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التدريب المتباين بالطريقة الفرنسية على بعض المتغيرات الكينماتيكية لخطوة   تأثير

 م/موانع3000  لمتسابقي الرقمي والقدرات البدنية الخاصة والمستوى    المائيالمانع 
 

  أ.م.د/ السيد جمعه السيد إبراهيم
 جامعة الفيوم. – الرياضةكلية علوم  -أستاذ مساعد بقسم الرياضات الأساسية

 م.د/ كمال الدين أحمد ذكى منصور 

 جامعة الزقازيق.  –كلية علوم الرياضة  -  مدرس بقسم التدريب الرياضى وعلوم الحركة
 

 م 15/8/2025 تاريخ ارسال البحث للمجلة
 م 30/8/2025 تاريخ قبول البحث للنشر
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 للبحث :  الرئيسيةالكلمات 
 ( بالطريقة الفرنسية، لمتسابقى الموانع  ، التدريب المتباين)   

التدريب المتباين بالطريقة الفرنسية على بعض المتغيرات الكينماتيكية لخطوة    يهدف البحث إلى التعرف على تأثير
تم  و  ،ستخدام المنهج التجريبيإ ، وتم م/موانع3000المانع المائى والقدرات البدنية الخاصة والمستوى الرقمى لمتسابقى 

متسابقى  إختيار من  العمدية  بالطريقة  البحث  القوى  3000  عينة  لألعاب  المصرى  بالإتحاد  والمسجلين  م/موانع 
  ، ( متسابقين6)موالمشاركين فى المسابقات وبلغ عددهبالمؤسسات العسكرية بالمنيا وأسيوط ويتم تدريبهم بستاد الفيوم  

التدريب المتباين  تم تطبيق    وبعد ذلك ،  كمجموعة تجريبية واحدة بإستخدام دلالة الفروق بين القياس القبلى والبعدى 
( أسابيع بواقع  8وذلك لمدة )  والمنافسات   وأثناء فترة الإعداد الخاص ،  على عينة البحث التجريبيةبالطريقة الفرنسية  

لتعرف على  ل  ،تم إجراء القياسات البعدية ،  أسبوع، وبعد الإنتهاء من تطبيق البرنامج التدريبى  لكل( وحدات تدريبية 3)
البدنية    تأثير والقدرات  المائى  المانع  لخطوة  الكينماتيكية  المتغيرات  بعض  على  الفرنسية  بالطريقة  المتباين  التدريب 

إستخدام التدريب المتباين  وكانت أهم الإستناجات أن    م/موانع قيد البحث،3000الخاصة والمستوى الرقمى لمتسابقى  
الفرنسية   تحسين  بالطريقة  في  الخاصة  ساهم  البدنية  والقدرات  المائى  المانع  لخطوة  الكينماتيكية  المتغيرات  بعض 
لما  التدريب المتباين بالطريقة الفرنسية  وكانت أهم التوصيات إستخدام    ،لدى عينة البحث التجريبيةوالمستوى الرقمى  

ات البدنية الخاصة والمستوى الرقمى  المتغيرات الكينماتيكية لخطوة المانع المائى والقدر له من تأثير إيجابى على تحسين  
التدريب المتباين بالطريقة الفرنسية لمتسابقى المسافات المتوسطة ومتسابقى الحواجز  إستخدام    م/موانع، 3000لمتسابقى  

 والمستوى الرقمى.  الكينماتيكيةلما لها من تأثير إيجابى على تحسين المتغيرات البدنية و 
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 مقدمه ومشكله البحث     

في          حدث  الذي  الكبير  القوى التطور  العاب  فى  العالية  الرقمية  نتيجة    المستويات  هو 
التدريبات المشابهة للأداء   المستمر بالبحث عن الأساليب الحديثه في تدريب المتسابقين خاصة  الإهتمام

الحركى، وللعضلات العاملة أثناء الأداء، والمسارات الصحيحة لأتجاه التدريب من محددات الأداء،  
والتى من خلالها يتم تطوير نظم إنتاج الطاقة فى المسار المشابهه لأداء المنافسة، وذلك للوصول  

 لعاب القوى المختلفة  للمستويات الرقمية العالية فى كل تخصص من مسابقات ا
وأخرون ويشير   بريكيا  من    مHernandez-Preciado, et al   (2018)  هيرنانديز  أن 

الفرنسية    بالطريقة  المتباين  التدريب  إلى    أنها لاتحتاج   French Contrast Methodمميزات 
وقت طويل لملاحظة التحسينات فى الأداء البدنى، لذا فهى تعد من أساليب التدريب الفعالة، وحاليا  
يتم توجيه وتطبيق التدريب المتباين بالطريقة الفرنسية فى الرياضات التى تتطلب مستويات عالية من  

 (  1909:  16العضلية والقوة المميزة بالسرعة خاصة فى مسابقات الميدان والمضمار .)  القدرة
البدرى وآخرون  و مBentivegna  Justin  (2016  )جاستن بنتيفجنا  كل من    ويشير نجلاء 

Naglaa  Elbadry et al.  (2019إلى أن )التدريب المتباين بالطريقة الفرنسية يعد شكل تطبيقى    م
والذى يحدث   Post-activation potentiation (PAP)مشتق من مفهوم التقوية ما بعد التنشيط  

  التدريبعندما يتم تنشيط الجهاز العصبى عن طريق أداء تمرين مقاومة مرتفع الشدة لزيادة الأداء فى  
 ( 226:  14) (46:   6) . الانفجارى 

  و مCal Dietz And Ben Peterson   (2012  )كال ديتز وبن بيترسون  ويتفق كل من  
 Joseba  هرنانديز بريكيادو وآخرون جوزبا  و   مBentivegna  Justin  (2016)جاستن بنتيفجنا  

Hernandez-Preciado et al.  (2018  )التدريب المتباين بالطريقة الفرنسية تم تطويره    أن  علىم
.  Gilles Comettiالفرنسى جيل كوميتى  مسابقات الميدان والمضمار  فى الأصل بواسطة مدرب  

(13   :151 )(6  : 46 ) (15   :1909 ) 

 Joseba Hernandez-Preciado etهرنانديز بريكيادو وآخرون  جوزبا  ويضيف كل من  

al.  (2018)البدرى وآخرون  و   م جافير جيليت و   مNaglaa Elbadry et al.  (2019)نجلاء 
Javair Gillett  (2019)تمرينات يتم    4إلى أن التدريب المتباين بالطريقة الفرنسية يتكون من    م

 تنفيذها بشكل متتالى وفق الترتيب التالى: 
 من أقصى تكرار واحد(.  %90- 80تمرين مقاومة مرتفع الشدة ) ▪
 بليومترى. وثب تمرين  ▪
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 .من أقصى تكرار واحد( %40- 30تمرين وثب بمقاومة ) ▪
 (218-217:  15)  (226:  14) (1910- 1909:  16) ارتكاز قصير(.تمرين وثب بمساعدة )زمن  ▪

من   كل  بيترسون  ويتفق  وبن  ديتز    مCal Dietz And Ben Peterson   (2012)كال 
التدريب المتباين بالطريقة   لى أنع مNaglaa Elbadry et al.  (2019)وآخرون  نجلاء البدرى و 

 ( 226 :14) ( 151 :13الفرنسية يُوصف بأنه دمج بين أساليب التدريب المتباين والمركب. )

  متر موانع من السباقات التى 3000أن سباق    مIain Hunter (2009)إيان هونترويشير  
 (  322- 318 :17ذلك هوا التنسيق بين هذه المتطلبات .) منتتطلب التحمل والقوة والمرونة والأهم 

م/ موانع يتطلب 3000سباق جرى  ن  أ   م(Dave Korell( )2010)   ديف كوريلويضيف  
مزيجا فريدا من مواهب متعدده مثل القدره على التحمل والقوة والمرونة وكلها عوامل هامه لتحسين  
الأداء فى هذا السباق، وبسبب الحاجة لمثل هذه القدرات المتنوعه يجب ان يتمتع متسابقوها باستعدادات 

خطوة عند تعديه الموانع ويقوم بالهجوم على المانع  خاصة، ويجب على اللاعب أن يحافظ على إيقاع ال
سنه  15أثناء التعدية ولا سيما فى المراحل الأخيره من السباق، ويكون الإختيار لهذا السباق فى سن  

 (   14:   12فيما فوق حتى تكتمل الصفات البدنية المطلوبه . ) 
م/موانع يعتبر  3000أن سباق    م(Michele M Haward( )2012ميشيل هوارد )ويضيف  

خاص ويتطلب هذا السباق أن يتوافر لدى المتسابق   بطابعأحد سباقات المسافات الطويلة حيث يتسم  
متر فضلا عن  1500متر بالإضافة إلى السرعة التى يتميز بها متسابقى  5000نفس تحمل متسابقى  

   (2،1:  19)  إمتلاك المتسابق مستوى عالى من التكنيك الخاص بتعديه الموانع 
القدرات البدنيه هى الأساس الهام فى أن    م(2012عويس الجبالى،تامرعويس الجبالى )يرى    و

تبنى عليها عناصر ومكونات التدريب الأخرى، حيث أن إنجاز مستويات عالية   العملية التدريبية والتى
البدنية   القدرات  انجاز مستويات عالية من  إمكانيات اللاعب فى  من الأداء يرتبط بدرجه كبيره من 

   (343: 3الخاصة بكل مسابقة . ) 
أن تحليل الأداء والوقوف على العيوب  م(2002محمد جابر بريقع وخيرية السكرى )ويوضح 

تقنين أو تحديد نوع   أو مميزات التكنيك المستخدم من قبل الرياضى يمكن أن يساعد المدرب على 
يكون   فقد  أداءه  لتحسين  الرياضى  مع  ويتناسب  يحتاجه  الذى  عيوب    العاملالتدريب  فى  الأساسى 

  ( 29:  4التكنيك هوا نقص فى الصفات البدنية أو فى أداء اللاعب نفسه للتكنيك .) 
ويعد تنمية عناصر اللياقة البدنية الخاصة بأشكال وأساليب مختلفة وحديثة فى التدريب متنوعة    

من المتطلبات الهامة للاعبى الموانع، حيث تعد العناصر الأساسية التى من خلال تنميتها التى تؤثر  
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على الأداء الفنى وبالتالى تطوير المستوى الرقمى لسباق الموانع، وذلك نظراٌ لطبيعة الأداء المطلوبه  
لتلك السباقات، وحتى يتم بناء البرنامج التدريبى بالشكل الأمثل المشابه للمنافسة، لابد أن يكون هناك  

بالأداء والتى تساهم فى مقاومة    تنوع فى التدريبات المستخدمة لتنمية عناصر اللياقة البدنية الخاصة
   .  المنافسةالتعب لمواجهة متطلبات 

  ان والدراسة الإستطلاعية التى قام بها الباحث   المرتبطةومن خلال القراءات النظرية والدراسات  
  القوى  لألعاب تحاد المصرى والمسجلين بالإ م/موانع بالفيوم 3000متسابقين من متسابقى   2على عدد 

بعض المتغيرات الكينماتيكية والقدرات إتضح وجود إنخفاض فى    بالمؤسسة العسكرية بالمنيا وأسيوط
لفات من السباق )اللفة الخامسة والسادسة   3البدنية الخاصة أثناء إجتياز المانع المائى وخاصة فى أخر

سرعة خطوة   -سرعة الإرتكاز على المانع   -خطوة الإقتراب على المانعسرعة  )  أهمهاوالسابعة(  وكانت  
طول خطوة   -زمن خطوة المانع   -زمن  الإرتكاز على المانع  -زمن خطوة الإقتراب على المانع  -المانع 

  - إرتفاع مركز ثقل الجسم أثناء الإرتكاز على المانع    -طول خطوة المانع    -الإقتراب على المانع
ثقل  مركز  ذل  إرتفاع  الباحثان  يرجع  مما  المانع(.  لخطوة  مستوى  الجسم  بعض  فى  إنخفاض  إلى  ك 

القدرات البدنية الخاصة مما تؤثر على المستوى الرقمى للسباق ككل خاصة بأن المانع المائى هو أهم  
وأصعب مانع فى السباق والذى يتطلب مجهود كبير من المتسابق لأجتيازه بأقل زمن ممكن خاصة  

 التعب. فى أخر كيلوا متر من السباق والذى يصل فية اللاعب لمرحلة
إستخدام التدريب المتباين بالطريقة الفرنسية) فى  التجريبية الدراسةمن خلال هذه  انلذا يحاول الباحث

إتجاه تدريبات مشابهه للأداء لخطوة المانع المائى ( ومعرفة تأثيرها على بعض المتغيرات  
م/موانع خاصة فى أخر  3000الكينماتيكية لخطوة المانع المائى والقدرات البدنية الخاصة فى سباق  

 وى الرقمى للسباق لدى عينة البحث . كيلوا متر من السباق، وأيضا على المست 
 هدف البحث: 

برنامج تدريبى بإستخدام التدريب المتباين بالطريقة الفرنسية ومعرفة تأثيره    تصميميهدف البحث إلي  
الرقمى   والمستوى  الخاصة  البدنية  والقدرات  المائى  المانع  لخطوة  الكينماتيكية  المتغيرات  على بعض 

 موانع وذلك من خلال :  م/موانع3000لمتسابقى  
على بعض القدرات البدنية  التدريب المتباين بالطريقة الفرنستتتتتتتية  إستتتتتتتتخدام   التعرف على تأثير •

 م / موانع .3000الخاصة والمستوى الرقمى لمتسابقى 

على بعض المتغيرات التتدريتب المتبتاين بتالطريقتة الفرنستتتتتتتتتتتتتتيتة   إستتتتتتتتتتتتتتتختدام تتأثيرالتعرف على   •
 م /موانع .3000الكينماتيكية لخطوة المانع المائى لمتسابقى 
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 ض البحث: وفر

توجد فروق ذات دلالة إحصتتتتتتتتتتتائية لصتتتتتتتتتتتالح لقياس البعدى لبعض القدرات البدنية الخاصتتتتتتتتتتة   •
 م/ موانع.3000والمستوى الرقمى لمتسابقى 

توجتد فروق ذات دلالتة إحصتتتتتتتتتتتتتتتائيتة لصتتتتتتتتتتتتتتتالح لقيتاس البعتدى لبعض المتغيرات الكينمتاتيكيتة   •
 م / موانع .3000لمتسابقى 

 French Contrast Method :مميزات تدريب التباين بالطريقة الفرنسية *

بالتدريب المتباين بالطريقة الفرنسية    على المراجع العلمية المرتبطة  انومن خلال إطلاع الباحث •
 واستخداماته والتى تتمثل فى النقاط التالية: تم استخلاص مميزاته ( 20()16()15()14() 13()6)

 يُعد استراتيجية فعالة لتطوير القوة والقدرة العضلية مع تعزيز الأداء الحركى. •

 يتصف بالإقتصادية فى الوقت لإحداث تأثيرات إيجابية على الأداء الرياضى. •

من الستتتهل إدراجه فى البرامج التدريبية الخاصتتتة بالأنشتتتطة الرياضتتتية التى تتطلب مستتتتويات   •
 عالية من انتاج القوة والقدرة العضلية.

يتميز بتنوع الأحمال العالية والمنخفضتتتتة خلال التمرينات المختلفة المستتتتتخدمه فى تنفيذه مما  •
 يساعد على إحداث تأثيرات متنوعة ذات فعالية. 

 عبارة عن دمج كل من التدريب المركب والمتباين فى نظام واحد سهل التنفيذ. •

 الدراسات المرتبطة: 
دراسة لتحديد الاختلافات بين    مJustin Bentivegna  (2016)جاستن بنتيفجنا  أجرى  

، واستخدم الباحث  الانفجاريةوالتدريب المتباين بالطريقة الفرنسية على تطوير القدرة    التدريب التقليدى
( رياضيين جامعيين متطوعين لإجراء الدراسة، ومن  10المنهج التجريبى، واشتملت العينة على عدد )

أهم النتائج: كلًا من التدريب التقليدى والتدريب المتباين بالطريقة الفرنسية حسنوا أداء الوثب العمودى  
 ( 6العضلية أنتجت بشكل مماثل بين المجموعتين. ) القدرةوأن الزيادة فى 

بإجراء دراسة للتحقق من تأثير برنامج للتوازن العضلى   م(2017محمد سعيد أبو النور ) قام 
للطرف السفلى على بعض المتغيرات البدنية ومستوى أداء الوثب مع الدوران فى الهواء للاعبى الكاتا  
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( لاعبين كاتا  8فى رياضة الكاراتيه، واستخدم الباحث المنهج التجريبى، واشتملت العينة على عدد)

التوازن العضلى  النتائج: أدى برنامج  بمنتخب الشرقية ومنتخب جامعة الزقازيق للكاراتيه، ومن أهم 
ملحوظ فى مستوى القدرات البدنية الخاصة بالطرف السفلى ومستوى أداء الوثب   تحسنالمقترح إلى  

مع الدوران فى الهواء، وكذلك أدى استخدام تمرينات بدنية خاصة مشابهة للعمل العضلى والمسار 
التردد   سرعة  مثل  الخاصة  البدنية  القدرات  بعض  تنمية  إلى  الهواء  فى  الدوران  مع  للوثب  الحركى 

 (5وة المميزة بالسرعة، تحمل القوة الخاصة بالطرف السفلى. )الحركى، الق
بريكيادو وآخرون  أجرى    .Joseba Hernandez-Preciado et alجوزبا هرنانديز 

بالطريقة    م(2018) المتباين  بالتدريب  المعروف  التقوية  لبروتوكول  الحادة  التأثيرات  لاختبار  دراسة 
 عددالفرنسية على قدرة الوثب العمودى، واستخدم الباحثون المنهج التجريبى، واشتملت العينة على  

  % 5.1( رياضى، ومن أهم النتائج : ارتفاع الوثب العمودى تحسن مقارنة بالقيم المبدئية بنسبة  31)
بعد المجموعة الثالثة، وقيمة    %8.5بعد المجموعة الثانية وبنسبة    %6.8بعد المجموعة الأولى وبنسبة  
 (  16. )%11التنشيط القصوى زادت بنسبة 

بإجراء دراسة استهدفت مDaniel Sporri et al.  (2018  )وآخرون   دانيال سبورى قام  
اختبار تأثير مدخل تدريبى جديد على معامل المقاومة الرأسية والأداء الرياضى، واستخدم الباحثون  

( لاعب رياضة جماعية، ومن أهم النتائج: عدم وجود  20المنهج التجريبي، واشتتملت العينة على عدد )
  ملحوظة موعتين التجريبية والضابطة. زيادة  تغيرات ملحوظة فى معامل المقاومة الرأسية فى أى من المج

فى ارتفاع الوثب العمودى والقدرة القمية فى مجموعة التدريب البليومترى بالوسط المائى. تحسن مؤشرات  
 (  21الأداء الرياضى فى المجموعة التجريبية. )

وآخرون  أجرت   البدرى  استهدفت   مNaglaa Elbadry et al.  (2019)نجلاء  دراسة 
والمتغيرات الكينماتيكية للوثب   الانفجاريةالتحقق من تأثير التدريب المتباين بالطريقة الفرنسية على القوة  

(  10الثلاثى للاعبات الجامعيات، واستخدم الباحثون المنهج التجريبي، واشتملت العينة على عدد )
الوثب  للوثب،  سيرجنت  اختبار   ( الانفجارية  القوة  متغيرات  النتائج:  أهم  ومن  جامعيات،  لاعبات 

مع تحسن المتغيرات الكينماتيكية للوثب  العمودى، دفع كرة طبية من الجلوس( زادت بشكل ملحوظ  
 ( 14الثلاثى. )

ويلشقام   لتحديد   مMathew Welch et al.  (2019)وآخرون   ماثيو  دراسة  بإجراء 
أسابيع من التدريب المتباين بالطريقة الفرنسية على القوة القصوى وأداء الوثب، واستخدم   6تأثيرات  

( رياضيين متطوعين لإجراء الدراسة، 10الباحثون المنهج التجريبي، واشتملت عينة البحث على عدد )
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ومن أهم النتائج: تحسن كلًا من القوة القصوى والقدرة العضلية للطرف السفلى بعد التدريب المتباين  

 (  22بالطريقة الفرنسية. ) 
 مMohamed Salam And Soha Sherif  (2020)محمد سلام وسهى شريف  أجرى  

دراسة استهدفت التحقق من تأثير التدريب المتباين بالطريقة الفرنسية على كثافة المعادن بالعظام وأداء  
القدم، واستخدم الباحثان المنهج التجريبي،   العينة على عدد    واشتملت المهارات المركبة للاعبى كرة 

( لاعب كرة قدم، ومن أهم النتائج : وجود اختلافات ذات دلالة احصائية بين المجموعتين التجريبية  20)
والضابطة فى المتغيرات البدنية والمهارات المركبة وكثافة المعادن بالعظام ولصالح المجموعة التجريبية  

 (  20)التدريب المتباين بالطريقة الفرنسية( .)
بإجراء دراسة استهدفت   مGeorge Dallas et al.(2020)جورج دالاس وآخرون  قام  

اختبار تأثير التدريب البليومترى على مؤشر القوة الارتدادية ومعامل المقاومة للرجلين للرياضيين صغار  
( ناشئة  48العينة على عدد )  واشتتملت السن من رياضات مختلفة، واستخدم الباحثون المنهج التجريبي،  

  %35جمباز ايقاعى(، ومن أهم النتائج: مؤشر القوة الارتدادية زاد بشكل ملحوظ بنسبة    –) تايكوندو  
التايكوندو. معامل المقاومة زاد   % 28لناشئات الجمباز الايقاعى، فى حين انخفض بنسبة   لناشئات 

بنسبة   ملحوظ  تغ  %31بشكل  عدم  مع  التايكوندو  الجلناشئات  ناشئات  مجموعة  فى  مباز  ير 
 (  11الايقاعى.) 

 إجراءات البحث: 

مجموعننننر بجريبانننن   ا نننن   التجريبننننس خداننننت  ا  المنننن     انإستتتتتخدم الباحثتتتتمنننننهب البحنننن : 

 خدات  ا   دلالر الفر ق خان القااس القبلس  البع ى .

 .الفيوم الرياضى  ملعب ستاد المجال المكانى :
التدريب : تم إجراء الدراستتتتتتات الأستتتتتتتطلاعية وجميع قياستتتتتتات البحث و ستتتتتتتخدام  المجال الزمانى

  /   10منالفترة  فى م/موانع  3000بمتستتابقى  ضتتمن برنامج تدريبى خاص  المتباين بالطريقة الفرنستتية
للمجموعة ( وحدات تدريبية أستتتتتتتتتتتتتبوعية  3بواقع )  أستتتتتتتتتتتتتبوع  ثمانيةولمدة  م  2/7/2025م إلى 4/2025

 التجريبية.
م/موانع  لمرحلتة )تحتت 3000  تم إختيتار عينتة البحتث بالطريقتة العمتدية من متستتتتتتتتتتتتتتابقى عيننة البحن :

ستتتتتنه والكبار درجة أولى والمستتتتتجلين بالإتحاد المصتتتتترى لألعاب القوى بالمؤستتتتتستتتتتات العستتتتتكرية 20ال
  ( متستتتتتتتتابقين6)موالمشتتتتتتتتاركين فى المستتتتتتتتابقات وبلغ عددهبالمنيا وأستتتتتتتتيوط ويتم تدريبهم بستتتتتتتتتاد الفيوم  

 كمجموعة تجريبية واحده بإستخدام دلالة الفروق ونسب التحسن بين القياس القبلى والبعدى .
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الطول لأقرب  -الستتتن لأقرب نصتتتف ستتتنة  -القياستتتات الأستتتاستتتية :قياسننات وتختبارات البح  :

 .التدريبى لأقرب نصف سنةالعمر  -كيلوجرام      الوزن لأقرب  -سنتيمتر
التحمل الدورى التنفستى، تحمل السترعة، تحمل القوة، القوة المميزة  -:  الخاصنة  القياسنات البدني 

الموانع والموثرة على خطوة  .)تم إختيار القدرات البدنية الخاصتتة لمتستتابقى  المستتتوى الرقمىبالستترعة،  
     المانع( 

المانع سرعة    -:  البيوكينماتيكية المتغيرات      على  الإقتراب  المانع   -خطوة  على  الإرتكاز    - سرعة 
  - زمن خطوة المانع  -على المانع   الإرتكاززمن     -زمن خطوة الإقتراب على المانع   -سرعة خطوة المانع

مركز ثقل الجسم أثناء الإرتكاز على    إرتفاع  - طول خطوة المانع    -طول خطوة الإقتراب على المانع 
 إرتفاع مركز ثقل الجسم لخطوة المانع. -المانع  

 أجهزة وأدوات البحث :

 ج از راتاماتر لقااس الطول خالس تامتر  الوزن خالكالوجرا . ▪
 كادر/ث (.  120كاميرات فيديو عالية السرعة )  1عدد  ▪
 شريط قياس مدرج بالسنتيمتر. ▪
 حامل كاميرا.            1عدد  ▪
 أثقال مختلفة الأوزان . ▪
 كرات طبيه . ▪
 صناديق بإرتفاعات مختلفة . ▪
                     من الثانية . 1/100ساعات إيقاف رقمية لقياس الزمن لأقرب  2 ▪

م على عينة  4/2025/ 20م وحتى4/2025  /10تم إجرائها في الفترة من    ستطلاعية:الإ  ةالدراس  -
تحديد مشكلة البحث  و ستهدفت    العينة الاساسية  خارج  مجتمع عينة البحث و( متسابقين من  2قوامها )

م/ موانع وذلك 3000الأساسية والتى إتضح من خلالها وجود إنخفاض فى مستوى المتسابقين سباق  
المائى خاصة فى أخر المانع  الخاصة بخطوة  الكينماتيكية  المتغيرات  تحليل  لفات من    3من خلال 

محتوى البرنامج التدريبي الخاص  السباق )اللفة الخامسة والسادسة والسابعة( وتم من خلالها تحديد  
تنظيم  ، وأيضا لعلى مدى مناسبة محتوى تدريباته لعينة البحث   والتعرف    بمجموعة البحث التجريبية

أثناء   الإعتبار  في  توضع  أن  يجب  التي  الواجبات  بعض  عن  أسفرت  وقد  التصوير  عملية  وضبط 
ث وعلى /ادرك 120ولا تقل سرعتها عن  ( كاميرا في التصوير  1لتصوير ومن أهمها إستختدام عدد )ا

من المانع المائى حتى يتم تغطية جميع المتغيرات الخاصة أثناء أداء المتسابق الإقتراب ( متر  9بعد )
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المائى   المانع  الكامير وخطوة  وكانت  على    ا.  عنعموديه  وارتفاعها  المائى  رض الأ  المانع 

(. وتم أيضا تحديد مقياس الرسم قبل الأداء وكذلك وضع بعض العلامات الإرشادية  سنتيمتر120)
 أثناء التصوير. 

 خطوات وضع البرنامب التدريبي :
للتعرف على وذلك  المرتبطة بموضتتتتتتوع البحث لدراستتتتتتات والبحوث العلمية لبإجراء مستتتتتتح   انقام الباحث •

 ( يوضح ذلك:1المتباين بالطريقة الفرنسية، والجدول رقم )لتدريب ل مدة البرنامج التدريبى
 (  1جدول ) 

 مدة البرنامب التدريبى للتدريب المتباين بالطريقة الفرنسية الخاص بتحديد المسح المرجعى 

سنة   الباحث / الباحثون  م 
 النشر

رقم 
 المرجع

 مدة البرنامج 
 النشاط 

 عدد  الممارس
 الأسابيع 

عدد 
الوحدات  

فى 
 الأسبوع 

 جاستن بنتيفجنا  1
Justin Bentivegna 

رياضيين   3 6 6 م 2016
 جامعيين 

2 
 جوزبا هرنانديز بريكيادو وآخرون 

Joseba Hernandez-Preciado 
et al. 

رياضيين   1 -  16 م 2018
 ترويحيين 

 نجلاء البدرى وآخرون  3
Naglaa Elbadry et al. 

وثب  3 10 14 م 2019
 ثلاثى 

 وآخرون  ماثيو ويلش 4
Mathew Welch et al. 

رياضيين   2 6 22 م 2019
 ترويحيين 

5 
 محمد سلام وسهى شريف 

Mohamed Salam And Soha 
Sherif 

 كرة قدم  3 10 20 م 2020
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 ( ما يلى:1يتضح من الجدول رقم ) 

البرامج التتدريبيتة التي استتتتتتتتتتتتتتتختدمتت التتدريتب المتبتاين بتالطريقتة  متدة البرامج التتدريبيتة: تراوحتت متدة    -
( وحدات  3:  2( أستتتتبوع وكذلك تراوحت عدد الوحدات التدريبية خلالها ) 12:    6الفرنستتتتية ما بين )

 تدريبية/أسبوع.
النشتتتتتاط الرياضتتتتتى الممارس: تمثلت الأنشتتتتتطة الرياضتتتتتية التى تم تطبيق التدريب المتباين بالطريقة    -

الفرنستتتية عليها فى كرة القدم ، الوثب الثلاثى ورياضتتتيين ممارستتتين للرياضتتتة بشتتتكل ترويحى ذو خبرة  
 بممارسة تدريب المقاومة أو رياضيين جامعيين. 

البتتتتتتاحثتتتتتت • مستتتتتتتتتتتتتتح    انقتتتتتتام  البحتتتتتتث العلميتتتتتتة    والمراجعلتتتتتتدراستتتتتتتتتتتتتتتتتتتات  لبتتتتتتإجراء  بموضتتتتتتتتتتتتتتوع   المرتبطتتتتتتة 
المتبتتتاين  لتتتتدريتتتب  التتتتدريتتتب لللتعرف على خصتتتتتتتتتتتتتتتتائص حمتتتل  وذلتتتك  (  20()16()15()14()13()6)

 ( يوضح ذلك: 2بالطريقة الفرنسية، والجدول رقم )

 (  2جدول ) 

 خصائص حمل التدريب للتدريب المتباين بالطريقة الفرنسية لالمسح المرجعى 

 نمط التمرين 
 الحجم 

 الشدة 
 فترة الراحة 

 التمرينات بين  المجموعات بين  تكرار  مجموعة 
 5- 4 % 90- 80 3- 1 4- 3 تمرين مقاومة 

يقة 
دق

 

10 -
20  

نية 
ثا

 

 وزن الجسم  5- 3 4- 3 تمرين وثب بليومترى 
 % 40- 30 5- 3 4- 3 تمرين وثب بمقاومة 
 -  6- 4 4- 3 تمرين وثب بمساعدة
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 ( ما يلى: 2يتضح من الجدول رقم ) 

إن الشتدة الخاصتة بالتدريب المتباين بالطريقة الفرنستية تنوعت بين التمرينات المؤداه  شندة الحمل : -
- 30لتمرين المقتاومتة ومتا بين )  1RM( من أقصتتتتتتتتتتتتتتى واحتد تكرار % 90-80حيتث تراوحتت متا بين )

 لتمرين الوثب بمقاومة. 1RM( من أقصى واحد تكرار 40%

( مجموعتتة، فى حين  4-3تراوح عتتدد المجموعتتات خلال جميع التمرينتتات متتا بين )  حجم الحمنل :  -
 ( تكرار.6-4( تكرار حتى )3-1تراوح عدد التكرارات وفق التمرينات المؤداه ما بين )

حين تراوحتت متا بين    ( ثتانيتة، فى20-10تراوحتت فترة الراحتة بين التمرينتات متا بين ) فترة الراحنة : -
 ( دقائق بين المجموعات.4-5)

علي دراستتات  وقد اعتمد الباحثان في تصتتميمهما للبرنامج التدريبي للتدريب المتباين بالطريقة الفرنستتية •
جوزبتتتا هرنتتتانتتتديز بريكيتتتادو وآخرون ( ،  6)مJustin Bentivegna  (2016  )جتتتاستتتتتتتتتتتتتتتن بنتيفجنتتتا  

Joseba Hernandez-Preciado et al.  (2018  )وآخرون  (،  12)م البتتتتتتدرى   Naglaaنجلاء 

Elbadry et al.  (2019)وآخرون   ماثيو ويلش(،  14)مMathew Welch et al.  (2019)(،  22)م
 (. 20)مMohamed Salam And Soha Sherif (2020)محمد سلام وسهى شريف 

وذلتك بواقع   قتام البتاحثتان بتحتديتد الفترة الزمنيتة للبرنتامج التتدريبي للتتدريتب المتبتاين بتالطريقتة الفرنستتتتتتتتتتتتتتيتة •
م وتنتهي يوم الجمعتتة الموافق 1/5/2025( أستتتتتتتتتتتتتتتابيع وتبتتدأ هتتذه الفترة من يوم الخميس الموافق  8)

 م، وتم تحديد عدد الوحدات التدريبية الأسبوعية بواقع ثلاثة وحدات تدريبية.27/6/2025

( بمعني أستتبوع بحمل متوستتط يليه  2:  1تم تشتتكيل دورة الحمل الفترية ) الدورة المتوستتطة ( بطريقة ) •
( بمعني وحدة تدريبية بحمل 2:  1أستتتتتتتتبوعين بحمل مرتفع ودورة الحمل الأستتتتتتتتبوعية أيضتتتتتتتتاً بطريقة )

 –متوستط    متوستط يليها وحدتين تدريبيتين بحمل مرتفع، وتم تقستيم درجات الحمل إلي ثلاث درجات )
 أقصي ( وذلك خلال البرنامج التدريبي. –عالي 

 كوحدات تدريبية للمجموعة التجريبية. ى للتدريب المتباين بالطريقة الفرنسيةتدريبتم إضافة البرنامج ال •
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 محتوى البرنامب التدريبي:

 ( أسابيع. 8بلغ )  مدة البرنامج التدريبي للتدريب المتباين بالطريقة الفرنسية •

الأربعتاء (،   –الأثنين    –( وحتدات تتدريبيتة ) أيتام الستتتتتتتتتتتتتتبتت  3عتدد الوحتدات التتدريبيتة في الأستتتتتتتتتتتتتتبوع ) •
 ( وحدة تدريبية. 24بإجمالي ) 

 بدون زمن الاحماء والختام وفق ما يلي: التوزيع الزمني لبرنامج التدريب المتباين بالطريقة الفرنسية  •

 دقيقة(. 52:  33زمن الوحدة التدريبية يتراوح ما بين )  •
 دقيقة (.  153:   108زمن التدريب خلال الأسبوع يتراوح ما بين )  •
 دقيقة (.  1059.5زمن التدريب خلال البرنامج )  •

 .تم التحليل الحركي بإستخدام الحاسب الآلي وفقا للخطوات التالية -التحليل الحركي: -

ويشتتتمل أثناء الستتباق ث  /ادرك120ستترعة    ستتتخدام كاميرااتم التصتتوير ب التصنوير بالكاميرات: -
فى كادر الكاميرا، وكانت الكاميرا عمودية على   خطوة المانع المائىمجال التصوير على بداية ونهاية  

( عن  ستتتتتتتتتتنتيمتر120)  ( وارتفاع الكاميرامتر9وبمستتتتتتتتتتافة )ومن الناحية اليستتتتتتتتتترى للمانع    المانع المائى
من عينة البحث وتم نقلها من كاميرا التصتوير إلى   التصتوير الخاص بكل متستابقتم تحديد و رض .الأ

وذلتك لإستتتتتتتتتتتتتتتخراج    kinoveaبرنتامج    جهتاز الكمبيوتر تمهيتداً للبتدء في عمليتة التحليتل بتإستتتتتتتتتتتتتتتختدام
 .البيوكينماتيكية المستخدمه فى البحث المتغيرات 

الخاصتتتتتتتتتتتة   الكينماتيكيةن المتغيرات يتعي :بالموانعتعيين بعض المتغيرات البيوكينماتيكية الخاصنننننننة   
 الدراسة الإستطلاعية التى قام بها الباحثان . والتي تم تحديدها من خلال بمرحلة تعدية المانع المائى

وذلك في   والبدنية وتحليل المتغيرات الكينماتيكيةتم إجراء القياستتتتتات الأستتتتتاستتتتتية  القياسنننات القبلية: -
م. وتم 28،27/4/2025يوم  ضتتتتتتتوء ما أشتتتتتتتارت إليه المراجع العلمية المتخصتتتتتتتصتتتتتتتة وتم إجرائها في 

عينة البحث قبل إجراء   توزيع بيانات التصتتتتتتتتتتتتتوير وقياس المستتتتتتتتتتتتتتوى الرقمي. ثم تم التأكد من إعتدالية  
   (.4(، )3بجدول )الدراسة كما هو موضح 
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 ( 3جدول )

والمستوى   القدرات البدنية الخاصةوبعض توزيع عينة البح  فى المتغيرات الأساسية   إعتدالية 

                                                                                                                6ن=الرقمى قيد البحث             

وحدة   المتغيرات                                    
 القياس 

المتوسط  
الانحراف   الوسيط  الحسابى

 المعيارى 
معامل  
 الالتواء 

ية 
س

سا
لأ
ا

 

 1.8٤ 1.٤7 21.00 21.17 سنه السن 

 0.66- 5.12 179.00 177.83 سم الطول 

 0.92- ٤.1٤ 69.00 67.5 كجم الوزن 

 1.٤٤ 0.98 7.00 7.17 سنه العمر التدريبى 

ة  
ني

بد
ال
ت 

را
غي

مت
ال

 

التحمل الدورى  

 التنفسى 
 1.52- 72.16 ٤.012 3.981 كم  ق جرى( 12إختبار )

 1.37- 0.03 3.17 3.16 ق متر(  1200إختبار جرى)   تحمل السرعة 

القوة المميزة  

 بالسرعة  

 0.91- 0.5٤ 7.17 6.87 عدد  م شمال 25الحجل  

 1.05 0.13 6.19 6.25 عدد  م يمين 25الحجل  

 تحمل القوة 
الإنبطاح المائل من الوقوف  

 ق( 1)
 0.٤3- 5.01 32.5 31.5 عدد 

تحمل القدرة العضلية  

  للرجلين  

 0.67- 6.53   71 70.33 عدد  ق( 1الحجل بالقدم اليمنى ) 

 0.25- 2.3٤ 65.5 65.67 عدد  ق( 1الحجل بالقدم اليسرى) 

الوثب بالقدمين من على  

 حواجز  10
 1.75 0.77 9.6٤ 9.47 ث

 1.26- 10.18 10.18 10.18 ق المستوى الرقمى 

( أن معاملات الالتواء فى المتغيرات الأساسية وبعض المتغيرات البدنية والمستوى  3يتضح من جدول )
توزيع عينة البحث فى هذه المتغيرات المتغيرات    مما يشير إلى إعتدالية  3الرقمى إنحصرت ما بين ± 

 الأساسية وبعض المتغيرات البدنية  والمستوى الرقمى قبل التجربة .
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                                                                                                                6ن=البحث            الكينماتيكية قيدالمتغيرات إعتدالية توزيع عينة البح  فى  (٤جدول )

وحدة   المتغيرات                                    
 القياس 

المتوسط  
الانحراف   الوسيط  الحسابى

 المعيارى 
معامل  
 الالتواء 

سة 
ام

خ
 ال

فة
لل
ا

 

 2.28- 0.08 3.54 3.51 م/ث  خطوة الإقتراب على المانع سرعة 
 2.1 0.11 3.26 3.3 م/ث  سرعة الإرتكاز على المانع 

 1.47 0.1 3.31 3.32 م/ث  سرعة خطوة المانع 

 0.76- 0.04 0.45 0.44 ث زمن خطوة الإقتراب على المانع 

 0.03 0.02 0.2 0.2 ث زمن  الإرتكاز على المانع 

 1.44- 0.02 0.82 0.81 ث المانع زمن خطوة 

 0.97 0.01 1.27 1.27 م طول خطوة الإقتراب على المانع 

 1.37 0.01 2.12 2.12 م طول خطوة المانع 

 1.54- 0.98 51.21 51.02 م إرتفاع مركز ثقل الجسم أثناء الإرتكاز على المانع 

 2.45 .3 1.58 1.59 م مركز ثقل الجسم لخطوة المانع. إرتفاع

سة 
اد

س
 ال

فة
لل
ا

 

 1.98- 0.12 3.53 3.٤8 م/ث  خطوة الإقتراب على المانع سرعة 
 2.45- 0.01 3.28 3.28 م/ث  سرعة الإرتكاز على المانع 

 1.15- 0.04 3.32 3.31 م/ث  سرعة خطوة المانع 

 .0 0.01 0.47 0.47 ث على المانع  زمن خطوة الإقتراب

 0.42- 0.01 0.21 0.2 ث زمن  الإرتكاز على المانع 

 1.14 0.04 0.82 0.82 ث زمن خطوة المانع 

 0.84 0.02 1.28 1.28 م طول خطوة الإقتراب على المانع 

 .0 0.01 2.11 2.11 م طول خطوة المانع 

 0.01- 1.05 50.63 50.67 م مركز ثقل الجسم أثناء الإرتكاز على المانع  إرتفاع

 1.54 0.01 1.57 1.58 م إرتفاع مركز ثقل الجسم لخطوة المانع.
عة 

اب
س

 ال
فة

لل
ا

 

 2.21- 0.08 3.54 3.5 م/ث  خطوة الإقتراب على المانع سرعة 

 1.93 0.11 3.29 3.31 م/ث  سرعة الإرتكاز على المانع 

 1.49 0.09 3.33 3.34 م/ث  سرعة خطوة المانع 

 0.15- 0.03 0.43 0.43 ث زمن خطوة الإقتراب على المانع 

 1.95 0.01 0.18 0.19 ث زمن  الإرتكاز على المانع 

 1.44- 0.02 0.82 0.81 ث زمن خطوة المانع 

 0.79 0.03 1.28 1.3 م طول خطوة الإقتراب على المانع 

 0.14- 0.03 2.15 2.15 م المانع طول خطوة 

 1.43 1.07 52.14 52.16 م إرتفاع مركز ثقل الجسم أثناء الإرتكاز على المانع 

 0.97- 0.01 1.59 1.59 م إرتفاع مركز ثقل الجسم لخطوة المانع.

مما يشير    3ما بين ±   ( أن معاملات الالتواء فى المتغيرات الكينماتيكية إنحصرت 4يتضح من جدول )
 إلى إعتدالية توزيع عينة البحث فى هذه المتغيرات الكينماتيكية قبل التجربة . 
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في البرنتامج التتدريبى  البحتث التجريبيتة بتإستتتتتتتتتتتتتتتختدام ة  تم تتدريتب مجموعت  تنفين  تجربنة البحن :  -
 والتى( وحدات تدريبية أستتبوعية  3أستتابيع بواقع ) (8ولمدة )  م2025/  27/6إلى   م1/5/2025الفترة  

 . للمجموعة التجريبية فيها إستخدام التدريب المتباين بالطريقة الفرنسيةتم 

وبنفس   بتنفيذ القياستتتتتتتتتات البعدية لمجموعة البحث التجريبية  انقام الباحثالقياسننننننات البعدية: -
 .م2025/ 7 /2،1الشروط التي تمت خلال القياسات القبلية وذلك يوم

 المعالجات الإحصائية: ▪
في المعتالجتات الإحصتتتتتتتتتتتتتتائيتة للبيتانتات داختل هتذه التدراستتتتتتتتتتتتتتة برنتامج الحزم   اناستتتتتتتتتتتتتتتختدم البتاحثت

الإصتتتتدار  Statistical Package For Social Science(  SPSSالإحصتتتتائية للعلوم الاجتماعية )
 :( مستعينًا بالمعاملات التالية28)

  Medianالوسيط Meanالمتوسط الحساب  .1
 skewnessالالتواءStandard Deviationالمعياري الانحراف .3

 Change Ratioنسبة التحسن )معدل التغير( .6            معامل الارتباط ويلكوكوسون .5

أثناء إجتياز المانع المائى لأحد   بعض المتغيرات الكينماتيكية للقياس البعدى( يوضح 1شكل )

 متسابقى عينة البحث التجريبية .

 

 

 

 

https://mnase.journals.ekb.eg/
mailto:Jatpessa@phed.usc.edu.eg


Website://mnase.journals.ekb.eg/    Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg - 27  - 

  
 

 
 

 

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة 
   2025    أكتوبر( /  3( العدد )48المجلد )

ISSN: 2636-3860 ( Print)  /  2735-394X (Online) 

  

 

 
 

 ( 5دول )ج
بعض المتغيرات    دلالة الفروق ونسبة التحسن بين متوسطات القياس القبلى والبعدى فى 

 6البدنية والمستوى الرقمى قيد البح            ن=

 القياسات 

القياس  

 القبلى 

 القياس  

 البعدى 

 الرتب الموجبة الرتب السالبة 
 قيمة

z 

 معامل

 الخطأ 

نسبة 

 التحسن 
متوسط 

 الرتب

مجموع 

 الرتب

متوسط 

 الرتب

مجموع 

 الرتب

- 21.00 3.50 0.00 0.00 4.020 3.98 ق جرى( 12إختبار )

2.207 

0.027 0.97 
إختبار جرى)  

 متر(  1200

3.16 3.08 3.50 21.00 0.00 0.00 -

2.232 

0.026 1.9 

- 0.00 0.00 21.00 3.50 6.17 6.87 م شمال 25الحجل  

2.232 

0.026 10.19 

- 0.00 0.00 21.00 3.50 5.45 6.25 م يمين 25الحجل  

2.207 

0.027 12.80 

الإنبطاح المائل من  

 ق( 1الوقوف ) 

31.5 36.5 0.00 0.00 3.50 21.00 -

2.201 

0.028 15.87 

الحجل بالقدم اليمنى  

 ق( 1)

70.33 77.33 0.00 0.00 3.50 21.00 -

2.264 

0.024 9.95 

الحجل بالقدم  

 ق( 1اليسرى)

65.67 68.67 0.00 0.00 3.50 21.00 -

2.214 

0.027 4.57 

الوثب بالقدمين من  

 حواجز  10على  

9.47 9.15 3.50 21.00 0.00 0.00 -

2.207 

0.027 3.38 

 0.59 0.026 2.226 0.00 0.00 21.00 3.50 10.12 10.18 المستوى الرقمى 

بعض  في لعينة البحث  ( وجود فروق دالة إحصتائيا بين القياستين القبلي والبعدي5يتضتح من جدول )
لصتتتالح القياس البعدي حيث كانت قيمة معامل الخطأ والمستتتتوى الرقمى قيد البحث المتغيرات البدنية  

المحستتوبة حيث كانت أعلى من قيمتها الجدولية عند   zكما يؤكد ذلك قيمة   0.05المحستتوبة اقل من 
0.05  
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 (2شكل )

بعض المتغيرات فى الفروق بين متوسطى القياس القبلى والبعدى ونسبة التحسن لعينة البح  
 البدنية والمستوى الرقمى قيد البح 

(، وجود فروق دالة احصائيا بين القياس القبلي والبعدي لمجموعة البحث 5يتضح من الجدول )
والمستوى الرقمى قيد البحث، كما يوضح الجدول معدل التحسن في    المتغيرات البدنيةالتجريبية في  

بين) التحسن  نسبة  وأنحصرت  والبعدي،  القبلي  القياس  بين  المتغيرات    %(، 15.87الى    0.59تلك 
ويرجع ذلك الباحثان إلى البرنامج التدريبى الخاص بإستخدام التدريب المتباين بالطريقة الفرنسية التى  
تشبه الأداء فى المنافسة، ويرى الباحثان أن التحسن الواضح هوا نتيجة للتدريبات المقننة والمتنوعة  

ة والفنية الخاصة بمتسابقى  يحيث أن إختيار التدريبات المناسبة تمكن المدرب من تطوير الصفات البدن 
م/موانع حيث أنها تتضمنت عنصر التشويق وايضا الربط بين الشكل الاساسى أثناء المنافسة،  3000

أن إهتمام    (10م()2019)Burnett,Aوبارنت.  ،(1() 1997أبوالعلا عبدالفتاح )وهذا ما يتفق مع  

0
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40

50

60

70
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90

ق 12)إختبار 
(جرى

)  إختبار جرى
( متر1200

م 25الحجل 
شمال

م 25الحجل 
يمين

الإنبطاح المائل
من الوقوف 

(ق1)

الحجل بالقدم 
(ق1)اليمنى 

الحجل بالقدم 
(ق1)اليسرى

ن الوثب بالقدمي
من على 

حواجز 10

المستوى 
الرقمى

القياس القبلى

القياس البعدى

نسبة التحسن
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المدربين قبل وضع أى برنامج تدريبى هوا محتوى التدريبات التى يتطلبها الأداء بحث تتشابة مع الأداء 
الحركى الصحيح اثناء المنافسة، وأن تتميز بعامل الأثارة والتنوع والتشويق لتحقيق أقصى إستفاده منها،  

المتغيرات البدنية فى إتجاه  حيث أن البرنامج التدريبى المستخدم إشتمل على تدريبات خاصة لتنمية  
حركة الأداء حتى تعمل على زيادة الجانب البدنى فى أتجاه العضلات العاملة لتخدم اللاعب أثناء  

  المنافسة .
بين القياسين    0.05( إلى وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوي  5وأشارت أيضا نتائج جدول )

القبلي والبعدى للمجموعة التجريبية فى كل المتغيرات البدنية المستوى الرقمى لصالح القياس البعدى،  
ية كل  ( وجود نسب تحسن للقياس البعدى عن القبلي للمجموعة التجريب 5كما أظهرت نتائج جدول )

 المتغيرات البدنية والمستوى الرقمى قيد البحث لصالح القياس البعدى . 
ويعزى الباحثان ذلك التحسن إلى مراعاة الأسس والمبادئ العلمية خلال تصميم وتنفيذ البرنامج  
التدريبى للتدريب المتباين بالطريقة الفرنسية ومنها مبدأ حمل التدريب الفردى والذى يختص بأن كل  

بدأ التدرج مبدأ لاعب ينفذ الواجبات التدريبية وفق مستواه، بالإضافة إلى مراعاة مبادئ أخرى مثل م
البرنامج المؤدى من قبل عينة البحث مقنن وفق الأسس والمبادئ  التموج ومبدأ التكيف ولذلك فإن 
التى   التدريبية  والأجهزة  الأدوات  توافر  إلى  بالإضافة  هذا  المستوى،  تطوير  والذى من شأنه  العلمية 

 ساعدت على تطبيق البرنامج.
ويعزى البتاحثتان هتذه الفروق إلى البرنتامج التتدريبي المخطط والمُقنن علميتاً للتتدريتب المتبتاين  
بالطريقة الفرنستتتية والذى يتميز بفعاليته وأنه اقتصتتتادي فى الوقت لتطوير العديد من المتغيرات البدنية  

ذكره   يتفق مع متتتتا  بريكيتتتتتادو وآخرون  والآدائيتتتتتة وهتتتتذا  -Joseba Hernandezجوزبتتتتا هرنتتتتانتتتتديز 

Preciado et al.  (2018  )التدريب المتباين بالطريقة الفرنستتتتتتتتتتتتية يُعد استتتتتتتتتتتتتراتيجية فعالة  إلى أنم
 ( 1913 :16واقتصادية للوقت لتحسين الأداء. )

إلى التدريب المتباين    تحمل القوة والقوة المميزة بالسرعة  متغيرويعزى الباحثان التحسن فى  
بالطريقة الفرنسية والذى يتضمن تمرينات البليومترى وتمرينات الوثب بمقاومة وبمساعدة والتى تساعد  
على استخدام فعال للطاقة المطاطية بالعضلات مما  تؤدى لإحداث تحسنات فى معامل المقاومة  

مNaglaa Elbadry et al.  (2019 )نجلاء البدرى وآخرون  من  الرأسية وهذا يتفق مع ما ذكره كل  
ه  إلى أن  مJoseba Hernandez-Preciado et al.   (2018)جوزبا هرنانديز بريكيادو وآخرون  و 

مقاومة  عند استخدام التدريب البليومترى خاصة فمن الممكن الحفاظ على مستويات عالية من معامل ال
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فى العضلات، مما يؤدى إلى استخدام أفضل للطاقة المطاطية، وقد يكون هذا هو السبب وراء التأثيرات  

   (1912 :16) (229  :14الكبيرة التى تم ملاحظتها بعد بروتوكول التدريب المتباين الفرنسى. )
إلتتتى  مNaglaa Elbadry et al. (2019)نجنننلاء البنننندرى وآخنننرون ويؤكتتتد متتتا ستتتبق  

المدرجتتتتة ضتتتتمن برنتتتتامج التتتتتدريب المتبتتتتاين بالطريقتتتتة الفرنستتتتية قتتتتد تتتتتؤدى  التمرينتتتتات البليومتريتتتتة أن
  (229 :14إلى تحسين الأداء. )

عتتتدد متتتن إلتتتى أن مJon Brazier et al. (2019 )وآختتترون  ويضتتتيف جتتتون برازيتتتر
دخلات التدريبيتتتتتتة يمكتتتتتتن أن تحستتتتتتن بشتتتتتتكل إيجتتتتتتابى معامتتتتتتل المقاومتتتتتتة للطتتتتتترف الستتتتتتفلى ومنهتتتتتتا  المتتتتتتُ

 (1163 :8) .التدريب البليومترى 

تدريب القوة والقدرة  إلى أن  م(201٤)  .Jon Brazier et alوآخرون   ويضتتتيف جون برازير
 (108:  7العضلية أظهر تأثير على معامل المقاومة للطرف السفلى. )

كما يُعزى الباحثان التأثير الايجابى على في المتغيرات البدنية والمستتتتتتتتتتتتتتوى الرقمى للعينة قيد 
والذى يتميز بفاعليته المرتفعة وأنه يمكن تنفيذه لمجموعة للتدريب المتباين بالطريقة الفرنستتتتتتتتتتتية  البحث 

كبيرة من الأفراد معتتاً ممتتا يستتتتتتتتتتتتتتتاعتتد على الحمتتاس والالتزام بتتالوحتتدات التتتدريبيتتة خلال تنفيتتذ البرنتتامج 
التدريبى هذا بالإضتتتافة إلى أنه يتضتتتمن على تمرينات الوثب بمستتتاعدة والتى تستتتاعد على تقليل زمن 

من شتتتتتتتتتتتتتتأنهتا زيتادة معتامتل المقتاومتة فى اتجتاه خطوة دفع المتانع للأمتام وأعلى   الارتكتاز بتالأرض والتى
ه خلال أداءات إلى أن مJon Brazier et al.  (2019)وآخرون  جون برازيروهذا يتفق مع ما ذكره 

معامل المقاومة الرأسية يرتبط مع زيادة تردد الاتصال بالأرض   القفز والوثب العمودى، فإن الزيادة فى
  (1159:  8) .وأزمنة ارتكاز قصيرة

الزيادة فى  إلى أن  مSean Maloney et al.  (2019) وآخرون  شننننون مالونيويضتتتتتتيف  
  (373: 18معامل المقاومة الرأسية يرتبط مع انخفاض أزمنة الاتصال بالأرض. )

(،  6)مJustin Bentivegna  (2016)جاستن بنتيفجنا  وتتفق هذه النتيجة مع نتائج دراسة :  
نجلاء  (،  16)مJoseba Hernandez-Preciado et al.  (2018)جوزبا هرنانديز بريكيادو وآخرون  

وآخرون   ويلش(،  1٤)مNaglaa Elbadry et al.  (2019)البدرى   Mathewوآخرون   ماثيو 

Welch et al.  (2019 )شريف  (،  22)م وسهى  سلام   Mohamed Salam And Sohaمحمد 

Sherif  (2020)ا  (،20)م استخدام  الفرنسية  بأهمية  بالطريقة  المتباين  المتغيرات  لتدريب  تطوير  على 
 البدنية الخاصة لدى أفراد عينة البحث. 

 "وب لك يتحقق صحة فرض البح  الأول" 
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 ثانيا: عرض ومناقشة نتائج الفرض الثانى 

 ( 6جدول )

بعض المتغيرات دلالة الفروق ونسبة التحسن بين متوسطات القياس القبلى والبعدى فى 
 6الكينماتيكية للف  الخامسة قيد البح  ن=

 القياسات  م
وحدة  

 القياس 

 القياس 

 القبلى 

 القياس 

 البعدى 
 قامر  الرتب الموجبة  الرتب السالبة 

z 

 

 معامل

 ال طأ 

 

نسبر  

 التحسن 
متوسط  

 الرتب 

مجموع  

 الرتب 

متوسط  

 الرتب 

مجموع  

 الرتب 

1  

سرعة  

خطوة  

الإقتراب  

 على المانع 

 21.00 3.50 0.00 0.00 4.35 3.51 م/ث 
-

2.232 
0.026 23.93 

2  
سرعة  

الإرتكاز  

 على المانع 

 21.00 3.50 0.00 0.00 3.47 3.30 م/ث 
-

2.264 
0.024 5.15 

3  
سرعة  

 خطوة المانع 
 21.00 3.50 0.00 0.00 3.66 3.32 م/ث 

-

2.201 
0.028 10.24 

4  
زمن خطوة  

الإقتراب  

 على المانع 

 0.00 0.00 21.00 3.50 0.38 0.44 ث
-

2.214 
0.027 13.64 

5  
زمن  

الإرتكاز  

 على المانع 

 0.00 0.00 21.00 3.50 0.17 0.20 ث
-

2.207 
0.027 15.00 

6  
زمن خطوة  

 المانع
 0.00 0.00 21.00 3.50 0.64 0.81 ث

-

2.207 
0.027 20.99 

7  
طول خطوة  

الإقتراب  

 على المانع 

 21.00 3.50 0.00 0.00 1.41 1.27 م
-

2.214 
0.027 11.02 

8  
طول خطوة  

 المانع
 21.00 3.50 0.00 0.00 2.26 2.12 م

-

2.264 
0.024 6.60 

9  

إرتفاع مركز  

ثقل الجسم  

أثناء 

الإرتكاز  

 على المانع 

 1.96 . 042 2.032 21.00 3.50 0.00 0.00 52.02 51.02 م

10  

إرتفاع مركز  

ثقل الجسم  

لخطوة  

 المانع.

 21.00 3.50 0.00 0.00 1.60 1.59 م
-

2.207 
0.027 63 . 

( وجود فروق دالة إحصائيا بين القياسين القبلي والبعدي لعينة البحث فى  6يتضح من جدول )      
قيد البحث، لصالح القياس البعدي حيث كانت  للفه الخامسة    الكينماتيكيةبعض المتغيرات  بعض فى  

المحسوبة حيث كانت أعلى من    zكما يؤكد ذلك قيمة    0.05قيمة معامل الخطأ المحسوبة اقل من  
 .  0.05قيمتها الجدولية عند  
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 (3شكل )

بعض المتغيرات فى الفروق بين متوسطى القياس القبلى والبعدى ونسبة التحسن لعينة البح  
   للف  الخامسة قيد البح الكينماتيكية 

 

 

 

 

 

٠.

١٠.

٢٠.

٣٠.

٤٠.

٥٠.

٦٠.

سرعة خطوة 
الإقتراب على

المانع

سرعة 
الإرتكاز على

المانع

سرعة خطوة 
المانع

زمن خطوة 
الإقتراب على

المانع

زمن  الإرتكاز
على المانع

زمن خطوة 
المانع

طول خطوة 
الإقتراب على

المانع

طول خطوة 
المانع

إرتفاع مركز 
ثقل الجسم 
ز أثناء الإرتكا
على المانع

إرتفاع مركز 
ثقل الجسم 

لخطوة 
.المانع

القياس القبلى

القياس البعدى

نسبة التحسن
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 ( 7جدول )

بعض المتغيرات دلالة الفروق ونسبة التحسن بين متوسطات القياس القبلى والبعدى فى 
 6ن=      الكينماتيكية للف  السادسة قيد البح 

 القاااات   
   ة  

 القااس 

 القااس 

 القبلس 

 القااس 

 البع ى 
 قامر  الموجبر الربب  الربب السالبر 

z 

 

 معامل

 ال طأ 

 

نسبر  

 التحسن 
متواط  

 الربب 

مجموع 

 الربب 

متواط  

 الربب 

مجموع 

 الربب 

1.  

ارعر خطوة  

الإقتراب علس 

 المانع 

 21.00 3.50 0.00 0.00 4.36 3.48  /ث 
-

2.207 
0.027 25.29 

2.  
ارعر الإربكاز 

 علس المانع 
 21.00 3.50 0.00 0.00 3.51 3.28  /ث 

-

2.207 
0.027 7.01 

3.  
ارعر خطوة  

 المانع 
 21.00 3.50 0.00 0.00 3.67 3.31  /ث 

-

2.201 
0.028 10.88 

4.  

زمن خطوة 

الإقتراب علس 

 المانع 

 0.00 0.00 21.00 3.50 0.34 0.47 ث
-

2.207 
0.027 27.66 

5.  
زمن  الإربكاز  

 علس المانع 
 0.00 0.00 21.00 3.50 0.16 0.20 ث

-

2.023 
0.043 20.00 

6.  
زمن خطوة 

 المانع 
 0.00 0.00 21.00 3.50 0.64 0.82 ث

-

2.214 
0.027 21.95 

7.  

طول خطوة  

علس  الإقتراب

 المانع 

  1.28 1.42 0.00 0.00 3.50 21.00 -2.22 0.026 10.94 

8.  
طول خطوة  

 المانع 
  2.11 2.28 0.00 0.00 3.50 21.00 

-

2.207 
0.027 8.06 

9.  

إربفاع مركز 

ثقل الجسم أث اء 

الإربكاز علس 

 المانع 

  50.67 52.02 0.00 0.00 3.50 21.00 
-

2.201 
0.028 2.66 

10.  

مركز  إربفاع

ثقل الجسم  

 ل طوة المانع.

  1.58 1.61 0.00 0.00 3.50 21.00 
-

2.214 
0.027 1.90 

( وجود فروق دالة إحصائيا بين القياسين القبلي والبعدي لعينة البحث فى  7يتضح من جدول )      
قيد البحث، لصالح القياس البعدي حيث كانت للفه السادسة    الكينماتيكيةبعض المتغيرات  بعض فى  

المحسوبة حيث كانت أعلى من    zكما يؤكد ذلك قيمة    0.05قيمة معامل الخطأ المحسوبة اقل من  
 .  0.05قيمتها الجدولية عند  
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 (٤شكل )

بعض المتغيرات فى الفروق بين متوسطى القياس القبلى والبعدى ونسبة التحسن لعينة البح  
   للف  السادسة قيد البح الكينماتيكية 

 

 

 

 

 

 

٠.

١٠.

٢٠.

٣٠.

٤٠.

٥٠.

٦٠.

سرعة 
خطوة 

الإقتراب 
على المانع

سرعة 
الإرتكاز على

المانع

سرعة 
خطوة المانع

زمن خطوة 
الإقتراب 
على المانع

زمن  
الإرتكاز على

المانع

زمن خطوة 
المانع

طول خطوة 
الإقتراب 
على المانع

طول خطوة 
المانع

إرتفاع مركز
ثقل الجسم 

أثناء 
الإرتكاز على

المانع

إرتفاع مركز
ثقل الجسم 

لخطوة 
.المانع

القياس القبلى

القياس البعدى

نسبة التحسن
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 ( 8جدول )

بعض المتغيرات دلالة الفروق ونسبة التحسن بين متوسطات القياس القبلى والبعدى فى 
 6الكينماتيكية للف  السابعة قيد البح  ن=

 القياسات  م
وحدة  

 القياس 

 القياس 

 القبلى 

 القياس 

 البعدى
 قيمة  الرتب الموجبة  الرتب السالبة 

z 
 

 معامل 
 الخطأ 
 

نسبة  
 التحسن 

متوسط  

 الرتب

مجموع  

 الرتب

متوسط  

 الرتب

مجموع  

 الرتب

1.  
خطوة  سرعة  

الإقتراب على 

 المانع

- 21.00 3.50 0.00 0.00 ٤.36 3.50 م/ث
2.201 0.028 24.57 

سرعة الإرتكاز    .2

 على المانع 
 21.00 3.50 0.00 0.00 3.5٤ 3.31 م/ث

-
2.201 0.028 6.95 

سرعة خطوة    .3

 المانع
- 21.00 3.50 0.00 0.00 3.67 3.34 م/ث

2.207 0.027 9.88 

4.  
زمن خطوة  

الإقتراب على 

 المانع

- 0.00 0.00 21.00 3.50 0.31 0.43 ث
2.232 

0.026 27.91 

زمن  الإرتكاز    .5

 على المانع 
 0.00 0.00 21.00 3.50 0.1٤ 0.19 ث

-
2.201 0.028 26.32 

زمن خطوة    .6

 المانع
- 0.00 0.00 21.00 3.50 0.62 0.81 ث

2.207 0.027 23.٤6 

7.  
طول خطوة  

الإقتراب على 

 المانع

- 21.00 3.50 0.00 0.00 1.٤2 1.30 م
2.207 

0.027 9.23 

طول خطوة    .8

 المانع
- 21.00 3.50 0.00 0.00 2.29 2.15 م

2.21٤ 0.027 6.51 

9.  
مركز ثقل   إرتفاع

الجسم أثناء  

الإرتكاز على 

 المانع

- 21.00 3.50 0.00 0.00 53.16 52.16 م

2.264 
0.024 1.92 

10.  
إرتفاع مركز ثقل  

الجسم لخطوة  

 المانع.

- 21.00 3.50 0.00 0.00 1.62 1.59 م

2.214 
0.027 1.89 

( وجود فروق دالة إحصائيا بين القياسين القبلي والبعدي لعينة البحث فى  8يتضح من جدول )      
قيد البحث، لصالح القياس البعدي حيث كانت للفه السابعة    الكينماتيكيةبعض المتغيرات  بعض فى  

المحسوبة حيث كانت أعلى من    zكما يؤكد ذلك قيمة    0.05قيمة معامل الخطأ المحسوبة اقل من  
 .  0.05قيمتها الجدولية عند  
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 (5شكل )

بعض المتغيرات فى الفروق بين متوسطى القياس القبلى والبعدى ونسبة التحسن لعينة البح  
   للف  السابعة قيد البح  الكينماتيكية

( ج  ل  من  ال امسر  السادار 8(،)7(،)6يتضح  للفر  إ صائار  دلالر  ذات  فر ق  ( جود 

بعض المتغيرات البيوكينماتيكية ويعزى الباحثان ذلك التحسن إلى فعالية    فى   الساخعر للمانع المائس
المقنن والمصمم وفق الأسس العلمية، حيث تم  لتدريب المتباين بالطريقة الفرنسية  البرنامج التدريبى ل

الفردية بين  مراعاة   البرنامج   اللاعبينالفروق  والتدرج فى الاحمال التدريبية عند تخطيط وتنفيذ ذلك 
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، هذا بالإضافة  خطوة المانع المائىمستوى أداء  والذى استهدف تطوير بعض الصفات البدنية الخاصة ب

 إلى توافر أماكن التدريب والأدوات التى تساعد على تنفيذ البرنامج التدريبى.  
وجود فروق دالة إحصائيا بين القياسين القبلي والبعدي لعينة    ( 8(،)7(،)6)كما أشارت نتائج جدول

قيد البحث، لصالح الخامسة والسادسة والسابعة    الكينماتيكيةبعض المتغيرات  البحث فى بعض فى  
المحسوبة    zكما يؤكد ذلك قيمة    0.05القياس البعدي حيث كانت قيمة معامل الخطأ المحسوبة اقل من  

 .  0.05حيث كانت أعلى من قيمتها الجدولية عند 

في   الفروق  هذه  الباحثان  يُرجع  أداء  كما  المتغيرات مستوى  وتحسن  المانع  المانع  خطوة 
البحث   الكينماتيكية قيد  الفرنسية    المستخدمة  بالطريقة  المتباين  التنفيذ للتدريب  بسهولة  يتميز  والذى 

 Naglaaنجلاء البدرى وآخرون  والفعالية السريعة فى تطوير الأداء الرياضى وهذا يتفق مع ما ذكرته  
Elbadry et al.  (2019)من فوائد التدريب المتباين بالطريقة الفرنسية تتمثل فى تعزيز    إلى أن  م

 Mohamed Salam And Sohaمحمد سلام وسهى شريف  الأداء الحركى، وأيضاً ما ذكره  
Sherif (2020إلى أنم )  أسابيع يُحدث زيادة فى أداء   10التدريب المتباين بالطريقة الفرنسية لمدة

 (147:  20( )229:   14المهارات المركبة للاعبى كرة القدم. )

  .Joseba Hernandez-Preciado et alجوزبا هرنانديز بريكيادو وآخرون  ويضيف  
ه قد يستفاد الرياضيون المشاركون فى الألعاب الرياضية التى تتطلب مستويات عالية  إلى أن  م(2018)

الجماعية،   الرياضات  الحال فى  هو  فترة زمنية محدودة كما  العضلية خلال  والقدرة  القوة  انتاج  من 
التدريبية  المنازلات وسباقات الميدان والمضمار من إدراج التدريب المتباين بالطريقة الفرنسية فى برامجهم  

 ( 1913: 16لما له من تأثيرات ايجابية على الأداء. )

للتدريب المتباين    خطوة المانع المائىمستوى أداء    ويعزى الباحثان ذلك التأثير الإيجابى على
والذى أدى إلى تطوير بعض الصفات البدنية الخاصة قيد البحث والتى ترتبط مع  بالطريقة الفرنسية  

وهذا يتفق مع    الكينماتيكيةخطوة المانع المائى من خلال تحسين المتغيرات  مستوى أداء  التحسن فى  
بأهمية استخدام التمرينات البدنية الخاصة والمشابهة    م(2017محمد سعيد أبو النور )ما وصى به  

الكاراتيه،   الكاتا فى رياضة  الهواء للاعبى  الدوران فى  الوثب مع  الحركية والزمنية لمهارة  للمسارات 
 .Joseba Hernandez-Preciado et alجوزبا هرنانديز بريكيادو وآخرون  وأيضاً ما ذكره  
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للتدريب المتباين بالطريقة الفرنسية القدرة على تحفيز العناصر الانقباضية للعضلية    إلى أن  م(2018)

 ( 1912: 16( )396:  5فقط ولكن رد الفعل العضلى أيضاً وبالتالى تحسين الأداء بدرجة كبيرة. )

خطتتتتتتوة المتتتتتتانع ويُرجتتتتتتع الباحثتتتتتتان ذلتتتتتتك التحستتتتتتن لتتتتتتدى أفتتتتتتراد عينتتتتتتة البحتتتتتتث فتتتتتتى مستتتتتتتوى 
( تمرينتتتتتتات متنوعتتتتتتة 4للتتتتتتتدريب المتبتتتتتتاين بالطريقتتتتتتة الفرنستتتتتتية والتتتتتتذى يتكتتتتتتون متتتتتتن تنفيتتتتتتذ ) المتتتتتتائى

كتتتتتال ديتتتتتتز وبتتتتتن  الأهتتتتتداف وتُستتتتتتخدم بتتتتتأدوات وأنمتتتتتاط حركيتتتتتة مختلفتتتتتة وهتتتتتذا يتفتتتتتق متتتتتع متتتتتا ذكتتتتتره
التتتتدريب المتبتتتاين  إلتتتى أنمCal Dietz And Ben Peterson (2012 )بيترستتتون 

تمرينتتتتتات يرفتتتتتع الاستتتتتتجابة الفستتتتتيولوجية للرياضتتتتتى  4بالطريقتتتتتة الفرنستتتتتية باستتتتتتخدام بروتوكتتتتتول متتتتتن 
بدرجتتتتتة عاليتتتتتة ممتتتتتا يتتتتتؤدى إلتتتتتى زيتتتتتادة استتتتتتخدم قتتتتتدرة العمتتتتتل اللاهوائيتتتتتة أو اللاكتيكيتتتتتة، وأنتتتتته يجعتتتتتل 

منننننا ز تكيتتتتتف بتتتتتالأداء أكبتتتتتر، وأيضتتتتتاً الرياضتتتتتى أكثتتتتتر قتتتتتدرة لفتتتتتترات طويلتتتتتة متتتتتن الوقتتتتتت ممتتتتتا يحفتتتتت
بأهميتتتتة استتتتتخدام بعتتتتض الأدوات المستتتتاعدة فتتتتى  م(2017وصننننى بنننن  محمنننند سننننعيد أبننننو النننننور )

التتتتتتتدريب مثتتتتتتل ) الأثقتتتتتتال ، الأحبتتتتتتال المطاطتتتتتتة ، مقاعتتتتتتد ستتتتتتويدية ...إلتتتتتت ( لمتتتتتتا لهتتتتتتا متتتتتتن تتتتتتتأثير 
إيجتتتتتتابى علتتتتتتى رفتتتتتتع المستتتتتتتوى البتتتتتتدنى والفنتتتتتتى الختتتتتتاص بتكنيتتتتتتك المتتتتتتانع المتتتتتتائى للمتستتتتتتابقين قيتتتتتتد 

 (397 :5) (153-152 :13البحث. ) 

  : دراسة  نتائج  مع  النتيجة  هذه  بنتيفجنا  وتتفق   Justin Bentivegnaجاستن 
  .Joseba Hernandez-Preciado et alجوزبا هرنانديز بريكيادو وآخرون  (،  6)م(2016)
وآخرون  (،  16)م(2018) البدرى  ماثيو  (،  1٤)مNaglaa Elbadry et al.   (2019)نجلاء 

شريف  (،  22)مMathew Welch et al.  (2019)وآخرون   ويلش وسهى  سلام  محمد 
Mohamed Salam And Soha Sherif  (2020)التدريب المتباين  بأهمية استخدام    (،20)م

 للعينة قيد البحث.مستوى أداء مهارة الوثب مع الدوران فى الكاتا على تطوير   بالطريقة الفرنسية

ويرجع ذلك الباحثان إلى البرنامج التدريبى بإستخدام تدريبات التباين بالطريقة الفرنسية المشابهة لخطوة  
المانع المائى لتحسين بعض المتغيرات الكينماتيكية وخاصة فى أخر كيلوا من السباق والتى كان لها 

  ( 2م()2008يتفق مع نتائب دراسة عبدالله فرج منصور)تأثير على المستوى الرقمى للسباق ككل،وهذا  
والتى كانت توضح أن زمن الخروج من حفرة المانع المائى يزداد بشكل كبير فى اللفات الأخيرة وأيضا  

براين  تقل مكونات السرعة والتحمل المطلوبة ممايؤثر على السباق ككل،وتتفق أيضا مع نتائج دراسة  
وهى أن سرعة    (17()م  2005)   Bryan K.Lindsay &Ian Hunterلندساى وأيان هانتر  
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الإقتراب وطول مسافة الهبوط من اهم مؤشرات النجاح عند تعدية المانع المائى .وبذلك قد تحقق فرض  

    البحث الثانى .

 الإستنتاجات والتوصيات. -
 الإستنتاجات:

 ستنتاجات التالية:من خلال عرض ومناقشة النتائب أمكن التوصل إلى الإ     
الخاصتتتتتتتة والمستتتتتتتتوى   بعض القدرات البدنيةتحستتتتتتتن  ت تدريبات التباين بالطريقة الفرنستتتتتتتية إلى أد  (1

 . التجريبية عينة البحث متسابقى الرقمى لدى 

لخطوة   الكينماتيكيةإلى تحستتتتن بعض المتغيرات  ت تدريبات تدريبات التباين بالطريقة الفرنستتتتية  أد  (2
 . التجريبية عينة البحث  متسابقى لدى المانع المائى

 :التوصيننات
 فى ضوء ما أسفرت عن  استنتاجات البح  يوصى الباح  بما يلى:

البدنية   القدرات تأثير إيجابى على تحستتتتتتتين  تدريبات التباين بالطريقة الفرنستتتتتتتية لما لها إستتتتتتتتخدام   (1
 .  م/موانع3000الخاصة والمستوى الرقمى لمتسابقى 

لمتا لهتا من تتأثير إيجتابى على بعض تتدريبتات التبتاين بتالطريقتة الفرنستتتتتتتتتتتتتتيتة تتدريبتات إستتتتتتتتتتتتتتتختدام   (2
 . م/موانع3000لمتسابقى لمتسابقى  الكينماتيكيةالمتغيرات 

تدريبات التباين بالطريقة الفرنستية لمتستابقى المستافات المتوستطة ومتستابقى الحواجز لما إستتخدام   (3
 .والمستوى الرقمى  الكينماتيكيةلها من تأثير إيجابى على تحسين القدرات البدنية الخاصة 
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