةدهإةذ يجرعبعةل متاإهةذ ل

 تل الاةذ   مل الإجإت ةل  تابعق البريي    تيل1RMمعةذ  ال ةد اأم(ةةةةةل ليةدرعبةذت المت  ل

تءداد الت ةل العإتد  بعةدو تيل     1RMي رارات بةذل ةد اأم(ةةةةةل إل ل  3جرعبعةل تعي تل إل  يال

لميد د إل فذ معل البريت تل ءل لات ت ذنت ءهل  مبل تبعد اليدرعل     1RMال د اأم(ل إل ل  تمعذ 

  تالت ل العإتد  ل(ةةذل   1RM بعر بعل الإجإت يعل في ال د اأم(ةةل ل  اايلالالنيذعج تجتد  

 الإجإت ل اليجرعبعل. 
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 ( 1جدول )

 ( 5ن= )

 الانحراف الوسيط المتوسط التمييز المتغيرات  
معععععععععامععععل  

 الالتواء

 الأساسية المتغيرات 
 
 
 
 
 
  

 0.673 0.713 18.500 18.660 سنة السن

 0.263 2.280 193.000 192.800 نتيمترس  الطول

 0.717 0.837 76.000 75.800 نتيمترس  طول الطرف العلوي 

 0.789 1.140 85.000 85.300 نتيمترس  طول الزراع  

 0.717 0.837 36.000 35.800 نتيمترس  طول العضد

 0.548 0.548 30.500 30.400 نتيمترس  طول الساعد  

 0.335 0.894 19.500 19.600 نتيمترس  طول الكف  

 0.436 1.581 110.000 110.230 نتيمترس  طول الطرف لسفلي

 0.548 0.548 55.500 55.600 نتيمترس  طول الفخز  

 0.803 0.747 46.000 45.800 نتيمترس  طول الساق

 0.803 0.747 8.000 8.200 نتيمترس  ارتفاع الكاحل

 0.960 1.000 32.000 32.320 نتيمترس  طول القدم  

 0.405 1.483 71.000 71.200 كيلوجرام الوزن

 0.769 0.546 5.900 5.760 سنة العمر التدريبى

مد ان (رت  مإيغعرات اأسذسعل معد الب ث  لمعل إعذإل الاليتاد  ءل     1عيض  إل جدتل ل 
   .الععنل في هكو الإيغعرات   يدالعل يتزعع  ل عشعر  لإذ   إ3ت+3  –ل      بعل إذ

 

 ( 2جدول )

 الانحراف الوسيط متوسطال التمييز المتغيرات  
معععامععل  
 الالتواء

المتغيرات  
 بدنية ال

 
 
 
 
 
  

 0.405 0.015 3.890 3.888 ثانية م من البدء المنخفض30عدو   السرعة التزايدية

 0.935 0.263 3.500 3.582 ثانية م من البدء الطائر30عدو   السرعة القصوى 

 0.436 0.592 39.000 39.086 ثانية م 300عدو   تحمل السرعة

 0.803 1.643 216.000 215.560 كيلوجرام  قياس القوة الثابتة للعضلات الباسطة للظهر بالديناموميتر قوة عضلات الظهر

 0.717 0.837 241.000 241.200 كيلوجرام  قياس القوة الثابتة للعضلات الباسطة للرجلين بالديناموميتر قوة عضلات الرجلين

 القدرة العضلية

 0.891 0.707 36.000 36.210 سنتيمتر الوثب العمودى 

 0.717 0.837 224.000 223.800 متر الوثب العريض

 0.535 0.034 6.380 6.374 ثانية متر شمال 30زمن حجل  

 0.530 0.057 6.340 6.330 ثانية متر يمين 30زمن حجل  

 0.969 0.043 9.240 9.254 متر حجلات شمال   3مسافة  

 0.626 0.326 8.700 8.768 متر حجلا يمين3مسافة  

 المرونة

 0.462 0.707 10.000 10.109 سنتيمتر مرونة الجذع  

 0.460 1.304 108.000 107.800 سنتيمتر مرونة عضلات الحوض

 التوافق

 0.853 0.707 56.000 56.201 عدة توافق أمامى

 0.658 1.140 39.000 38.750 عدة توافق خلفى

   3ت+3  –ل  مد ان (رت إذ بعل  ءل معل إعذإل الاليتاد لمإيغعرات البدنعل  2عيض  إل جدتل ل 
 . إإذ عشعر  لي ا يدالعل يتزعع الععنل في هكو الإيغعرات 
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 ( 3جدول )

 الانحراف الوسيط متوسط التمييز المتغيرات  
معععععععععامععععل  

 الالتواء

المتغيرات  
بيوكينماتيكية للحاجز  ال

 الثالث  
 
 
 
 
  

 0.907 0.026 3.040 3.048 متر الإزاحة الكلية لخطوة الحاجز

 0.460 0.013 2.130 2.128 متر خطوة ما قبل تخطي الحاجزالإزاحة  

 0.717 0.008 0.910 0.912 متر بعد التخطي  إزاحة الخطوة ما

 0.231 0.013 0.395 0.394 ثانية زمن خطوة الحاجز

 0.225 0.013 0.175 0.174 ثانية زمن الارتكاز الامامي

 1.315 0.004 0.157 0.159 ثانية الارتكاز الاماميزمن  

 0.428 0.337 56.410 56.458 درجة زاوية ميل الجزع على الحاجز

 0.218 1.209 114.601 114.513 درجة زاوية الحوض

 0.119 0.918 106.994 106.958 سنتيمتر إرتفاع مركز الثقل لحظة الدخول

 0.130 0.306 25.987 25.974 سنتيمتر على الحاجزأارتفاع مركز الثقل  

 0.395 0.277 7.846 7.810 متر/ثانية السرعة الافقية  

 0.261 0.124 1.181 1.192 متر/ثانية السرعة الرأسية

 0.370 0.032 8.053 8.049 متر/ثانية محصلة السرعة لمركز الثقل

    م ذجز ال ذلث عت عنإذيع عل للباللإيغعرات  في ا  ءل معل إعذإل الاليتاد  3عيض  إل جدتل ل
 .  إإذ عشعر  لي ا يدالعل يتزعع الععنل في هكو الإيغعرات 3ت+3  – مد ان (رت إذ بعل ل

 
 
 ( 4جدول )

 الانحراف الوسيط متوسط التمييز المتغيرات  
معععععععععامععععل  

 الالتواء

المتغيرات  
بيوكينماتيكية للحاجز  ال

   السابع
 
 
 
 
  

 0.473 0.140 3.120 3.142 متر الإزاحة الكلية لخطوة الحاجز

 0.478 0.025 2.220 2.216 متر خطوة ما قبل تخطي الحاجزالإزاحة  

 0.216 0.055 0.960 0.956 متر بعد التخطيل  إزاحة الخطوة ما

 0.126 0.010 0.428 0.428 ثانية زمن خطوة الحاجز

 0.575 0.019 0.164 0.168 ثانية زمن الارتكاز الامامي

 0.590 0.003 0.156 0.155 ثانية الارتكاز الاماميزمن  

 0.999 0.150 56.620 56.570 درجة زاوية ميل الجزع على الحاجز

 0.180 0.479 115.861 115.890 درجة زاوية الحوض

 0.300 2.777 107.984 107.707 سنتيمتر إرتفاع مركز الثقل لحظة الدخول

 0.450 1.458 25.654 25.873 سنتيمتر على الحاجزأارتفاع مركز الثقل  

 0.553 0.238 7.458 7.414 متر/ثانية السرعة الافقية  

 0.786 0.022 1.021 1.027 متر/ثانية السرعة الرأسية

 0.649 0.120 8.019 7.993 متر/ثانية محصلة السرعة لمركز الثقل

    م ذجز السذبع عت عنإذيع عل للباللإيغعرات  في ا  ءل معل إعذإل الاليتاد  3عيض  إل جدتل ل 
 .  إإذ عشعر  لي ا يدالعل يتزعع الععنل في هكو الإيغعرات 3ت+3  – مد ان (رت إذ بعل ل
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 ( 5جدول )

 الانحراف الوسيط متوسط التمييز المتغيرات  
معععععععععامععععل  

 الالتواء

المتغيرات  
بيوكينماتيكية للحاجز  ال

   العاشر
 
 
 
 
  

 0.910 0.046 2.890 2.904 متر الإزاحة الكلية لخطوة الحاجز

 1.029 0.029 2.040 2.050 متر إزاحة خطوة ما قبل تخطي الحاجز

 0.625 0.029 0.860 0.854 متر إزاحة الخطوة مابعد التخطي

 0.868 0.018 0.398 0.393 ثانية زمن خطوة الحاجز

 0.235 0.013 0.180 0.181 ثانية زمن الارتكاز الامامي

 0.236 0.025 0.159 0.157 ثانية الارتكاز الاماميزمن  

 0.405 1.569 57.610 57.398 درجة زاوية ميل الجزع على الحاجز

 0.315 0.815 114.359 114.445 درجة زاوية الحوض

 0.957 0.583 103.845 104.031 سنتيمتر إرتفاع مركز الثقل لحظة الدخول

 0.775 1.757 24.651 25.105 سنتيمتر الحاجزارتفاع مركز الثقل على  

 0.595 0.097 7.515 7.534 متر/ثانية السرعة الافقية  

 0.361 0.035 0.791 0.787 متر/ثانية السرعة الرأسية

 0.249 0.055 7.286 7.291 متر/ثانية محصلة السرعة لمركز الثقل

   عذشرعت عنإذيع عل لم ذجز اللباللإيغعرات  في ا  ءل معل إعذإل الاليتاد  3عيض  إل جدتل ل
 .  إإذ عشعر  لي ا يدالعل يتزعع الععنل في هكو الإيغعرات 3ت+3  – مد ان (رت إذ بعل ل

 

 ( 6جدول )

( 5)ن= 

 الانحراف الوسيط المتوسط التمييز المتغيرات  
معععععععععامععععل  

 الالتواء

 0.981 0.299 58.670 58.572 ثانية متر حواجز   400 المستوى الرقمي  

إير  تاجز    400الإسيت  الرمإي لسبذق  في  معل إعذإل الاليتاد  ءل     6عيض  إل جدتل ل 
     يدالعل يتزعع الععنل في هكو الإيغعرات. إذ عشعر لل   إ3ت+3  – بعل لمد ان (رت إذ 
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 ( 7جدول )

 المتغيرات  
وحدة  
 القياس 

فععععععععععععرق  القياس البعدي القياس القبلي
 المتوسطات 

 نسب التغير zقيمة 

متوسط  
 الرتب

معجعمعوع  
 الرتب

المتوسععععط  
 الحسابي

متوسط  
 الرتب

معجعمعوع  
 الرتب

العمعتعوسعععععط  
 الحسابي

 %6.12 *2.023 0.24 3.65 0.00 0.00 3.89 15.00 3.00 ثانية م من البدء المنخفض30عدو  السرعة التزايدية

 %8.82 *2.032 0.31 3.27 0.00 0.00 3.58 15.00 3.00 ثانية م من البدء الطائر30عدو  السرعة القصوى

 %7.15 *2.023 2.80 36.29 0.00 0.00 39.09 15.00 3.00 ثانية م 300عدو  تحمل السرعة

 القوة العضلية

 %7.81 *2.032 16.80 232.00 15.00 3.00 215.20 0.00 0.00 كيلوجرام  الظهرالمادة عضلات القوة 

 %10.95 *2.032 26.40 267.60 15.00 3.00 241.20 0.00 0.00 كيلوجرام  الرجلينالمادة عضلات القوة 

 القدرة العضلية

 %13.89 *2.060 5.00 41.00 15.00 3.00 36.00 0.00 0.00 سنتيمتر الوثب العمودى

 %9.74 *2.032 21.80 245.60 15.00 3.00 223.80 0.00 0.00 سنتيمتر الوثب العريض

 %9.79 *2.032 0.62 5.75 0.00 0.00 6.37 15.00 3.00 ثانية متر شمال 30زمن حجل 

 %5.62 *2.023 0.36 5.97 0.00 0.00 6.33 15.00 3.00 ثانية متر يمين 30زمن حجل 

 %13.14 *2.032 1.22 10.47 15.00 3.00 9.25 0.00 0.00 متر حجلات شمال  3مسافة 

 %9.83 *2.032 0.86 9.63 15.00 3.00 8.77 0.00 0.00 متر حجلا يمين3مسافة 

 المرونة

 % 11.96 * 2.060 1.20 11.20 15.00 3.00 10.00 0.00 0.00 سنتيمتر ثني الجذع من الوقوف

 %6.49 *2.041 7.00 114.80 15.00 3.00 107.80 0.00 0.00 سنتيمتر مرونة مفصل الفخذ

 التوافق

 % 9.29 * 2.041 5.20 61.20 15.00 3.00 56.00 0.00 0.00 عدة توافق أمامى

 %4.56 *2.032 1.76 40.36 15.00 3.00 38.60 0.00 0.00 عدة توافق خلفى

z 

Z

. 
 

( 8جدول )

 المتغيرات  
وحدة  
 القياس 

فععععععععععععرق  القياس البعدي القياس القبلي
 المتوسطات 

 نسب التغير zقيمة 

متوسعط  
 الرتب

مععجععمععوع  
 الرتب

المتوسععععط  
 الحسابي

متوسععط  
 الرتب

مععجععمععوع  
 الرتب

المتوسععععط  
 الحسابي

الععمععتععغععيععرات  
بيوكينماتيكية  ال

 للحاجز الثالث
 
 
 
 
 

 % 11.21 *2.023 0.34 3.39 15.00 3.00 3.05 0.00 0.00 متر الإزاحة الكلية لخطوة الحاجز
 % 11.28 *2.032 0.24 2.37 15.00 3.00 2.13 0.00 0.00 متر إزاحة خطوة ما قبل تخطي الحاجز

 % 12.28 *2.060 0.11 1.02 15.00 3.00 0.91 0.00 0.00 متر بعد التخطي إزاحة الخطوة ما
 % 8.02 *2.023 0.03 0.36 0.00 0.00 0.39 15.00 3.00 ثانية زمن خطوة الحاجز

 % 12.41 *2.023 0.02 0.15 0.00 0.00 0.17 15.00 3.00 ثانية خلفيزمن الارتكاز ال
 % 8.83 *2.032 0.02 0.14 0.00 0.00 0.16 15.00 3.00 ثانية زمن الارتكاز الامامي

 % 4.74 *2.023 2.68 53.78 0.00 0.00 56.46 15.00 3.00 درجة  زاوية ميل الجزع على الحاجز
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 % 7.55 *2.023 8.64 123.15 15.00 3.00 114.51 0.00 0.00 درجة  زاوية الحوض  
 % 5.50 *2.023 5.88 112.84 15.00 3.00 106.96 0.00 0.00 سنتيمتر  إرتفاع مركز الثقل لحظة الدخول
 % 8.36 *2.023 2.17 23.80 0.00 0.00 25.97 15.00 3.00 سنتيمتر  ارتفاع مركز الثقل على الحاجز

 % 9.49 *2.023 0.74 8.55 15.00 3.00 7.81 0.00 0.00 ثانية /متر السرعة الافقية 
 % 11.14 *2.023 0.13 1.32 15.00 3.00 1.19 0.00 0.00 ثانية /متر السرعة الرأسية

 % 7.32 *2.023 0.59 8.64 15.00 3.00 8.05 0.00 0.00 ثانية /متر محصلة السرعة لمركز الثقل

.
( 9جدول )

 المتغيرات  
وحدة  
 القياس 

فععععععععععععرق  القياس البعدي القياس القبلي
 المتوسطات 

 نسب التغير zقيمة 

متوسعط  
 الرتب

مععجععمععوع  
 الرتب

المتوسععععط  
 الحسابي

متوسععط  
 الرتب

مععجععمععوع  
 الرتب

المتوسععععط  
 الحسابي

الععمععتععغععيععرات  
بيوكينماتيكية  ال

 للحاجز السابع
 
 
 
 
 
  

 % 8.60 *2.023 0.27 3.41 15.00 3.00 3.14 0.00 0.00 متر الإزاحة الكلية لخطوة الحاجز

 % 7.66 *2.032 0.17 2.39 15.00 3.00 2.22 0.00 0.00 متر ة خطوة ما قبل تخطي الحاجزإزاح

 % 7.29 *2.060 0.07 1.03 15.00 3.00 0.96 0.00 0.00 متر بعد التخطي إزاحة الخطوة ما

 % 12.23 *2.023 0.05 0.38 0.00 0.00 0.43 15.00 3.00 ثانية زمن خطوة الحاجز

 % 10.26 *2.023 0.02 0.15 0.00 0.00 0.17 15.00 3.00 ثانية خلفيالارتكاز الزمن 

 % 12.36 *2.023 0.02 0.14 0.00 0.00 0.16 15.00 3.00 ثانية الارتكاز الاماميزمن 

 % 2.96 *2.023 1.68 54.89 0.00 0.00 56.57 15.00 3.00 درجة زاوية ميل الجزع على الحاجز

 % 7.34 *2.023 8.51 124.40 15.00 3.00 115.89 0.00 0.00 درجة ة الحوضزاوي

 % 6.28 *2.023 6.76 114.47 15.00 3.00 107.71 0.00 0.00 سنتيمتر اع مركز الثقل لحظة الدخولإرتف

 % 5.84 *2.023 1.51 24.36 0.00 0.00 25.87 15.00 3.00 سنتيمتر اع مركز الثقل على الحاجزارتف

 % 12.44 *2.023 0.93 8.34 15.00 3.00 7.41 0.00 0.00 ثانية /متر لسرعة الافقية ا

 % 10.56 *2.023 0.11 1.14 15.00 3.00 1.03 0.00 0.00 ثانية /متر عة الرأسيةالسر

 % 6.80 *2.023 0.55 8.54 15.00 3.00 7.99 0.00 0.00 ثانية /متر ة السرعة لمركز الثقلمحصل

.
 
( 10جدول )

 المتغيرات  
وحدة  
 القياس 

فععععععععععععرق  القياس البعدي القياس القبلي
 المتوسطات 

 نسب التغير zقيمة 

متوسعط  
 الرتب

مععجععمععوع  
 الرتب

المتوسععععط  
 الحسابي

متوسععط  
 الرتب

مععجععمععوع  
 الرتب

المتوسععععط  
 الحسابي

 % 8.47 *2.023 0.25 3.15 15.00 3.00 2.90 0.00 0.00 متر الإزاحة الكلية لخطوة الحاجز
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الععمععتععغععيععرات  
بيوكينماتيكية  ال

 للحاجز العاشر
 
 
 
 
  

 % 8.88 *2.023 0.18 2.23 15.00 3.00 2.05 0.00 0.00 متر ة خطوة ما قبل تخطي الحاجزإزاح

 % 7.49 *2.023 0.07 0.92 15.00 3.00 0.85 0.00 0.00 متر بعد التخطي زاحة الخطوة ماإ

 % 4.53 *2.023 0.01 0.38 0.00 0.00 0.39 15.00 3.00 ثانية زمن خطوة الحاجز

 % 8.84 *2.023 0.01 0.17 0.00 0.00 0.18 15.00 3.00 ثانية خلفيالارتكاز الزمن 

 % 9.43 *2.023 0.02 0.14 0.00 0.00 0.16 15.00 3.00 ثانية الارتكاز الاماميزمن 

 % 1.27 1.256 0.73 56.67 5.00 1.00 57.40 10.00 2.00 درجة زاوية ميل الجزع على الحاجز

 % 3.47 *2.023 3.98 118.42 15.00 3.00 114.44 0.00 0.00 درجة ة الحوضزاوي

 % 3.60 *2.023 3.75 107.78 15.00 3.00 104.03 0.00 0.00 سنتيمتر اع مركز الثقل لحظة الدخولإرتف

 % 8.17 *2.023 2.05 23.05 0.00 0.00 25.10 15.00 3.00 سنتيمتر اع مركز الثقل على الحاجزارتف

 % 4.80 *2.023 0.37 7.90 15.00 3.00 7.53 0.00 0.00 ثانية /متر لسرعة الافقية ا

 % 5.06 * 2.023 0.04 0.83 15.00 3.00 0.79 0.00 0.00 ثانية /متر عة الرأسيةالسر

 % 5.98 * 2.023 0.44 7.73 15.00 3.00 7.29 0.00 0.00 ثانية /متر ة السرعة لمركز الثقلمحصل

Z

. 
 ( 11جدول )

 المتغيرات  
وحدة  
 القياس 

فععععععععععععرق  القياس البعدي القياس القبلي
 المتوسطات 

 نسب التغير zقيمة 

متوسعط  
 الرتب

مععجععمععوع  
 الرتب

المتوسععععط  
 الحسابي

متوسععط  
 الرتب

مععجععمععوع  
 الرتب

المتوسععععط  
 الحسابي

 % 5.35 *2.023 3.13 55.44 0.00 0.00 58.57 15.00 3.00 ثانية متر حواجز 400 المستوى الرقمي

z
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Z

.
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