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  .    

   
              اٌّمتثثشس لاذةٌثث                       ْ اٌبشٔثث ِذ اٌتثثذس٠بٝ           ت إٌتثث  ذ ا        ح١ثثج ارثث س  (     2020           سةة ر السةة ذ ) "       دراسةةة - 1

                                 ً                                                       اٌتّ حً اٌعضٍٝ اٌحشکٝ احش إ٠ز لا١ ً فٝ اٌمذسات اٌبذ١ٔ  ٚٔسب اٌتّ حً لا١ٓ ر ٔبٝ اٌزسثُ اي٠ّثٓ 
  .                             ٚاي٠سش ِٚشاحً ايداء اٌّٙ سٜ

          ح١ثج ارث ست Hans C. von Lieres& others       وأخةروى       هةاًس  "      دراسةة  - 2

                                                          اٌّتغ١ثشات اٌضِ ١ٔث  ٚاٌّى ١ٔث  ٚاٌحشو١ث  ٌحمث  ٌّث  اةسة ٌٚحمث               تُ اٌتحمك ِثٓ   ٗ ٔ          إٌت  ذ ا
                                                                               وسثثش اةتلثث ي ٚتثثُ تحذ٠ثثذ لاذا٠ثث  اٌّشحٍثث  اةٔتم ١ٌثث  ٚلاذا٠ثث  ِشحٍثث  اٌسثثش   اٌملثثٜٛ ٚتضا٠ثثذ 

                 اٌسش   ٚٔٙ ٠تٙ  
       اٌعضثتت     لثٛ   ْ                    ح١ثج ارث ست إٌتث  ذ ا   (    2015                      اكرم جبر، ه وةذ هوسة   )             دراسة كلا هي   - 3

   فثٟ     وب١ثش    دٚس       ا١ٌسث س             اٌّث دٖ ٌٍمثذَ            ٚلثٛ  اٌعضثتت       ا١ٌّث١ٓ      ٌٍطثش     مثذَ ٌ ٍ        ٚاٌّث دٖ      ٌٍعضذ        اٌخ ١ٔ 
      ٌٍطثش               ٚاٌّث دٖ ٌٍمثذَ        اٌخ ١ٔث        اٌعضثتت       ، ٚاْ       اٌملٜٛ               اٌسش   ٚاٌسش              ِشحٍ  تضا٠ذ      إٔز ص
   فٟ     وب١ش    دٚس       ا١ٌس س      ٌٍطش       ٌٍمذَ        ٚاٌّ دٖ      ٌٍفخز         ٚاٌخ ١ٔ              اٌّ دٖ ٌٍعضذ            ٚلٛ  اٌعضتت       ا١ّ١ٌٓ
    .        اٌسش       تحًّ      ِشحٍ       إٔز ص

                              ح١ج ار ست إٌت  ذ اْ اٌبشٔ ِذ    (    2011                                           دراسة كلا هي   أهال الزغبي  ،  هاشن ه وود  ) - 4
                                                                                        اٌتثثذس٠بٟ اٌّمتثثشس تثثيح١ش إ٠زثث لاٟ  ٍثثٝ  ٕ  ثثش ا١ٌٍ لثث  اٌبذ١ٔثث  ب اٌمثثٛ  ا١ٌّّثثض  لا ٌسثثش   ، اٌمثثٛ  
   ١ث                                                                                       اةٔفز س٠  ٌٍشر١ٍٓ  ٌسش   ، تحًّ اٌمٛ  ٌٍزسا ١ٓ ، اٌّشٚٔ  ( ٚتحسٓ اٌّتغ١شات اٌى١ّٕ ت١ى

                                                                        بِتٛسظ اٌسش   ، ِعذي طٛي اٌخطٛ  ، ِعذي تشدد اٌخطٛ  ، صِٓ ايداء اٌىٍٝ( .
           ْ اٌبشٔثث ِذ                    ح١ثثج ارثث ست إٌتثث  ذ ا   (    2002                                      دراسةةة  ه وةةذ عبذال و ةةذ  ،  عةةا ) خل ةة   ) - 5

    ِتثش   53                                 ِشحٍ  تضا٠ذ اٌسش    ٚتحس١ٓ صِثٓ   ،      ذٚ    تش ِ     33                              اٌتذس٠بٝ اٌّمتشس ادٜ إٌٝ تحسٓ 
  .                     اٌسش   اٌملٜٛ               ِتش  ذٚ فٝ ِشحٍ    03       ، ٚصِٓ 
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                              اٌبشٔث ِذ اٌتثذس٠بٟ اٌّمتثشس احثش   ْ                    ح١ج ار ست إٌتث  ذ ا   (      2002         الس س   )     اشرف        دراسة   - 6
       ً                                                                           إ٠ز لا١ ً  ٍٝ ِستٛٞ اٌمٛ  اٌعض١ٍ  ٌعضتت اٌطش  اٌسفٍٟ ٌٍشر١ٍٓ ، وّ  و ْ ٕ٘ ن تحسٓ فٝ 

     ٍ  .                                                                          ِعذي أخف ة اٌف سق لا١ٓ اٌّزّٛ  ت اٌعض١ٍ  اٌع ٍِ  ٚاٌّزّٛ  ت اٌعض١ٍ  اٌّم لا
                                اٌبشٔ ِذ اٌتذس٠ب١ٝ ادٜ اٌٟ تحسٓ   ْ                    ح١ج ار ست إٌت  ذ ا   (      2006       هذحت  )             دراسة  ريووى - 7

  .        اٌزسُ                  اٌزسُ ٚ ضتت ر ٔبٟ          ٚ ضتت خٍف      اٌزسُ     اِ َ      ضتت    لا١ٓ      اٌمٛ       تٛاصْ   فٝ
          ٠ٛرثذ  تلث    ٗ ٔ ث                   ح١ثج ارث ست إٌتث  ذ ا  ( Hunter et al   ( )    2004                     دراسة  ه ٌتةر واخةروى ) - 0

                                                       ٚتشدد٘ثث  ، ٚاْ اٌسثثش   اٌملثثٜٛ ٌٍعثثذاء ٘ثثٝ ٔتثث د ٌطثثٛي اٌخطثثٛ                        ىسثث١  لاثث١ٓ طثثٛي اٌخطثثٛ  
         ٚتشدد٘  

                        ح١ثج ارث ست ٔتث  ذ اٌتح١ٍثً   (     2002                                                 هجلة الات اد الذول  لألعاب القوى للأب اث والذراسةا  ) - 9
        ٚرٌثه فثٟ                                   ( رثضءا ِثٓ اٌخ ١ٔث  ِثٓ اٌثضِٓ اٌىٍثٟ    06 , 3                                 اْ ِعذي اٌسش   اٌملٜٛ تلً ٔسثب  ب 

                   َ( ايٌٚثثٝ ِثثٓ ِسثث ف     53                         اةختتفثث ت لاثث١ٓ صِثثٓ ِسثث ف  ب      ٚاْ   ،    َ(       63:53                اٌّسثث ف  ِثث  لاثث١ٓ ب
                                                         َ( ٌٕلف اٌخ ٟٔ ِؤرش ٠حذد تحًّ اٌسثش   ِٚٙث س  اٌّح فمث   ٍثٝ     53                   اٌسب ق ٚصِٓ ِس ف  ب

    31 , 5                       ِعثذي تثشدد اٌخطثٛ  وث ْ ب    ،        ( خطثٛ    5 ,  46                           اْ ِتٛسظ  ذد اٌخطٛات لاٍث  ب ٚ   ،        اٌسش 
 .    َ(     133    ٚ ب    ذ       ٌسب ق        َ( ٚرٌه       2.62                  ِعذي طٛي اٌخطٛ  ب   ،           خطٛ / ث(

             الاثشص اٌعٛاِثً   ْ                    ح١ثج ارث ست إٌتث  ذ ا     MILAN . ET .AL   (      2002              دراسةة   هة لاى ) -  13
                                                                              اٌّؤحش   ٍٝ اٌسثش   اٌملثٜٛ ٘ثٝ باتلث ي اٌمثذَ لاث ةسة ، لثٛ  اٌثذفا ، اٌحفث ل  ٍثٝ اطثٛي 
                                                                                   ٚلت ٌسش   اٌملٜٛ ، طٛي اٌخطٛ  ( ٚتؤحش تٍه اٌعٛاًِ لاشىً وب١ش  ٍٝ تم١ًٍ صِٓ اٌعذٚ . 

        اٌتبث ٠ٓ       تح١ٍثً       الٙش٘ث                         ح١ثج ارث ست إٌتث  ذ اٌتثٝ   Read   ( 1220    )"         د واخةروى         دراسةة  ر -  11
      تسثز١ً   تثُ            ايِ ١ِث  وّث        اٌعضثتت    إٌثٝ      ٌٍفخثز        اٌخٍف١        اٌعضتت                          ٚ٘ٛ اةختت  اٌىب١ش لا١ٓ لٛ 

 .       ايخشٜ         ٚاٌشرً        الإستم ء                      اٌمٛ  لا١ٓ اٌشر١ٍٓ سرً      ِتٛسظ   فٟ           فشٚق ٚاضح 

    ث :                                 المفاهيم والمصطلحات المستخدمة في البح
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Abstract 

Muscular and kinetic symmetry of the lower limb as an indication for training to 

improve some variables and kinematics for the sprint step, the maximum speed 

stage and the Numerical level for the 100-meter sprinters 

 

Dr. gada ahmed Ibrahim zeater
Lecturer, Athletics department, Faculty of Physical Education, Minia University 
E-mail address:dr.gada.zeater@mu.edu.eg 
 
The research aims to design a training program in terms of muscular and motor symmetry ratio rates in 
the lower extremity of the legs (right, left) for m runners and to know its effect on some physical 
abilities and strength of the muscles of the lower extremity and some kinematic variables for the 
maximum speed stage and the digital level in the m sprint ,The researcher used the experimental 
method by using the experimental design of two experimental and control groups using the pre and 
post measurement method. Two groups of ( ) players each , The most important results were that the 
proposed training program had a positive impact on some physical abilities (transitional speed - motor 
speed - muscular ability - maximum strength - kinetic balance) and the strength of muscles working on 
bending and extending (foot - leg - thigh) and some kinematic variables for the stage of maximum 
speed (rate Speed - average stride length - average stride frequency) and numerical level in the m 
sprint . 
Key words : muscular and kinetic symmetry - kinematic variables - sprint step - maximum speed stage - m 
sprint.  Athletics . 
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