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 المقدمة واهمية البحث  1-1
وضاع الجسم اتغير م عدو دور كبير في الإنجاز وخصوصا 100يلعب الأداء الفني لفعالية 
درجة ومحاولة  45بعد الانطلاق من مكعب البداية بزاوية دفع خلال هذه الفعالية بحيث 

لتفادي رفع الجذع المبكر الذي يؤدي الى  تزايد السرعةعدو بشكل مائل خلال مرحلة ال
التي تعتبر من اصعب واهم خسارة كبيرة بالوقت كذلك الاستفادة من قوة الجاذبية الأرضية 

عدو بشكل على ال متسابقينيم وتدريب اللذا وجب تعلمراحل هذه الفعالية من حيث التكنيك 
لوصل الى مرحلة السرعة القصوى بجذع تدريجيا الى ا تزايد السرعةمائل خلال مرحلة 

لكل مرحلة من تخصصية وهذا يستوجب من المدربين وضع تمرينات تطويرية منتصب 
التي  وهذا يتطلب العديد من التمرينات التخصصيةم عدو للشباب 100مراحل الفنية لفعالية 

صوير لتعرف عليها من خلال تعلى اتقان هذه المرحلة والتي يمكن ا متسابقتساعد ال
والتعرف رات متعددة تغطي كل هذه المرحلة يمان خلال مرحلة التعجيل باستخدام كيمتسابقال

الخطوة  ) زاوية ميلان الجذع , ترددعلى اهم المتغيرات الكينماتيكية خلال هذه المرحلة 
ووضع تمرينات تخصصية لتطوير هذه المرحلة تعمل  ( ... زمن مرحلة التعجيل ,,السرعة 

على توافق بين متطلبات الأداء الفني والمتغيرات الكينماتيكية لهذه المرحلة بعدها اجراء 
ذه المتغيرات نتيجة هذه المنهج التدريبي الاختبار البعدي للتعرف على المتغيرات الحاصل له

 .المعد 

 مشكلة البحث  1-2

لتغير أوضاع و مسافة السباق م 100 ي يقطع خلالها المتسابقالت اليةللسرعات الع نتيجة
 الصحيح المهارى الاداء ونين لا يستطيعمتسابقالعديد من الالجسم خلال هذه الفعالية فان 

م وذلك لعدم الاتقان الكامل لكل مرحلة من هذه 100بين المراحل الفنية لفعالية  والربط
المراحل كذلك عدم فصل هذه المراحل عند التدريب ووضع تدريبات تخصصية لكل مرحلة 



منهج ومن هنا اراد الباحث وضع ين. متسابقحل وتعالج كل نقطة ضعف عند المن هذه المرا
باعتبارها من اصعب المراحل الفنية لهذه  لة تزايد السرعةتمرينات تخصصية لمرحتدريبي ب

 .والتعرف على المتغيرات الكينماتيكية قبل وبعد تطبيق المنهج لية االفع
 فروض البحث   1-3

 .التعجيلزمن مرحلة و بين زاوية ميلان الجذع عكسية هناك علاقة ارتباط معنوية  -1
 التعجيل.وزمن مرحلة  الخطوةمعدل تردد بين عكسية باط معنوية هناك علاقة ارت -2
 اهداف البحث 1 -3
م 100 الكينماتيكية خلال مرحلة تزايد السرعة للمتسابقين التعرف على بعض المتغيرات -1

 .لشباب ا
 .تزايد السرعةتخصصية لتطوير مرحلة  وضع منهج تدريبي بتمرينات -2
والانجاز فعالية  في بعض المتغيرات الكينماتيكيةمنهج التدريبي التعرف على اثر ال -3

 .عدو شباب م 100
 مجالات البحث 1 -4
 .لفعاليات السرعةمنتخب محافظة القادسية فئة الشباب  المجال البشري :متسابقوا -1
المجال المكاني : ملعب كلية التربية الرياضية وملعب نادي الديوانية الرياضي محافظة  -2

 الديوانية .
 15/1/2014ولغاية  20/11/2013المجال الزماني : الفترة من  -3

 الدراسات النظرية والسابقة  -2
 الدراسات النظرية  2-1

 علم البايوميكانيك : 2-1-1
 ز علددى جانددب معددين مددن جوانبدد  المهمددةلقددد عددرف هددذا العلددم  تعدداريف متعددددة كددل واحددد منهددا ركدد

مددن الجاندب الميكددانيكي  الإنسدان )الكددائن الحدي(عدرف علدم البايوميكانيددك علدى أندد  ) دراسدة حركددة 
ودراسدة الجاندب العضدوي الدذي لد  التد ثير   Mechanicأي القانون الميكانيكي الذي يحدد الحركة 

 Bio .) (1)المباشر على الحركة وهذا هو 

                                                             
,  2, جامعة الموصل , دار الكتب للطباعة والنشر , طالبايوميكانيك الرياضي سمير مسلط الهاشمي :  ( 1)

 . 14, ص 1999



الددى تعريددف هددذا العلددم وقددد اتفددق بعددض البدداحثين علددى تعريددف يددراه  وقددد تطددرق الكثيددر مددن الباحددث
علددى (1)) ريسددان خددريبط , نجداي مهدددي ( اسددع وهدو تعريددف كددل مدن الباحدث مناسددب لهدذا العلددم الو 

والمدددلولات  والأسد اسدتخدام القدوانين  أسددا أند    دراسدة الظداهرة الحركيددة دراسدة موضدوعية علدى 
جاندب الاقتصداد بالجهدد للتغلدب علدى المقاومد  المعيندة بمسدار  الميكانيكيدة فدي التحليدل الحركدي   .

 املموسد االآن مع المستوى السدابق لوجددنا هنداك تطدور حركي وعمل عضلي بعدما نكون قد وصلنا 
وأن هدذا التطدور لا يمكدن أن يعدزى  لدى  الفندي لجميدع الفعاليدات الرياضدية بالإنجاز ومستوى الأداء

نمدداخدمة أو السددرعة فقددط أو بقيددة العناصددر البدنيددة التطددور الحاصددل فددي القددوة المسددت جدداء نتيجددة  وا 
لدراسدددة الحركدددة دراسدددة علميدددة وافيدددة واسدددتخدام الأجهدددزة الحديثدددة . وبنددداء علدددى ذلدددك فقدددد قسدددم علدددم 

 -البايوميكانيك  لى :
الذي يعني بدراسة الحركة دراسة وصفية من حيث  :   وهو أحد فروع البايوميكانيك الكينماتك

 (2). زمانها ومكانها بغض النظر عن القوة التي تسبب حدوثها   
على أنها   هي المادة العلمية التي تهتم بدراسة العلاقة بين حركة  وكما عرف  ) فؤاد السامرائي (

 لحركة  جسم ما وبين زمانها ومكانها دون البحث عن القوة التي تسبب هذه ا
 المفهوم نفس .وكلا التعريفان يعطي 

علدددى أنددد    دراسدددة القدددوة التدددي تدددؤثر بحركدددة وكيفيدددة  ( 3)  : وعرفددد  ) سدددمير مسدددلط (الكينتكككك 
التعامددل مددع هددذه القددوة اعتبددار أن الحركددة التددي تحدددث هددي عبددارة عددن تدد ثير متبددادل بددين القددوة 

 العضلية ( والقوة الخارجية   . –الداخلية ) الذاتية 
 (4) لذا ف ن التحليل البيوميكانيكي يمكن ان يقسم الى قسمين أساسين هما :

 . طريقة التحليل البيوكينماتيكية للحركات الرياضية .1
 . طريقة التحليل البيوكينتيكية للحركات الرياضية .2

 (4) -م( إلى خمسة مراحل هي كالأتي: 100المراحل الفنية لسباق عدو)   2-1-1
 الاستجابة والانطلاق.سرعة  -أولا

                                                             
 .28, ص 199الحكمة , بصرة , دار و جامعة ال التحليل الحركيريسان خريبط , نجاح مهدي شلش :  ( 1)
 . 77, ص المصدر السابق سمير مسلط الهاشمي :  ( 2)
 . 129, ص مصدر السابقسمير مسلط الهاشمي : ال ( 3)

(3) Lees ,A, Biomechanical Assessment of Individual sport For Improved performance 
.In Sporets  Medicine .Nov.28(5),1999.p.299 

, 1, عمدان, طالأس  الميكانيكية والتحليلية والفنية فدي فعاليدات الميددان والمضدمارقاسم حسن وأيمان شاكر: ( 4)
 .94,ص 2000دار الفكر للطباعة والنشر والتوزيع,  



 مرحلة التدرج في السرعة )تزايد السرعة() التعجيل(. -ثانيا
 مرحلة السرعة القصوى. -ثالثا
 مرحلة تحمل السرعة ) هبوط السرعة (. -رابعا

 خامسا : مرحلة النهاية 
 مرحلة التدرج في السرعة )تزايد السرعة ( )التعجيل(

السدددرعة )صدددفر( البدايدددة مدددن الجلدددو  والتددددرج بهدددا مدددع ويقصدددد بهدددا هندددا القددددرة علدددى الانتقدددال مدددن 
التغلب على المقاومة الناتجدة مدن كتلدة اللاعدب )والتدي وضدحها قدانون القصدور الدذاتي ( للوصدول 

م( وبالتحديدد مباشدرة  100 لى أقصى سدرعة ممكندة فيظهدر هدذا العامدل بوضدوي فدي سدباق عددو) 
فددي التدددرج لتصددل  لددى أعلددى  حيددث يبدددأ العددداء للمثيددر السددمعي ( بعددد أطلاقددة البدايددة )الاسددتجابة

م( مددن البدايددة وهددذا يختلددف مددن عددداء  لددى أخددر حسددب )الصددفات البدنيددة  35سددرعة بعددد حددوالي) 
والقياسدات الجسددمية والتكنيدك الخدداص بد  ( وتتطلددب هدذه المرحلددة قدوة كبيددرة فدي عضددلات الددرجلين 

وان  (1)والددذراعين والجددذع حيددث تددتحكم قددوة هددذه العضددلات فددي تحديددد المسددتوى فددي هددذه المرحلددة.
لانطدددلاق يشدددكل أهميدددة كبيدددرة فدددي ركدددض المسدددافات القصددديرة وضدددع جسدددم الدددراكض أثنددداء لحظدددة ا

ويبقدى فدي تزايدد هدذه السدرعة وضرورة الانتقال من وضع الثبات  لى أقصى سرعة ب قل فتدرة زمنيدة 
يحددتم علددى الددراكض أن يكددون مددائلا بشددكل يجعددل المحددور الطددولي للجسددم يشددكل زاويددة حددادة مددع 

ن الددركض يجددب أن تكددون قصدديرة كددي يبقددى الأرض والسددبب فددي ذلددك هددو  ن الخطددوات الأولددى مدد
مركدز الثقددل  لددى الأمدام وسددرعت  تددزداد تددريجيا وتكددون حركتدد  فدي تعجيددل موجددب وعلدى هددذا يجددب 

 (1 )أن يستمر الجسم في ميلان   لى أن يصل  لى سرعت  القصوى .
 منهج البحث واجراته الميدانية :-3
 :منهج البحث  3-1

 2 ب سلوب المجموعة الواحدة .استخدم الباحث المنهج التجريبي 
 مجتمع وعينة البحث : 3-2

                                                             
 .116محمد عثمان : مصدر سبق ذكره , ص( 1)

 265-264سمير مسلط : مصدر سبق ذكره , ص ((2

, القدداهرة , دار   البحددث العلمددي فددي التربيددة الرياضددية وعلددم الددنف  راتددب:محمددد حسددن عددلاوي وسددامة كامددل  -3
 . 229, ص 1999الفكرالعربي , 

 



 ة والميددددان لفئدددة الشدددباب للمسدددافاتمثدددل مجتمدددع البحدددث منتخدددب محافظدددة الديوانيدددة بالعددداب السددداح
امدددددا عينددددة البحدددددث فقدددددد تدددددم اختيارهدددددا  متسدددددابقين  10م ( وكدددددان عدددددددهم 200م و100)القصدددديرة 

 %( من مجتمع البحث .80عدائين ( يمثلون نسبة ) 8بالطريقة العشوائية البسيطة وعددهم )
 تجانس عينة البحث  3-3

قام الباحث باجراء تجدان  العيندة فدي المتغيدرات التدي مدن شد نها التداثير علدى المتغيدرات المدروسدة 
 وهي كما مبين  بالجدول التالي .

 ( 1جدول )
 يبين التوزيع ألاعتدالي لأفراد عينة البحث

 معامل الالتواء الانحراف الوسط المتغيرات
 322.- 0.27 4.22 التعجيل

 171. 5.11 164.0 الطول

 0.11 3.60 67.50 الوزن

 0.77 0.20 11.37 الانجاز

التعجيل , الطول , الوزن يبين الجدول أعلاه تجان  أفراد العينة في المتغيرات التالية ) 
( وهذا ما يؤكد على أن  1 -1حيث كان معامل الالتواء لكل المتغيرات ما بين ) (الانجاز ,

 أفراد العينة متجانسين في المتغيرات السابقة .
 الأدوات والوسائل المستخدمة في البحث : 3-4

 المقابلات الشخصية  .1
 قيد الدراسة  بليوكينماتيكيةتحديد أهم المتغيرات ال استبيان رأي  المختصين والخبراء حول .2
 (.6( عدد ) diamondنوع ) توقيت  لكترونية ساعات  .3
 .( 6مكعب بداية صيني المنش  عدد ) .4
 .صفارة نوع فوك   .5
 .شريط لاصق  .6
 . شريط قيا  متري .7
 م . 10بطول  2سلالم من الحبال عدد  .8

 التجربة الاستطلاعية : 3-5  
وعلددى ملعددب نددادي وعلددى افددراد عينددة البحددث  20/11/2013قددام الباحددث بدد جراء هددذه التجربددة    

مدن صدلاحية الاجهدزة  الت كددالعمدل المسداعد تنظديم عمدل الكدادر الديوانية لأغراض عديدة منها :  
كدذلك تحديدد الشددة القصدوى لكدل والمسدتخدمة فدي المنهداج التددريبي  والادوات المستخدمة بالبحدث 



 ديددة للتصددوير وتغطيددة مرحلددة تزايددد السددرعةمواضددع الكدداميرات لتحديددد رؤيددة جكددذلك تحديددد تمددرين 
 سة .كذلك التعرف على المشكلات التي قد تواج  الباحث أثناء التجربة الرئيومسافتها 

 التجربة الرئيسة : 3-6
 الاختبار القبلي : 3-6-1

وعلدى ملعدب الديوانيدة الرياضدي  23/11/2013فدي يدوم  قام الباحث ب جراء هذه الاختبار     
( تبعددد 3)رات عددد يبكدام م عددو100تدم خلالهدا تصددوير سدباق العددائين مسداءا  ثالثدةالسداعة ال

وتددم مددن مضددمار السددباق  11سددم وتغطددي 120وعلددى ارتفدداع  م عددن وسددط المجددال الثدداني13
تدددم نقدددل التصدددوير جهددداز حاسدددوب محمدددول وتدددم تقطيدددع  . لعددددائين فدددي السدددباقتسدددجيل أوقدددات ا

 ( مقداطع فدديو لكدل متسددابق3وبعدد ذلدك تدم جمدع ) ( Hero Soft)الأفدلام باسدتخدام برندامج 
وبعدددددددد ذلدددددددك تدددددددم تحليددددددل الأفدددددددلام باسدددددددتخدام برندددددددامج  مرحلدددددددة تزايدددددددد السددددددرعةلتمثددددددل مسدددددددافة 

(KENOVEA )  وجمدددددددع المعلومدددددددات وتخزينهدددددددا فدددددددي برندددددددامج(Excel )  وتدددددددم معالجتهدددددددا
راج جميددع . وتددم اسددتخ ( SPSS) حصددائيا باسددتخدام برنددامج الحقيبددة الإحصددائية الاجتماعيددة 

 المتغيرات قيد الدراسة وهي : 

 اقل واكبر قيمة لزاوية ميلان الجذع . -1

 السرعة  -2

 التعجيل  -3

 زمن المسافة  -4

 معدل طول الخطوة  -5

 معدل تردد الخطوة  -6

 والشكل التالي يبين اهم هذه المتغيرات المدروسة .
 
 



 
 (1شكل )

الخطوة خلال مرحلة تزايد يوضح اهم المتغيرات المدروسة وهي زاوية ميلان الجذع وطول 
 السرعة

 : خصصيةتطبيق المنهج التدريبي المقترح للتمرينات الت 3-6-2
بتطبيقهدا خدلال وحدداتهم التدريبيدة  يندات تخصصدية مقترحدة يقدوم المتسدابقينتمر  ب عددادقدام الباحدث 

دقيقدة ( خدلال القسدم الرئيسدي مدن الوحددة التدريبيدة وبعدد الاحمداء مباشددرتا  35وبمعددل فتدرة زمنيدة )
هدفها تعليم الاداء الفني الصحيح خلال مرحلة تزايد السرعة وتطوير القدرة العضدلية )القدوة المميدزة 

اسدابيع وبواقدع  6وحددة خدلال الاسدبوع ( ولمددة  2معددل )بو بالسدرعة لعضدلات الدرجلين والدذراعين( 
ولغايدددددة  2013/ 25/11مدددددن الفتدددددرة  تدريبيدددددة ( طبقدددددت خدددددلال فتدددددرة الاعدددددداد الخددددداص وحددددددة 12)

12/1/2014 . 
 :الاختبار البعدي  3-7

الاختبددار البعدددي  بدد جراءالمقترحددة قددام الباحددث  المددنهج التدددريبي لأداءهدداء فتددرة المخصصددة بعددد انت
م )مرحلدة 100بتصدوير سدباق  وعلى ملعب نادي الديوانية الرياضي وذلك 14/1/2014 وذلك يوم

 وتحت نف  الظروف التي اجريت بها الاختبار القبلي ( 3( بكاميرات عدد ) تزايد السرعة

                                                             
 ( 1يراجع ملحق رقم) 



 الوسائل الاحصائية: 3-8
 الانحراف المعياري -2                               الوسط الحسابي  -1

 (2).للعينات المترابطة   tقانون -3

 عرض وتحليل ومناقشة النتائج -4
 .م الاولى 10عرض وتحليل ومناقشة نتائج  المتغيرات خلال  4-1

 (2جدول )

لبيان الفرق بين الاختبار القبلي ( Tيوضح الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )
 .م الاولى 10خلال والبعدي في المتغيرات الكينتماتيكية قيد الدراسة 

 المتغيرات ت
مستوى  الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 دلالة
 قيمة ت

 ع س ع س
 0.11 0.92 3.04 48.50 1.22 48.63 الجذع ميلان لزاوية قيمة أكبر 1
 10.61 0.00 2.63 31.75 2.73 20.75 اقل قيمة لزاوية ميلان الجذع 2

 3.53 0.02 0.06 1.71 0.12 1.80 الزمن 3

الخطوة ولمعدل ط 4  1.37 0.05 1.33 0.03 0.01 4.16 

الخطوة رددت عدلم 5  4.06 0.19 4.22 0.16 0.03 3.09 

 3.65 0.01 0.22 5.85 0.37 5.57 السرعة 6

 3.70 0.01 0.26 3.42 0.42 3.11 التعجيل 7

 ( 2.44هي ) 8%( و ن =5الجدولية عند مستوى دلالة ) Tقيمة 
( للعينددددات المترابطددددة لبيددددان الفددددرق بددددين الاختبددددار القبلددددي Tيتضددددح مددددن الجدددددول اعددددلاه ان قيمددددة )

عشدوائي م الاولدى ( فقدد كدان الفدرق 10للمتغيرات قيد الدراسة خلال مرحلدة تزايدد السدرعة )والبعدي 
ممددا يدددل علددى ان الفددرق  (  0.92لمتغيددر )اكبددر قيمددة لزاويددة مدديلان الجددذع ( عنددد مسددتوى دلالددة )

 45وهددذا منطقددي حيددث ان العدددائين ينطلقددون مددن مسددند البدايددة بزاويددة )بددين الاختبددارين عشددوائي 
درجددة ( ويبددداء بالتدددرج برفددع الجددذع خددلال مرحلددة تزايددد السددرعة لددذا لددم تظهددر فددروق بددين الاختبددار 

لان المتسدددابقون ينطلقددددون بزاويدددة متقاربددددة وقريبدددة مددددن زاويدددة الدددددفع القبلدددي والبعدددددي بهدددذا المتغيددددر 
امدا المتغيدرات اقدل قيمدة لزاويدة مديلان الجدذع والدزمن ومعددل طدول  ة ( .درجد 45الصحيحة وهي )

 0.03(الدى ) 0.00اندت مسدتوى الدلالدة بدين )كالخطوة ومعدل تردد الخطوة والسرعة والتعجيل فقدد 

                                                             
الإحصاء المتقدم في العلوم التربوية والتربية البدنية مع  محمد عبد العال ألنعيمي وحسين مردان ألبياتي : (2)

 376- 276,ص  2006, الوراق للتوزيع والنشر , 1,ط SPSSتطبيقات 



قبدددل المدددنهج التددددريبي كاندددت  .فالمتسدددابقين( ممدددا يددددل علدددى وجدددود فدددروق معنويدددة بدددين الاختبدددارين 
م الأولددى ( وهددذه التغيددر جدددا 10درجددة ( خددلال ) 28)ذعهم كبيددر وبقدددار التدددرج بزاويددة مدديلان جدد

امدا الدزمن فقدد تطدور لصدالح الاختبدار البعددي نتيجدة تداثير المدنهج الدذي كبير فدي مديلان الجدذع . 
مرحلدة توافق مع متطلبات الأداء البدني والمهاري لمرحلة تزايد السرعة الذي يوفره المنهج التددريبي 

وخصوصددا تددددخل فددي مجدددال البدايددة والتقددددم فددي السدددباق ومددا يتركددد  مددن عامدددل نفسدددي جدددا مهمدددة 
.اما معدل طول الخطوة فقد كان الفرق معندوي ولصدالح الاختبدار  (1) للعداء على باقي المتسابقين.

القبلدي وهددذا متطلددب لمرحلددة تزايددد السددرعة التددي تعتمددد بشددكل كبيددر علددى تددردد الخطددوة ولددي  طددول 
وهددذا لا  اتمددد بشددكل كبيددر علددى رفددع الفخددذ عاليددا وهددذا يددؤدي الددى رفددع الجددذع مبكددر الخطددوة التددي تع

يوافق مع متطلبات الأداء الفني .وقد اثر الأداء الفندي علدى تطدوير تدردد الخطدوة الدذي قلدص زمدن 
المسددافة وبالتدددالي تطدددور السدددرعة خددلال هدددذه المسدددافة .امدددا التعجيدددل فقددد تطدددور أيضدددا وهدددذا نتيجدددة 

مددا حيددث المسدتغرق لقطددع هددذا المسدافة الددذي كددان نتيجدة للمددنهج التدددريبي المعدد . لاختصدار الددزمن
( بشددددان تنميددددة  2005ي العبيدددددي ,نقددددلا عددددن ) أحمددددد صددددبا Korbokofتوصددددل اليدددد  كوربكددددوف 

السددرعة الحركيددة للددذراعين والددرجلين التددي تتطلبدد  التددرددات السددريعة خددلال مرحلددة التعجيددل يمكددن 
 2% من السرعة القصوى .60-20عددة شهور وبنسبة تحقيقة من خلال التدريب ل

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                             
مظداهر الانتبداه وعلاقتهدا بسدرعة رد الفعدل والمسدتوى الرقمدي لددى لاعبدات ومدروه فتحدي : محمد أمين  ميرفت ( 1)

    69العربي في القرن العشرين , صالتربية البدنية والرياضية بالوطن , بحوث  عدو المسافات القصيرة
العبيدي : أثر التدريب باستخدام اثقال  ضافية في عدد من عناصر اللياقة البدنية والحركية احمد صباي  2

 . 2005الخاصة للاعبي المبارزة بسلاي الشيش , رسالة ماجستير غير منشورة , جامعة الموصل ,



 
 (3جدول )

لبيان الفرق بين الاختبار القبلي ( Tيوضح الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )
 م الثانية .10والبعدي في المتغيرات الكينتماتيكية قيد الدراسة خلال 

 م الثانية .10خلال  عرض وتحليل ومناقشة نتائج  المتغيرات 4-2

 المتغيرات ت
مستوى  الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 دلالة
 قيمة ت

 ع س ع س
الجذع ميلان لزاوية قيمة أكبر 1  19 1.65 32.625 2.74 0.00 14.26 

 9.56 0.00 1.80 19.25 2.44 10.50 اقل قيمة لزاوية ميلان الجذع 2

 2.37 0.06 0.07 1.26 0.15 1.33 الزمن 3

الخطوة ولمعدل ط 4  1.70 0.03 1.64 0.02 0.01 3.93 

 3.69 0.01 0.33 4.87 0.60 4.50 معدل تردد الخطوة 5

 2.66 0.04 0.42 7.94 0.76 7.58 السرعة 6

 6.72 0.00 0.58 1.72 0.04 0.56 التعجيل 7

 
( للعينددددات المترابطددددة لبيددددان الفددددرق بددددين الاختبددددار القبلددددي Tيتضددددح مددددن الجدددددول اعددددلاه ان قيمددددة )

م الثانيددة ( فقددد كددان الفددرق لمتغيددر 10للمتغيددرات قيددد الدراسددة خددلال مرحلددة تزايددد السددرعة )والبعدددي 
قيمدددة واكبدددر  الددزمن عشدددوائي ...امدددا بقيدددة المتغيدددرات فقدددد كدددان معنددوي لجميدددع المتغيدددرات وهدددي اقدددل

اندددت كلخطدددوة ومعددددل تدددردد الخطدددوة والسدددرعة والتعجيدددل فقدددد لزاويدددة مددديلان الجدددذع ومعددددل طدددول ا
( ممددا يددددل علددى وجددود فددروق معنويددة بددين الاختبدددارين  0.04الددى ) ( 0.00مسددتوى الدلالددة بددين )

ولصالح الاختبار القبلي لمتغير طول الخطوة الذي تم توضيح  فيما سبق .امدا بقيدة المتغيدرات فقدد 
تلعددب تددردد الخطددوة دور كبيددر فددي حسددم هددذه المسددافة  كددان الفددرق لصددالح الاختبددار البعدددي حيددث

ولعب المنهج التددريبي دور كبيدر فدي تطدوير هدذا المتغيدر كدذلك معددل السدرعة حيدث تطدور معددل 
تددردد الخطددوة قددد طددور معدد  هددذه المتغيددر لان زيدددادة تددردد الخطددوة احددد الأسددباب المهمددة فددي رفدددع 

متغيددر التعجيددل نتيجددة لرفددع معدددل السددرعة كددذلك هندداك تطددور فددي معدددل السددرعة عنددد المتسددابقين 
 .للعداء نتيجة تطور عضلات الرجلين التي تلعب دور كبير في اخراج السرعة 

 
 
 



 (4جدول )

لبيان الفرق بين الاختبار القبلي ( Tيوضح الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )
 . م الثالثة10قيد الدراسة خلال  يكيةوالبعدي في المتغيرات الكينتمات

 م الثالثة .10عرض وتحليل ومناقشة نتائج  المتغيرات خلال  4-3

 المتغيرات ت
مستوى  الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 قيمة ت دلالة
 ع س ع س

 38.56 0.00 0.66 18.87 1.36 8.75 قيمة لزاوية ميلان الجذع أكبر 1

 12.91 0.00 0.78 10.00 1.22 6.13 الجذعاقل قيمة لزاوية ميلان  2

 5.94 0.00 0.02 1.12 0.04 1.18 الزمن 3

الخطوة ولمعدل ط 4  1.80 0.06 1.74 0.10 0.01 3.88 
 45.59 0.00 0.45 5.16 0.32 4.72 معدل تردد الخطوة 5
 6.04 0.00 0.17 9.08 0.25 8.46 السرعة 6

 2.30 0.07 0.43 1.03 0.62 0.74 التعجيل 7

 
( للعينددددات المترابطددددة لبيددددان الفددددرق بددددين الاختبددددار القبلددددي Tيتضددددح مددددن الجدددددول اعددددلاه ان قيمددددة )

م الثالثددة ( فقددد كددان الفددرق لمتغيددر 10للمتغيددرات قيددد الدراسددة خددلال مرحلددة تزايددد السددرعة )والبعدددي 
مدا زالدوا خدلال رغم وجود فارق بين الأوساط الحسدابية وهدذا يؤكدد ان افدراد العيندة عشوائي التعجيل 

توكددد ان زيددادة  (1))وفددق أراء بعددض الخبددراء ( .  م . 40مرحلددة تزايددد السددرعة التددي قددد تصددل الددى 
 الإنجاز الرياضي بشكل ملحوظ .معدل السرعة و مرحلة التعجيل يعني تطور 

قيمدة لزاويدة مديلان الجدذع واكبر اقل )وهي ...اما بقية المتغيرات فقد كان معنوي لجميع المتغيرات 
(الدى  0.00اندت مسدتوى الدلالدة بدين )والسدرعة فقدد كوتدردد الخطدوة والزمن ومعدل طول الخطدوة ( 
فقدد زادت زاويدة مدديلان الجدذع خددلال ( ممدا يددل علددى وجدود فدروق معنويددة بدين الاختبددارين  0.01)

افة مددع قابليدة عاليدة لمدديلان هدذه المسدافة ممدا يؤكددد علدى ان العددائين اتقندوا العدددو خدلال هدذه المسد
مددا االجدذع لممدام وضددمن زاويدة مناسدبة مددع هدذه المسدافة اسددتعداد لددخول مرحلدة السددرعة القصدوى 

درجدة  10عن اقل قيمة لزاوية ميلان  الجذع فقد كانت في نهايدة هدذه المسدافة وقدد كاندت بمقددار )
( وهي زاوية قريبة من الزاوية القائمة التي سوف يصل اليها العداء عندد مرحلدة السدرعة القصدوى . 

                                                             
   142,ص 1999, جامعة الإسكندرية ,  تطبيقات –علم التدريب , نظريات عصام عبد الخالق :   ( 1)



ح الاختبدددار القبلدددي حيدددث قصدددرت طدددول لامدددا معددددل طدددول الخطدددوة فقدددد ظهدددر الفدددرق معندددوي ولصدددا
لخطدوة خدلال هدذه المسدافة رغدم ارتفداع معدددل السدرعة ممدا يؤكدد ان العددائون بددئوا يعتمددون علددى ا

 مرحلة تزايد السرعة وهدذا مدا يتطلبد  الأداء الفندي  لتردد الخطوة في الوصول الى سرعة عالية خلا
طدددول الخطدددوة وهدددم زيدددادة و أعلدددى أسدددا  تدددردد وان زيدددادة السدددرعة القصدددوى يكدددون هدددذه المرحلدددة ل
   .(1) .ن في تحقيق السرعة القصوىيلان الرئيسلعاما
 
 . م ( والانجاز30مرحلة التعجيل )نتائج  خلال العرض وتحليل ومناقشة 4-4

 (5جدول )

لبيان الفرق بين الاختبار القبلي ( Tيوضح الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )
 قيد الدراسة التعجيل خلال مسافة السباق والانجاز  . والبعدي في المتغيرات الكينتماتيكية

 المتغيرات ت
مستوى  الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 قيمة ت دلالة
 ع س ع س

 6.24 0.00 0.11 4.09 0.27 4.22 زمن مرحلة التعجيل  1

 9.94 0.00 0.16 11.13 0.20 11.37 الانجاز  2

يتضح من الجدول أعلاه بيان الفرق بين الاختبار القبلي والبعدي في متغيري زمن مرحلة تزايد 
عينة البحث فقد كان قيمة مستوى الدلالة لزمن مرحلة تزايد السرعة  لأفرادالسرعة والانجاز 

رين مما يؤكد أهمية التمرينات المقترحة في لى ان الفرق معنوي بين الاختبا( مما يدل ع 0.00)
 تطوير هذه المرحلة وخصوصا من ناحية الزمن الذي يعد الفاصل الكبير لجميع المتغيرات 
فالتدريبات التخصصية التي تعمل على توفير متطلبات الفعالية التخصصية بالإضافة الى 

ذع تساعد على اتقان هذه المرحلة التوافقات على مستوى عالي بين الرجلين والذراعين وحركة الج
( على المتسابق ان يتخذ افضل وضع متوافق بين  2006وهذا ما أكده )خالد عبد الحميد ,

 2أجزاء جسم  مما يعطي افضل وضع ل  اثناء الانطلاق والعدو .

( ممدددا يددددل علدددى وجدددود فدددرق معندددوي ولصددداي 0.00امدددا الإنجددداز فقدددد بلددد  قيمدددة مسدددتوى الدلالدددة )
التدريبيدددة عملدددت  اثنددداء وحددداتهم هدددذه التمرينددات التدددي طبقهدددا المتسددابقون حيددث البعددددي .الاختبددار 

                                                             
 . 263ص,   1990, القاهرة , دار العلم ,  1, ط   موسوعة تدريب العاب القوى  :محمد عثمان  ( 1)
, دار الوفاء لدنيا الطباعة والنشر , الإسكندرية  منظور علم الحركة في مسابقات العدوخالد عبد الحميد :  2

 31,ص  2006, 1,ط



علدددى تطدددوير مرحلدددة التعجيدددل وزمنهدددا بشدددكل واضدددح كدددذلك عملدددت علدددى تطدددوير بعدددض المتغيدددرات 
الكينماتيكية التي تتطلبها المراحل الأخرى مثل مرحلدة السدرعة القصدوى التدي سداعدت علدى تطدوير 

وهددذا أكددده )محمددد علددي القددط (   يتفدددق  الددى المددنهج المعددد مددن قبدددل المدددرب .الإنجدداز بالإضددافة 
هدو  تدؤثر فدي الانجدازالعاملون في مجدال التددريب الرياضدي علدى  ن مدا يتحقدق مدن تكيفدات بدنيدة 

 (1)نتيجة خضوع الفرد الرياضي لمناهج تدريبية منتظمة ومقننة   . 

 الاستنتاجات والتوصيات  -5
 الاستنتاجات  5-1
كل من المتغيرات السرعة التعجيل وتردد من قبل الباحث طور المنهج التدريب المعد  -1

الخطوة و اقل واكبر زاوية لميلان جذع المتسابق بشكل  يجابي خلال مرحلة تزايد 
 .لدى المتسابقين الشباب  السرعة 

 لم يكن للمنهج التدريبي المعد اثر في تطوير متغير معدل طول الخطوة خلال مرحلة -2
 تزايد السرعة . 

 السرعة تزايد مرحلة الزمن خلال متغير تطوير في اثر المعد التدريبي للمنهج يكن لم -3
 ( . م الثانية 10)

في تطوير الإنجاز ساهم المنهج التدريبي في تطوير الزمن الكلي لمرحلة التعجيل كذلك  -4
 الإنجاز .

 :التوصيات  5-2
والتعرف وخصوصا ذات السرعات العالية الاهتمام الكبير في تحليل الفعاليات الرياضية  -1

 . التدريبية لتقويم الأداء بشكل دوريعلى دقائق الحركات ووضع المناهج 
 م ضمن الاطار العام100راحل سباق وضع مناهج تدريبية تخصصية لكل مرحلة من م -2

 للتدريب الفعالية .
 . الخاطئني وتثبيت  خلال مراحل عمرية مبكرة لتجنب ثبات الأداء الاهتمام بالأداء الف -3
وخصوصا في  الخاطئيح الأداء الفني ام النماذج الحركية في محاولة تصحاستخد -4

 الفعاليات ذات السرعات العالية .

                                                             
, 1999, القاهرة, دار الفكر العربي, الرياضي مدخل تطبيقيوظائف أعضاء التدريب محمد علي احمد القط:  (1)
 .48ص



 المصادر العربية الاجنبية
 اللياقة عناصر من عدد في  ضافية اثقال باستخدام التدريب أثر:  العبيدي صباي احمد .1

 منشورة غير ماجستير رسالة , الشيش بسلاي المبارزة للاعبي الخاصة والحركية البدنية
 2005, الموصل جامعة ,
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 . 2006, 1,ط الإسكندرية , والنشر

و جامعة البصرة , دار الحكمة ,  التحليل الحركيريسان خريبط , نجاي مهدي شلش :  .3
 .28, ص 199
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 دار القاهرة, تطبيقي, مدخل الرياضي التدريب أعضاء وظائف: القط احمد علي محمد .7
 .1999 العربي, الفكر

 التربوية العلوم في المتقدم الإحصاء:  ألبياتي مردان وحسين ألنعيمي العال عبد محمد .8
 . 2006, والنشر للتوزيع الوراق,  1ط, SPSS تطبيقات مع البدنية والتربية

 . 1990, القاهرة , دار العلم ,  1, ط   موسوعة تدريب العاب القوى  محمد عثمان : .9
 الرياضية التربية في العلمي البحث: راتب كامل وسامة علاوي حسن محمد .10
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 (1ملحق )

 واشكال التمرينات يوضح مفردات التدريب

الراحة بين 
 التمرينات

بين  الراحة
 المجموعات

 ت الايام التمارين ارقام  الشدة المجموعات

 %60 4 دقيقة2 دقيقة 3
 السبت  4, 3, 2, 1

1 
 الثلاثاء 5, 3,  2, 1

 %65 3 دقيقة 3 دقيقة 4
 السبت 7, 6, 4, 2

2 
 الثلاثاء 7, 6, 4, 2

 %60 4 دقيقة2 دقيقة 3
 السبت 7, 5, 4, 1

3 
 الثلاثاء 5, 4,  3, 2

 %65 3 دقيقة 3 دقيقة 4
 السبت 6, 5, 2, 1

4 
 الثلاثاء 7, 4, 1, 2

 %70 2 دقيقة4  دقيقة 5
 السبت 7,  6, 5, 4

5 
 الثلاثاء 10,  9, 5,  6

 %65 3 دقيقة3    دقيقة 4
 السبت 10, 9,  8,  7

6 
 الثلاثاء 10, 9, 8,  7



 

 

 

 



 (2ملحق )

 لكل التمرينات والشدد التدريبة القصوىيوضح الزمن 

 %75 %70 %65 %60 %100 القصوىزمن التمرين  تسلسل التمارين 

 2.00 2.14 2.31 2.50 1.5 ثانية  1.50 1

 5.33 5.71 6.15 6.67 4 ثانية 4تكرار خلال  18 2

 5.33 5.71 6.15 6.67 4 ثانية  4تكرار خلال  15 3

 2.93 3.14 3.38 3.67 2.2 ثانية  2,20 4

 6.33 6.79 7.31 7.92 4.75 ثانية 4.75متر بزمن  15 5

 5.33 5.71 6.15 6.67 4 ثانية  4تكرار خلال  18 6

 4.40 4.71 5.08 5.50 3.3 ثانية  3.30م بزمن 20 7

 5.33 5.71 6.15 6.67 4 ثانية  4تكرار خلال  16 8

 7.20 7.71 8.31 9.00 5.4 ثانية 5.40م بزمن 20 9

 7.67 8.21 8.85 9.58 5.75 ثانية  5,75م بزمن 20 10

 

 
 


