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تأثير تمرينات التحمل الخاص  في بعض المتغيرات البيوكينماتكية ومستوى الإنجاز 
 م044لراكضي 
 

 م. د وليد أحمد عواد الكبيسي                            أ.د سعد منعم الشيخلي
 

 صخالمل
مذذ   044تذذأثير تمرينذذات التحمذذل الخذذاص في بعذذض المذذتغيرات البيوكينماتكيذذة ومسذذتوى أنجذذاز عذذدا ي   تم في هذذ ا البحذذا د اسذذة 

شباب. وبالاعتماد على التحليل الحركي كوسيلة من الوسا ل العلمية، والتي من خلالها يمكذن للمذد ب والريا ذي مذن كشذق موا ذ        
لملا متذ  ببيعذة المشذكلة، ومذن أهمهذا امسذاى مسذتوى السذرعة          القوة والضعق لدى الريا ي، وأعتمد الباحثين المنهج التجريبي

لعدا ينا في الرب  الثالا والأخير لعدم  د ة العداء من مقاومة التعذ  النتذا ج عذن الأحمذاا الخااذة والذتي نذوا دوة الا  ذة علذى          
وترددهذا  و ذد تضذمنه أهذدا       سرعة ال دد الحركي والسرعة القصوى، مما يؤدي انعكاسذ  علذى مكونذات الخ ذوة  بذوا الخ ذوة      

البحا أعداد تمرينات التحمل الخذاص ومعر ذة تذأثير تلذت التمرينذات علذى بعذض المذتغيرات البيوكينماتكيذة ومسذتوى انجذاز عذدا ي             
مذ  شذذباب،  يمذا كانذذه  ر ذا البحذذا وذذود  ذذروع وات دلالذذ  معنويذة لنتذذا ج المذتغيرات البيوكينماتكيذذة ومسذتوى انجذذاز بذذين         044

 ات القبلية والبعدية، و د تم اختيا  العينة ب ريقة العمدية متمثلة بعذدا ي منتخذ  شذباب العذراع واسذتغرع تنسيذ  ال نذامج        الاختبا
أسبوعاً وخلاا   ة الأعداد الخذاص، وبوا ذ  وحذديتين تذد يبتين مذ  احتسذاب المذد ب لنهجذ  التذد يبي الخذاص. و ذد             21التد يبي 

دوات اللازمذذة بالبحذا وأبهذذرت النتذا ج تذذأثيراً ا ابيذاً في مكونذذات الخ ذوة وترددهذذا  بذوا الخ ذذوة      اسذتخدام الباحثذذاة الأذهذاة والأ  
وترددها ، وانعكس ولت على مستوى الإنجاز، وأة أ ضل وحدات التد ي  ملا مة لسئة الشباب هي تلت الوحدات الذتي نتذوي علذى    

ت  احذذة  ذذير كا يذذة، وأواذذى الباحثذذاة بو ذذ  المعذذايير والقياسذذات   تمرينذذات وات شذذدة عاليذذة وتكذذرا ات  ليلذذة والذذتي تتخللذذها  ذذ ا  
البيوكينماتكية  ذمن أوليذات المنذاهج التد يبيذة باسذتخدام التحليذل الحركذي لتشذخيص مكذامن القذوة والضذعق،  ضذلًا عذن أذذراء               

اب القوى والأنش ة الريا ية بحوث مشابه  بت بيق التمرينات التي و عها الباحثاة ولسئات عمرية مختلسة على با ي  عاليات الع
 .الأخرى
 

Summary 

In this research study the effect of exercise your endurance in some Albiukinmatkih variables 

and the level of achievement of a hostile 400-meter youth. Depending on the kinetic analysis as a 

means of scientific methods, and through which the coach and athlete from revealing the strengths 

and weaknesses of the athlete, and rely researchers experimental approach to suitability nature of 

the problem, and the most important low-speed Aadaiana in the third quarter and last for not 

hostility of fatigue resistance capability results from the loads own and which prevent maintaining 

the speed of the motor frequency and maximum speed, resulting in reflection on the step 

components (step length and frequency) included research objectives numbers exercises your 

stamina and knowledge of the impact of the exercise on certain variables Albiukinmatkih and the 

level of completion of a hostile 400-meter youth, while it is an obligatory search and there is a 

significant significant difference to the results Albiukinmatkih variables and the level of 

achievement among tribal tests and a posteriori, has been selected sample deliberate manner 
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represented Baadaia Iraqi youth team and took the implementation of the training program 12 

weeks and during the period of your numbers, and by Tdrebtin and Hdetyn while retaining the 

coach's training Bmenhjh. The use of researchers hardware necessary research tools and the results 

showed a positive effect in step components and frequency (stride length and frequency), and 

reflected on the level of achievement, and that the best training modules appropriate to the category 

of young people are those units that contain exercises with the intensity of a high and a few 

iterations and interspersed with periods of rest insufficient, and the researchers recommended that 

developing the standards and measurements Albiukinmatkih within the priorities of the training 

curriculum using kinetic analysis to diagnose strengths and weaknesses, as well as conducting 

similar research by applying exercises developed by researchers and age groups different to the rest 

of the activities of athletics and other sports activities. 

 
 التعريق بالبحا-2
 مقدمة البحا وأهميت  2-2

أة الواوا إلى المستويات الريا ية العليا ونقيق الأ  ام الإعجازية والو و  على منصات التتذويج   يذأتي   
حض الصد ة أو ب ريقة عشوا ية وإنما كاة هنذا  أساسذا لمذل هذ ع العمليذات هذي  الاعتمذاد علذى الوسذا ل          ل

العلمية الحديثة لمعر ة تأثير التد ي  الريا ي على ت وير الصسات والقابليات البدنية والوبيسية والميكانيكيذة  
وهذذو العلذذم الذذ ي يهذذتم بد اسذذة وبذذا ق ذسذذم   المذذؤثرة في الحركذذة، ،  علا ذذة البايوميكانيذذت مذذ  علذذم السسذذيولوذي 

الإنساة وأنسجت  وكيسية أتمام العمل العضلي نه ال رو  السسيولوذية، والذ ي  ذ  أة نهذتم بذ  عنذد د اسذة       
حركات الإنساة ونليلها، لاة أذهاة الجسم المختلسة  لها علا ذة مذ  بعضذها الذبعض وتعمذل كوحذدة متكاملذة مذن         

ة، ، إو تعذذذد ألعذذذاب القذذذوى مذذذن السعاليذذذات الريا ذذذية وات الخصذذذا ص والمكونذذذات  أذذذذل أتمذذذام مت لبذذذات الحركذذذ
مذ  حذرة إحذدى  عاليذات العذاب القذوى        044والمت لبات والعناار الأساسية المش كة في أدا ها، لاسذيما  عاليذة   

ذة التكامذل بينهمذا،   التي تتميا بالسرعة والقوة والإثا ة، وتعتمد ه ع السعالية في أدا ها على الصسات البدنية ود 
وبصسة خااة السرعة القصوى والتحمل الخاص  نمل السرعة، نمل القوة  والتي تع ي الريا ي القد ة على 
مقاومة التع  الناتج عن الأحماا الخااة في  عاليت  والا  ة على سرعة ال دد الحركي والسرعة القصوى  د  

ا اسذذتخدام تمرينذذات خااذذة وبأسذذالي  متنوعة كالمنحذذد ات   الإمكذذاة والحيلولذذة دوة هبذذوا مسذذتواها مذذن خذذلا   
اعوداً وناولًا، والسرعات المتغيرة لذ دد وبذوا الخ ذوة ولمسذا ات مختلسذة  إو إة اسذتخدام المنحذد ات حسذ          
المسذذا ات أو الاوايذذا أو النسذذ   ضذذلالا عذذن السذذلا  والسذذرا المذذتغيرة تذذؤدي الى تنميذذة بعذذض القذذد ات البدنيذذة          

لكينماتيكية المرا قة للأداء الحركذي لتحقيذق الموازنذة المثاليذة بذين بذوا الخ ذوة وترددهذا ،وتكمذن          والمتغيرات ا
أهمية الد اسذة إلى ااولذة التعذر  علذى تذأثير التمرينذات الخااذة في ميكانيكيذة الاداء السذل، وأثذر ولذت في بذوا             

  الخ وة وترددها وال ي يعد من أهم العوامل الم لوبة لتحقيق الانجاز،
 مشكلة البحا 2-1

م 044من خلاا متابعة الباحثاة لب ولات العاب القوى والتي ين مها الانذاد العرا ذي المركذاي، ومنهذا  عاليذة     
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للشباب، لاحظ الباحثاة امساى سرعة عدا ينا مقا نة بعدا ي العا ، خلاا مراحل السعاليذة وخصواذاً في الربذ     
التذد  ي في مسذتوى السذرعة، ممذا يذنعكس علذى  عاليذة العذدو والذتي تذؤثر علذى            الثالا والأخير، أو يبدأ الهبوا 

مستوى الإنجاز للعذداء، وممذا يثبذه ولذت بقذاء الذر م العرا ذي في  كذود بويذل ،أو أة الذر م المسذجل في أخذر ب ولذة              
 ثا ، في نس02.11ا امها الاناد العرا ي المركاي للشباب   

  اً كبيراً في مستوى الإنجاز بشكل عام لدى عدا ينا الشباب،. ومذن وذهذة    ، مما يدا على وذود  ا1420ياة  
ن ر الباحثاة  هنا  أسباب متعددة تتعلق بالعملية التد يبية ، ولعل أهمها هو عدم الموازنذة في إع ذاء التمرينذات    

رى. وعذدم إخضذاا   م، أي الاهتمام ب كيا على مرحلة من مراحذل السعاليذة دوة الاخذ   044لمت لبات مراحل  عالية 
عمليات التد ي  للأسس العلمية والتي تتبعها دوا العا  المتقدمة، باستخدام التحليل الحركي ولمسا ات ذا ية 
من حيا الاوايا التشريحية لحركة العداء ل دد  وبوا الخ وة  للو و  على نقذاا القذوة والضذعق لذدى العذداء،      

بريذق البحذا والتجريذ  باسذتخدام تمرينذات خااذة  كالمنحذد ات        ل ا أ تأى الباحثاة د اسة ه ع المشذكلة عذن   
م  والاهتمذام بالمراحذل الا بعذة للسعاليذة     044اعوداً وناولا وسرا المتغيرة لمسذا ات أ صذر، وأبذواا مذن مسذا ة      

 لمعر ة مدى انعكاس ولت على المتغيرات البيوكينماتكية المبحوثة وتأثير ولت على مستوى الإنجاز للعدا ين.
 أهدا  البحا 2-3

 إعداد تمرينات  التحمل الخاص و ق للن امين السوسساذيل واللاكتيكي.  .2

معر ة تأثير التمرينذات التحمذل الخذاص علذى بعذض المذتغيرات البيوكينماتكيذة  يذد الد اسذة لإ ذراد عينذة             .1
 البحا.

 ا.م  لإ راد عينة البح 044معر ة تأثير التمرينات الخااة على مستوى الإنجاز لراكض   .3
  روى البحا 2-0
هنذذا   ذذروع وات دلالذذة معنويذذة لنتذذا ج المذذتغيرات البيوكينماتكيذذة  يذذد الد اسذذة بذذين الاختبذذا ات القبليذذة        -2

 والبعدية لإ راد عينة البحا.
مذ  لإ ذراد    044هنا   روع وات دلالة معنوية لنتا ج الاختبا ات القبلية والبعدية لمستوى الإنجذاز لذركض   -1

 عينة البحا.
 مجالات البحا 

م  المشا كين في ب ولات الاناد  044عينة من عدا ي   ئة منتخ  الشباب  لسعالية الاا البشري:  2-5-2
 1425المركاي للألعاب القوى للموسم 

  .1425  \ 21 \0  إلى     1425 \  2 \20: للمدة من  الاا الاماني 2-5-1
 ذامعة بغداد. \البدنية وعلوم الريا ية: كلية ال بية الاا المكاني 2-5-3
 منهج البحا وإذراءات  الميدانية -
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 منهج البحا: 3-2
 استخدم الباحثاة المنهج التجريبي لملا مت  ببيعة البحا.

 مجتم  البحا وعينت : 3-1
شذكله  أختا  الباحثاة عينت  بال ريقة العمدية المقصودة، والمتمثلة بعدا ي المنتخذ  الذوبل للشذباب و ذد     

 % .04عينة البحا من مجتمع  بنسبة مئوية مقدا ها  
 تصميم الد اسة: 3-3

وات الاختبذا ين    The one –Group Methodاعتمد الباحثاة التصميم التجريبي وا الموعة الواحدة  
 القبلي والبعدي. 

 وسا ل جم  المعلومات والأذهاة المستخدمة: 3-0
 -:وسا ل جم  المعلومات3-0-2

اذذذذ  العربيذذذة والأذنبيذذذة، الملاح ذذذة والتحليذذذل ، الذذذدو يات العلميذذذة، الذذذ امج والت بيقذذذات المسذذذتخدمة   المر

 .القياسات والاختبا ات Internetبالحاسوب، شبكة المعلومات الدولية الان نيه 
 الأذهاة والأدوات المستعملة: 3-0-1

 ،اا رة، شريط  يذاس، للذة تصذوير    1دد  استما ة التسجيل، ملع  ساحة وميداة، ساعة تو يه الك ونية ع

  1 عذدد  CDاذو ةثثانية ،ا راص ليا يذة    15 وات سذرعة تذردد    sony comcorder  مذن نذوا    2 يديو عدد  

 ، علامات إ شادية. kinovea  نوا كينو ا2 ،برمجيات خااة للتحليل الحركي عدد princoنوا 
   .24المنحد ات اا ناعية لأ راى التمرينات، شاخص عدد  

 واق القياسات: 3-5-3
 م:044اختبا   كض 

 م حرة:044 ياس الإنجاز لذذ عدو  الغرى من الاختبا :
  ، استما ات تسجيل.1ملع  ساحة وميداة، ساعات تو يه عدد   الأدوات المستخدمة:

سمذذاا إو يبذذدأ الاختبذذا  عنذذد  يذذتم اختبذذا  العذذداء لوحذذدع وبذذدوة تنذذا س مذذن البدايذذة الوابئذذة،   واذذق الأداء:
 ،ثم تسجيل زمن كل متسابق في استما ة التسجيل الخااة. العداء خ  مكانت ، وبعد ولت إشا ة البدء والان لاع
 موااسات القياسات للمتغيرات البيوكينماتكية

يتم  ياس المتغيرات البيوكينماتكية عن بريذق التصذوير السيذديوي للعذداء      : ياس المتغيرات البيوكينماتكية
ة الان ذذلاع وحتذذى خذذط النهايذذة، وتسذذجيل مسذذتوى الإنجذذاز لكذذل عذذداء، وإ ذذاد  ذذيم المذذتغيرات         مذذن لح ذذة بدايذذ  

، إو يذتم التصذوير بةلذة التصذوير حذرة مذن        kinove البيوكينماتكية المبحوثة، عن بريق برامج التحليل الحركي
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اءاً على المعلومات او ةث ثانية   وو عه ه ع الكاميرات بن15  وات سرعة تردد   sonyمنتصق الملع  نوا  
 التي يستخلصها  ريق العمل المساعد من النتا ج التجربة الاست لاعية.

إ اد  يم المتغيرات المبحوثة من خلاا بذرامج نليذل الحركذي لأ ذلام التصذوير السيديويذة       الغرى من القياس:
 التي تم تسجيلها أثناء الاختبا .

 واق الإذراءات  المتبعة للقياس المتغيرات البيوكينماتكية: 
م  حرة وتنسي  إذراءات التصذوير إو نصذبه الكذاميرا حسذ  الأبعذاد الذتي استخلصذها        044يتم اختبا   كض 

 ريق العمل المساعد من نتا ج التجا ب الاست لاعية عن بريق تقسذيم المسذا ة الكليذة إلى أذذااء متسذاوية بذوا       
م  وتو   علامات إ شادية لكل ذاء من الأذااء ثمانية، ويتم نديد نق ة بعذد للذة التصذوير بحيذا     54ذاء كل 

م  مذذن البدايذذة إلى نهايذذة، وهكذذ ا لبذذا ي    54تكذذوة عموديذذة ممذذا يتذذية إلى عدسذذة للذذة التصذذوير بتغ يذذة المسذذا ة      
 المسا ات لاستخراج  يم المتغيرات المبحوثة وكما يلي:

 م.54 ياس معدا بوا الخ وة بقسمة المسا ة على عدد الخ وات السوبة في كل  يتمبوا الخ وة: 
 م على بوا الخ وة لتلت المسا ة.54يتم حسابها بقسمة معدا السرعة في كل  تردد الخ وة:

 التجربة الاست لاعية: 3-0
والملل على عينة التجربة  ن راً ل ابط إذراءات المتغيرات المبحوثة م  بعضها البعض، وتلا ياً لتجن  الإذهاد

ا  اح الباحثاة و ريذق العمذل المسذاعد، علذى إذذراء  ذربتين اسذت لاعية واحذدة، يذوم  الأ بعذاء              الاست لاعية،
 0  وفي تمذام السذاعة    1425\8\34  ، و ربة الاست لاعية الثانية يوم  السذبه   الموا ذق   1425\8\10الموا ق  

اة في كلية ال بية البدنية وعلوم الريا ية ذامعة   بغداد  على عينذة تتكذوة مذن    مساءاً  وفي ملع  الساحة والميد
، و ذام الباحثذاة ببيذاة أهميذة الد اسذة بالنسذبة         عدا ين، وبحضذو  أ ذراد عينذة البحذا و ريذق العمذل المسذاعد       1 

التواذذل إلى مذذدى  للعذذدا ين والمذذد بين والمختصذذين في مجذذاا التذذد ي  والبايوميكانيذذت، وكذذاة الهذذد  مذذن التجربذذة 
ملا مذذة الاختبذذا ات لعينذذة البحذذا ومذذدى اسذذتجابة العينذذة لتلذذت الاختبذذا ات والمذذدة الامنيذذة المسذذتغر ة لذذلأداء          
الاختبذذا ات والتمرينذذات مذذن حيذذا الشذذدة والراحذذة بذذين التكذذرا ات والذذامي  وكمذذا تشذذير المصذذاد  والذذ ي تم          

سيذذ  وحذذدة تد يبيذذة لعينذذة،  ضذذلا عذذن نديذذد المهذذام تو ذذيحها في موااذذسات التذذد يبات الخااذذة، ومذذن خذذلاا تن
والوذبات للسريق العمل المساعد، والتعر  على المعو ات التي  د ترا ق تنسي  التجربة الر يسية والسي رة  د  

ونديد المسا ات المناسبة التي تو   بها كاميرات تصوير، للو و  على المعو ات والعمل علذى   الإمكاة عليها،
 أة إذذذراءات التجربذذة الاسذذت لاعية تذذؤدي إلى تذذلافي  2288إو يؤكد وذيذذ  اجذذوب،   التجربذذة الر يسذذة،تلا يهذذا في

 . 2 نواحي القصو  م  نديد مكاة التجربة وو تها والمدة اللازمة لها
 

                                                           

 .132  ص2288  وذي  اجوب؛ برا ق البحا ومناهج  :  العراع، الموال، دا  الكت  لل باعة والنشر، 2 
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 الإذراءات الميدانية:3-8
والقياسذات وال ذرو  الخااذة    بعد أذراء التجربة الاست لاعية والو ذو  علذى جميذ  المذتغيرات والاختبذا ات      

بالبحا والتي تم نديد  يها كيسية إذراء القياسذات والاختبذا ات للمذتغيرات والبيوكينماتكيذة  المبحوثذة،  ضذلا       
عن نديد الأذهذاة والأدوات ، وتثبيذه مو ذ  الكذاميرا وتأشذيرها بنقذاا دالذة ونديذد موا ذ  الشذواخص لتسذهيل            

  1425ث2ث3ة الميدانيذذة،  ذذام الباحثذذاة بتحضذذير للتجربذذة الميدانيذذة في يذذوم  عمليذذة نصذذ  الكذذاميرا في يذذوم التجربذذ
 ذامعة بغداد. \الريا ةالموا ق الأ بعاء  وعلى ملع  ألعاب القوى في كلية ال بية البدنية وعوم 

 وتمه الإذراءات وكما يلي:
 الإذراءات المتبعة للقياسات البيوكينماتكية:

تو ذ  بهذا الكذاميرا وبصذو ة د يقذة مذن الصذعوبات الذتي يواذهذا  ريذق العمذل            أة عملية نديد المسذا ة الذتي   
المساعد، وتأكد من أمكانية استخراج  يم القياسات المبحوثة، بحيا ي هر العداء من خط البداية وحتذى النهايذة   

 المسا ة،  ضلًا عن  عالية وو وح التصوير السيديوي، وكانه الإذراءات وكما يلي.
مذذذذ إلى ثمانيذذذذة مسذذذذا ات متسذذذذاوية بحيذذذذا يكذذذذوة بذذذذوا كذذذذل         044الكليذذذذة لسعاليذذذذة    تقسذذذذم المسذذذذا ة  -
مذن خذلاا كذاميرا حذرة مذن منتصذق        ويتم تصذوير العذداء   م ،54م ،وو   علامات إ شادية على نق ة54مسا ة

الذذذذذذ مذذ  بحيذذا تكذذوة عدسذذة للذذة 54لسذذاحة الميذذداة إو يذذتم نديذذد بعذذد للذذة التصذذوير عذذن نق ذذة   لملعذذ  المسذذا ة
 .تصوير عمودية على ه ع النق ةال

 الإذراءات المتبعة لتحليل التصوير السيديوي:
 المعالجة بالحاسوب: -

أة التحليل بشكل عام هو وسيلي  لتجا ة الحركة الكلية إلى أذااء ود اسة تلذت الأذذااء بتعمذق لسهذم تسصذيلها      
عد مذن اسذتعماا حاسذبة مت ذو ة وعلذى      ود ا قها، ومن أذل الحصوا على نتا ج د يقة لابد للسريذق العمذل المسذا   

د ذة عالية من السرعة والد ة باستخلاص النتا ج البيوكينماتكية المبحوثة، ول ا استعاة الباحثذاة بسريذق عمذل    

   وتم نقذل المذادة المصذو ة مذن القذرص      hPمساعد وو كساءة وخ ة في هذ ا الذاا، وتم اسذتعماا حاسذبة نذوا       

وهذو    kinoveaلحاسوب، ومذن ثذم اسذتدعاء كذل مذادة مصذو ة الى برنذامج   كينو ذا        الصل  للكاميرا مباشرة الى ا
 برنامج مت و  خاص بالتحليل الحركي .

 الاختبا ات والقياسات القبلية:3-8-2
 وكما يلي 1425 \ 2 \ 3تم إذراء الاختبا ات والقياسات القبلية في يوم  الأ بعاء  الموا ق  

 م.044اختبا   كض 
 المتغيرات البيوكينماتكية  بوا الخ وة، تردد الخ وة   ياسات 
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 المنهج التجريبي: 3-8-1
م  حذذرة وب ريقذذة التذذد ي  السذذ ي مرتسذذ  الشذذدة، لن ذذامي   044اعذذد الباحثذذاة تمرينذذات خااذذة لسعاليةعذذدو   

رينذات مختلسذة   ال ا ة السوسساذيل ون ام اللاكتيكي، معتمداً على المراذ  العلمية ، و د اشتمله التذد يبات تم 
تهذد  التمرينذذات إلى تنميذة السذذرعة ومت لباتهذا و قذذاً لمراحذل  عاليذذة      وترددهذذا إومذن أذذذل زيذادة بذذوا الخ ذوة    

م  والتي ترتبط بالخ وة وترددها من حيا  ت وير السرعة الخااذة، نمذل السذرعة، نمذل القذوة، القذد ة       044
ى ت ذذذوير القابليذذذات والقذذذد ات البدنيذذذة والحركيذذذة، السذذذريعة، التعجيذذذل الا ذذذابي المنذذذت م  والذذذتي تذذذنعكس علذذذ 

وباسذتخدام الشذذدة القصذذوى ونذذه القصذوى  وبأسذذالي  تد يبيذذة مسذذاعدة والاسذتسادة مذذن المذذؤثرات الخا ذيذذة    
  كض ناولا في المنحد ، الركض اعوداً على المنحد ، أسلوب تغير السرعات، أسلوب اعود سلا  ب دد سري .

 اة:موااسات التمرينات الخا
 لقد تم تنسي  التمرينات الخااة خلاا   ة الأعداد الخاص وكمايلي:

  21  وحدة تد يبيذة أسذبوعياً ليذومي  الاحذد والا بعذاء   ولمذدة       1التمرينات الخااة يتم تنسي ها بوا    -
تكذوة     بأة تذد يبات السذرعة  1443أسبوعاً، إو يؤكد كل من  أبو العلا احمد عبد الستاح وأحمد نصر الدين سيد 

  2 مرات  أسبوعياً 3-1بوا   

 %  للتمرينذذذات الخااذذذة، إو يشذذذير24-84اسذذذتخدم الباحثذذذاة بريقذذذة التذذذد ي  السذذذ ي مرتسذذذ  الشذذذدة   -

 Janusz 1421       م خذلاا  044هذي الأنسذ  لت ذوير عذداء       بأة بريقذة التذد ي  السذ ي مرتسذ  الشذدة والتكذرا ي
  1 مرحلة الأعداد الخاص

التذذد ج في الشذذدة والحجذذم والتكذذرا  وتقيذذنين  ذذ ات الراحذذة علذذى و ذذق الشذذدة        اسذذتخدم الباحثذذاة مبذذدأ    -2
  2280، وامذد عبذد الغذل عثمذاة    2280المستخدمة للأحماا التد يبية وه ا ما يتسق علي   امد حسن عذلاوي 

ولًا، ثذم  بأن  لابد من     حمل التد ي  تد  ياً خلاا الخ ذة التد يبيذة بحيذا يلاحذظ اسذتخدام الذتغير في الحجذم أ       
بعد ولت الشدة و ذ ات الراحذة حتذى يمكذن تذأمين حذدوث التكيذق والا تقذاء في مسذتوى أعضذاء وأذهذاة الجسذم،             

وهذ ا مذا     0  3 وبالتالي نقيق مت لبات أكثر ومن ثم أمكانية زيادة مستوى  د ات السرد عمذا كذاة عليذ  مذن  بذل.     
  والذتي تسيذد بذأة اسذتخدام ن ذام القسذاات       2280   و بلانونذو  2200  و مذاتسيق 2200ين بق مذ  نتذا ج  هذا ة    

                                                           

  1443 القذذاهرة، دا  السكذذر العربذذي،  :1  أبذذو العذذلا أحمذذد عبذذد الستذذاح وأحمذذد نصذذر الذذدين سذذيد؛  سذذيولوذيا الليا ذذة البدنيذذة، ا     2 
 .228ص

2-JanuszIskra.Athlete Typology and Training Strategy in the 400m hurdles  . NSA 1 / 2 . 2012. 

p .30–34 

 .22  ص2280:  القاهرة، دا  المعا  ، 2  امد حسن علاوي؛ علم التد ي  الريا ي، ا3 
 .138  ص2280والتوزي ، : الكويه، دا  التعليم والنشر2ي والتد ي  الريا ي، اامد عبد الغل عثماة؛التعلم الحرك 0 
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أوالدا عات في زيادة الحمل التد يبي، لا يمكن ت بيق  مذ  الناشذئين والشذباب، ولذت لأنهذم يمكذن أة يحققذوا نتذا ج         
  2 تسوع مستوى أعما هم في المرحلة الأولى إلا أة امكانية ثبات ولت المستوى والتقدم ب  أمر  ير ممكن.

اة بالوسذذا ل المسذذاعدة لأذذذراء التمرينذذات الخااذذة، لتنميذذة السذذرعة كالمنحد ات نذذاولا   اسذذتعاة الباحثذذ -1
   سلا ، أسلوب السرعات المتغيرة .1.5،3واعوداً وبد ذة ميل ثابتة 

 الاختبا ات والقياسات البعدية: 3-8-3
الاختبذا ات والقياسذات البعديذة    بعد أة تم ت بيق التمرينات الخااة المعدة  من المدة الددة لها، أذريه 

ث 1425ث  21ث 3م  حرة، بعد الانتهاء من تنسي  المنهذاج التذد يبي يذوم     الموا ذق    044على عينة البحا لسعالية 
 وبنسس الو ه والأسلوب ال ي أذريه في الاختبا ات والقياسات القبلية.

 الوسا ل الإحصا ية: 3-2

 .SPSSحصا ية استخدم الباحثاة  حامة من الحقيبة الإ
 عرى ونليل ومنا شة النتا ج -0
م  044عرى ونليل نتا ج القياسات للمتغيرات البيوكينماتكية بوا الخ وة  للمجموعذة التجريبيذة    0-2

 ومنا شتها.
 لأ راد عينة البحاعرى ونليل  ياس بوا الخ وة  -0-2-2

والجدولية ومستوى الدلالة للمتغيرات بوا الخ وة   المعا  الإحصا ية و يمة ت  التسبة 2يبين الجدوا  
 م.044للمجموعة التجريبية 

وحدة  المتغيرات
 االقياس

 بعدي  بلي
 س  

مجذذ 
  1ح

 الدلالة الجدولية التسبة
 ا س ا س

 م54أوا

 م 

1.425 4.404 1.438 4.431 4.431 4.443 2.358 

1.05 

 معنوي
 معنوي 2.342 4.443 4.12 4.431 1.408 4.432 1.450 م54ثاني
 معنوي 2.225 4.441 4.414 4.410 1.222 4.410 1.202 م54ثالا
 معنوي 24.250 4.441 4.418 4.435 1.214 4.431 1.422 م54 اب 
 معنوي 22.544 4.441 4.433 4.412 1.488 4.420 1.455 م54خامس
 معنوي 8.444 4.441 4.411 4.412 1.421 4.412 1.404 م54سادس
 معنوي 0.583 4.440 4.414 4.431 1.400 4.438 1.410 م54ساب 
 معنوي 3.823 4.440 4.434 4.412 1.415 4.418 2.225 م54ثامن

 .2  = 2-0  نه د ذة حرية 4.45مستوى الدلالة 

                                                           

 .30  ص2220علي بن االح الهرهو ي؛ علم التد ي  الريا ي:   بنغازي ،منشو ات ذامعة  ازيونس،  - 2 
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الخ ذذوة ولصذذالح   وذذذود  ذذرع وات دلالذذة معنويذذة في القياسذذات القبليذذة والبعديذذة للمذذتغير بذذوا  2يذذبين ذذذدوا 
 القياسات البعدية ومن خلاا مقا نة  يمة ت  السوبة والتي هي أك  من  يمة ت  الجدولية.

 م  044منا شة نتا ج القياسات للمتغيرات البيوكينماتكية للمجموعة التجريبية  0-2-1
ا يذذة الى التمرينذذات يعذذاو الباحثذذاة السذذروع المعنويذذة للقياسذذات البعديذذة ل ذذوا الخ ذذوة ولكا ذذة المسذذا ات الج 

الخااذة الذذتي أسذذتخدمها الباحثذذاة  كالمنحذد ات اذذعوداً ونذذاولا، واسذذلوب الذركض المتنذذوا ولمسذذا ات مختلسذذة    
وتمرينات السلا ،  ضلًا عن الركض بالقسا ولمسا ات مختلسة  وبالشدة القصوى أو شب  القصوى وتقنين حمذل  

ساذيل واللاكتيكي ، مما نتج  عنذ  تن ذيم السذرعة و قذاً ل ذوا      التد ي  ،و عالية  هيا ال ا ة اللاهوا ية السوس
الخ وة وترددها، ويرى الباحثاة، بأة هنا  تقدم ملحوباً بذرأ علذى الت ذو  الميكذانيكي للمذتغير بذوا الخ ذوة،        

م  ولجمي  المراحل، مذن خذلاا الذتحكم لعذدلات السذرعة وحتذى في المراحذل        54و قاً لكل ذاء من أذااء المسا ة 
خيرة والتي تعد من ااع  مراحل السذباع والا  ذة علذى أعلذى معذدا للسذرعة المكتسذبة وزيذادة احساسذهم          الا

بالحركة من خلاا ت بيق التكنيت السل لمسا  الحركة الم لوب من خلاا حركات أذااء الجسم المختلسة بذداً مذن   
م  ويذاداد بذوا تلذت المسذا ة     34م الى15مرحلة الشروا مرحلة التعجيل  والتي يحصل القسم الر يسي منها عند 

 ياساً الى  وة الانجاز الا صذى، وعلا ذة هذ ا الجذاء في المسذا ة تكمذن في زيذادة بذوا الخ ذوة وترددهذا والتنذا ص            
التد  ي لميل الجسم الى الامام،  اة بوا الخ وة يت ل  استنساو و ه اكثر في زمذن تكذرا  الخ ذوة مذ  العلذم اة      

  اسذذذم حسذذذن حسذذذين نقذذذلا   ولتات القصذذذوى يحتذذذاج الى خسذذذض التعجيذذذل. ويعضذذذد   الواذذذوا الى بذذذوا الخ ذذذو 

BALLELCHL1980  مذن ذذراء السذرع في بذوا الخ ذوة في      54  بأة الاختلا  في تعجيل الجري يحصل بنسذبة %
الخلسي   -ولا أة خ وة العداء تتكوة من مرحلتين، مرحلة الا تكاز  الامامي % عند تردد الخ وة،12حين يكوة 

ومرحلة ال يراة  ضلًا عن مرحلة المرذحة الامامية للرذل ال ذا رة وحتذى و ذ  القذدم علذى الأ ى، والاسذتغلاا       
از لقذدا   ذوة الذد      او نذدد ميكانيكيذة الا تكذ    2الأمثل للامن الا تكاز لما ل  من تأثير مباشر على سرعة العذداء. 

وا اهها والتي تنتج من وذود الاتصاا الثابه للقدم ال ي يسذل ها العذداء علذى الأ ى للتغلذ  علذى المقاومذات       
المتمثلة بالمركبة العمودية والأ قية، أو أة  دم الا تكاز تتأثر المركبة العمودية والتي تمثل وزة الجسم و د  عذل  

ويعتمذد ولذت علذى مرحلذة ال ذيراة       والتي تتمثل في الاحتكا  و د  عذل الأ ى عليذ   الا ى علي ، والمركبة الأ قية 
التي تعد من أهم مراحل العدو، لأنها تو ة مدى الحركات التي ينس ها الجسم  بل مرحلذة الا تكذاز وبعذدها، ممذا     

لح ة الا تكاز الامامي ينتج عن ولت زيادة في بوا الخ وة لايادة المسا ة التي يق عها مركا ثقل الجسم في أثناء 
والخلسي وفي أثناء لح ة ال يراة، ونققه الايادة في بوا الخ وة للعداء نتيجة لاختلا  مسا  مركا ثقل الجسذم  
لح ة الا تكاز ومسا ع لح ة ال يراة، أو أة مسذا  ثقذل الجسذم لح ذة الا تكذاز يكذوة للأسذسل وبشذكل  ذوس ممذا           

كة، ومسا ع لح ة ال يراة يكوة للأعلذى، ممذا يايذد مذن المركبذة العموديذة،       يايد من المركبة الأ قية وبا اع الحر
                                                           

 .2  ص2280 اسم حسن حسين؛ التد ي  الميداني لركض المسا ات القصيرة  بغداد، م بعة الادي ، - 2
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مما يعل ولت تمكن العداء من التغل  علذى تلذت المقاومذات مذن خذلاا ت ذوير القذوة المب ولذة  ذد الأ ى والذتي           
د ذ       بذأة 1424ي لق عليها اللح ذة الامنيذة  الذد   اللح ذي  وهذ ا مذا أشذا  اليذ   اذرية عبذد الكذريم السضذلي            

إو أة  ذوة  السذرعة   × الامن   هو العامل الحاسم في تغير كمية حركة الجسم إ ابيا أو سلبياً  الكتلذة × القوة  القوة
على د   القوة وما مقدا  ما يب ل  العداء من  وة لتغير زخم الجسم بالا اع المستقيم في كذل لح ذة    تعتمد الركض

ركض للاسذتمرا  بالسذرعة الم لوبذة والذتي تعذ  عذن الانسذيابية ممذا         من لح ات الاستناد والد   اثناء خ وات ال
يقلل من  قداة السرعة ونقيق لح ات زمنية  صيرة كما في لح ذة الذد  ، وابذوا زمنيذة  صذيرة لكذل خ ذوة مذن         

لذذ ا أكذذد الباحثذذاة في برنامجذذ  التذذد يبي علذذى أسذذالي   2الذذركض مذذ  تذذردد عذذالي في الحركذذات السذذريعة والمتتاليذذة.
  بذذأة أسذذلوب 1440وهذذ ا مذذا أكذذدع   اذذرية عبذذد الكذذريم السضذذلي   لايذذادة بذذوا الخ ذذوة،   المنحذذد ات  يبيذذةتد

تد ي  المنحد ات يمكن أة يايد من بوا الخ وة دوة الامساى في  يمة زمن الد   بس  تسذهيلات  ذوة الجذ ب    
لمنحذد  والذتي تتناسذ  مذ  هذ ا      الا  ي التي تساعد علذى نقيذق ولذت، مذ  الاخذ  بالحسذباة الااويذة المناسذبة ل        

وبشكل خاص في مسا ة الركض  السادسة والسابعة والثامنة  والتي  الباً ما تلع  دو  حاسم في نتيجة  1الت و .
السذذرعة   -السذذباع. او اة تذذد يبات المنحذذد ات اذذعوداً ونذذاولا يسذذاعد في ت ذذوير القذذد ات البدنيذذة ومنهذذا  القذذوة  

السعالية و د ة الريا ي،  التد يبات الصعود تع ي نوا من المقاومذة للعذداء،   ولمسا ات مختلسة تناس  م  نوا 
الخلسية  للساع، مما يذؤدي الى زيذادة  ذوة الموعذات العضذلية       –ولها تأثير  عاا في العضلات السخ ية  الامامية 

الهبوا من المنحد   الخااة بالركض ونا ة عن زيادة المقاومة الخا ذية المسل ة على العضلات ، أما تد يبات
 أنهذذا تع ذذي نذذوا مذذن انذذواا المسذذاعدة والذذتي تهذذد  لت ذذوير السذذرعة مذذ  التأكيذذد اة تكذذوة السذذرعة  ببيعيذذة مذذ   
السي رة على عمل ال  اعين وحركة الرذل بشذكل حر بذا ر  وتأكيذد علذى بذوا الخ ذوة ال بيعيذة كمذا في  كذض          

السذل اثنذاء  كذض مسذا ة السذباع  وانعكذاس ولذت علذى          على الا ى المستوية، مما  ادى ولت على ت وير الاداء
 .بوا الخ وة للعداء ولكا ة المراحل 

 
 
 
 
 

                                                           

 .255  ص1424 عماة، دا  دذلة،2ارية عبد الكريم السضلي، ت بيقات البايومكانيت في التد ي  الريا ي والاداء الحركي، ا - 2

:   بغذذذداد، م بعذذة عذذذدي  2اذذرية عبذذذد الكذذريم السضذذذلي؛ ت بيقذذات البايوميكانيذذذت في التذذد ي  الريا ذذذي والأداء الحركذذي، ا      - 1
 .35  ص1440العكيلي،
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م  044عرى ونليل نتا ج القياسات للمتغيرات البيوكينماتكية تردد الخ وة  للمجموعذة التجريبيذة    0-3
 .ومنا شتها

 م .044عرى ونليل  ياس تردد الخ وة للمجموعة التجريبية   -0-3-2
  المعا  الإحصا ية و يمة ت  التسبة والجدولية ومستوى الدلالة للمتغيرات ل دد الخ ذوة  1يبين الجدوا  

 م.044للمجموعة التجريبية 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 بعدي  بلي
 س  

مجذ 
  1ح

 الدلالة الجدولية التسبة
   س ا س

 م54أوا 

 م 

3.114 4.024 3.331 4.352 4.221 4.401 2.522 

1.05 

  يرمعنوي
  يرمعنوي 4.202 4.458 4.424 4.301 3.322 4.331 3.352 م54ثاني
  يرمعنوي 4.4033 4.422 4.448 4.305 3.211 4.330 3.220 م54ثالا
  يرمعنوي 2.811 4.403 4.484 4.513 3.351 4.004 3.101 م54 اب 
  يرمعنوي 2.228 4.423 4.415 4.105 3.111 4.122 3.220 م54خامس
 معنوي 3.004 4.422 4.428 4.081 3.310 4.022 3.155 م54سادس
 معنوي 3.308 4.435 4.214 4.184 3.341 4.128 3.281 م54ساب 
 معنوي 1.233 4.430 4.244 4.355 3.300 4.331 3.100 م54ثامن

 .2 =2-0  نه د ذة حرية 4.45مستوى الدلالة 
  عدم وذود  روع وات دلالذة معنويذة للمذتغير تذردد الخ ذوة للمسذا ات الجا يذة  الأولى والثانيذة         1يبين ذدوا 

والثالثذذة والرابعذذة والخامسذذة  و ذذروع معنويذذة للمراحذذل الجا يذذة  السادسذذة والسذذابعة والثامنذذة . ويتضذذة ولذذت         
 لقا نة ت  التسبة م   يمة ت  الجدولية. 

 لقياسات للمتغيرات البيوكينماتكية تردد الخ وة  للمجموعة التجريبية.منا شة نتا ج ا 0-3-3
يعد متغير  تردد الخ وة  من أكثر العوامل الاساسذية والاكثذر أهميذة للحصذوا العذداء علذى السذرعة القصذوى،         
-ويلاحظ من نتا ج  الجذدوا اعذلاع  عذدم وذذود  ذروع وات دلالذة معنويذة لمذتغير تذردد الخ ذوة للمراحذل   الاولى           

العذذداء في المرحلذذة الاولى والثانيذذة  يميذذل الى   الخامسذذة  ويعذذاو الباحثذذاة ولذذت، الى أة  -الرابعذذة–الثالثذذة  -الثانيذذة
الانسذذيابية في معذذدا تذذردد خ واتذذ  وعلذذى وتذذيرة واحذذدة لضذذماة الحصذذوا علذذى خ ذذوات وات ايقذذاا مذذوزوة عنذذد   
الان لاع، أو أة سرعة العداء تكوة تاايدي  من أذل الواوا الى أ صى معدا للسرعة خصوااً، بأة الذركض يذتم   

اء في ه ا الجاء بال ات تتدخل في تغير سرعت  العديد من العوامل كالقوة ال ا دة المركاية على المنحي، أو أة العد
ولأو اا الميكانيكية ال ي    أة يتخ ها العداء بأذااء ذسم  للمحا  ة على شذكل الاداء مذن أذذل الذتحكم في     

للمراحذذل  الثالثذذة والرابعذذة  سذذرعت  في هذذ ع المرحلذذة،  يمذذا يعذذاو الباحثذذاة عذذدم وذذذود  ذذروع وات دلالذذة معنويذذة     
والخامسذذة  بذذأة هنذذا  بدايذذة  عالذذة للعذذداء في معذذدا السذذرعة خذذلاا المذذرحليتين  الاولى والثانيذذة  مذذن السذذباع، ممذذا  
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أنعكس على ت وير  بوا الخ وة لتلت المراحذل  وكمذا تم منا شذت   ويعذد ولذت مذن الامذو  المن قيذة، بذأة زيذادة           
أة في ه ع المراحل  الباً ما تكوة مرحلة الا  ة على السرعة المكتسذبة    بوا الخ وة على حساب ترددها، إو

القصوى  والتي أكتسبها العداء من المراحل السابقة، أو لا يست ي  العداء أة يايد من سرعت  القصوى الى أ صى 
حسذاب زيذادة   حد ممكن لأنها سو  تؤثر في  المراحل اللاحقة  أي لعنى أخر زيذادة سذرعة الخ ذوة كانذه علذى      

المسا ة وتقليل سرعة الخ وات  ال دد . ويرتبط ولت بت و  نمل القذوة ونمذل السذرعة والذتي تايذد مذن  ذد ة        
  كمذاا  مذا يؤكذدع  العداء على استمرا  الايادة في بوا الخ وة م  الاحتساب ب دد يتناس  م  بوا الخ ذوة وهذ ا   

السذذرعة المناسذذبة في خ ذذوات الذذركض تذذؤثر ب ذذوا    بذذأة انتذذاج القذذوة و2280د ويذذو وامذذد اذذبحي حسذذانين  
الخ وة وترددها بشكل نسبي، إو أة تو ير استي القوة والسرعة لا يعل في كل الاحذواا أة الريا ذي لديذ    ذوة     
مميذذاة بالسذذرعة، يمكذذن أة يسذذتسيد منهذذا في السعاليذذة الريا ذذية مذذا   يكذذن لديذذ  المهذذا ة في أمكانيذذة دمذذج النسذذ   

نة في الصستين لا ي لب  النشاا الما س. أو أة بوا الخ ذوة يعتمذد بشذكل   يسذي علذى القذوة       الم لوبة والممك
المنتجة في الامي  العضلية العاملة، واة تردد الخ وات يعتمد على  اعلية الجهاز العصبي المركاي ونشاب  في 

داء وبشكل سذري  بذالر م مذن المسذا ة     الابقاء على التحسيا العضلي بأعلى استعداد، مما ي هر انتاج  وة أثناء الا
.  يمذذا يعذذاو  الباحثذذاة معنويذذة السذذروع للقياسذذات البعديذذة للمراحل السادسذذة والسذذابعة والثامنذذة  بذذأة   2المنجذذاة

العداء  أعتمد على تردد الخ وة بشكل يتناس  م  بوا الخ وة، مما يدا على  عالية الجهاز العصذبي المركذاي   
المناسبة والكساءة  بتحسيا العضلة وعدم بهو  حالات التع  الى أبعد مسذا ة ممكنذة    في أ ساا الاشا ات العصبية

لذذدى العذذداء، أو أة التوا ذذق العضذذلي العصذذبي يمكذذن للعذذداء مذذن نقيذذق الانجذذاز الا ضذذل، وبنذذاءاً علذذى ولذذت أكذذد      
  كوسيلي  مسذاعدة  الباحثاة في تد يبات  على المنحد ات ولا سيما الركض الى الاسسل،  ضلا عن تد يبات السلا

لايادة تردد الخ وة م  بوا الخ وة المناس  وكيسية التناسق بينهما من خلاا أكساب العداء التوا ذق العضذلي   
  1440العصبي م  تنشيط العضلات العاملة في الركض السري  وه ا ما يؤكدع  امد ذابر بريق   وإيهاب  ذوزي 

مذذل مسذذاعد في زيذذادة تذذردد الخ ذذوة  ضذذلًا عذذن بذذوا الخ ذذوة     بذذأة اسذذتخدام المنحذذد  وذذذري للأسذذسل يعتذذ  كعا  
، أو من الممكن ت وير السرعة القصوية للعدا ين بتمرينات يكوة الهد  منهذا الذتحكم ب ذوا الخ ذوة     1المناس . 

م  الأخ  بن ر الاعتبا  الا  ة على تردد الخ وات وبالشكل ال ي يتناس  م  زيذادة بذوا الخ ذوة للمراحذل      
السابعة والثامنة  والقد ة على الركض بأ صى سرعة ممكنة من خلاا تقليل زمن مرحلة تمذاس القذدم   السادسة و

م  الا ى والايادة النسذبية لذامن ال ذيراة والذتي تعذل حتمذاً زيذادة كذل مذن بذوا الخ ذوة وترددهذا، أي لعنذى              
  بأة الايادة في سرعة 1440يحدوث توازة بين بوا الخ وة وترددها، وه ا ما يؤكدع  ارية عبد الكريم السضل

                                                           

 .25  ص2280  القاهرة، دا  السكر العربي، 2وامد ابحي حسانين؛ التد ي  الدا ري: اكماا د ويو  - 2
  1440ت بيقذات:   الأسذكند ية، منشذأة المعذا  ،      -مسذاهيم  -امد ذذابر بريق ،و ذوزي البذديوي؛ التذد ي  العر ذي، أسذس       - 1
 .252ص
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الركض نقق عندما يكوة هنا  تاامن والدمج بين زيادة في كذل مذن بذوا الخ ذوة وترددهذا، حيذا يصذبة معذدا         
 2الخ وة العامل الأكثر أهمية من الركض بسرعة عالية.

 لأ راد عينة البحا ومنا شتها. الأنجازعرى ونليل نتا ج مستوى 0-0 
  3ذدوا                                        

المعا  الاحصذا ية و يمذة  ت  التسذبة والجدوليذة ومسذتوى الدلالذة للقياسذات القبليذة والبعديذة للمسذتوى           
 الر مي لأ راد عينة البحا.

وحدة  المتغيرات
 القياس

 السعالية
 بعدي  بلي

مجذ  س  
  1ح

 الدلالة الجدولية التسبة
 ا س ا س

 معنوي 1.05 0.052 4.310 2.558 4.802 52.552 2.322 53.224 044 ثا الانجاز
 .2  = 2-0  نه د ذة حرية  4.45* مستوى الدلالة  

  وذذود  ذروع وات دلالذة معنويذة بذين الاختبذا ات القبليذة والبعديذة في المسذتوى الر مذي           22تبين من الجدوا   
لأ راد عينة البحا ولصالح القياسات البعدية ويتضة ولت لقا نة  يمة  ت  التسبة والتي هي أكذ  مذن  يمذة    

                                                                             ت  الجدولية .
. الإنجذاز يعاو الباحثاة أسباب ولت إلى العديد من العوامل الذتي شذا كه جمعيهذا في نقيذق الت ذو  في مسذتوى       

وعلى وذ  الخصوص استخدام التد ي  الس ي مرتس  الشدة وبأسالي  متنوعة  ضلًا عن ا تباا متغيرات البحا 
الاداء الميكانيكي  السل  في أثناء الحركة وأحدث ت و ا ملموسا للإنجاز، وهو  أحدهما بالآخر ، مما انعكس على

 " الذ ي  2220مردود ذوهري وأساسي لتد يبات التحمل الخاص ، وه ا مذا أشذا  إليذ  علي بذن اذالح الهرهذو ي      
كبذة ومقاومذة   وكر أة أ ضل ما يمكن أة يتوال إلي  الريا ي من خلاا التد يبات التحمل هو تنمية القد ات المر

التع  والتغل  علي  لايادة  د ة أذهاة الجسم على إنتاج ال ا ة في ال رو  اللاأوكسيجينية، الأمر ال ي ير   من 
 1 د تذذ  وإمكاناتذذ  ليكذذوة مذذؤهلا لتجذذاوز الصذذعوبات في التذذد ي  والمنا سذذة، لتحقيذذق أ ضذذل النتذذا ج الريا ذذية . 

تد ي  الس ي سذاهم في ت ذوير أنجذاز العذدا ين إو إة الحمذل التذد يبي        تحديد مقدا  الاحماا التد يبية وب ريقة ال
يعد واحداً مذن الوسذا ل المهمذة لإحذداث التذأثير علذى نسذين الاسذتجابة السذريعة لمت لبذات التمرينذات لتحسذين             
مسذذتوى اللاعذذ  والواذذوا بذذ  إلى نمذذل أعبذذاء التمرينذذات المعذذدة لذذ ، حتذذى يكذذوة التحسذذن  ذذو ت ذذوير مسذذتواع  

  على أنذ   ذ  أة تذؤدى    1444قيق الانجاز وه ا ما يؤكدع كل وه ا ما يؤكدع  عبد الرحمن عبد الحميد زاهرون
تمرينذذات السذذرعة تبعذذاً لسذذرعة القصذذوى لكذذي تذذتم عمليذذة التكيذذق السسذذيولوذي للحركذذة و قذذاً للسذذرعة الم لوبذذة  

يبية في الأسذبوا والذتي سذاهمه في أحذداث      ضلًا عن استخدام وحدتين تد  3وال دد الحركي والقوة الداعمة ل لت.
بالقد ات الحركية ، وهذ ا مذا يؤكذدع  أبذو العذلا أحمذد        الت و  في المستوى الر مي، مما يدا على التحسن الحاال

                                                           

 .32، ص1440ارية عبد الكريم السضلي؛ مصد  سبق وكرع، - 2
 .344، ص2220الح الهرهو ي؛ مصد  سبق وكرع، علي بن ا- 1
 .102، ص144عبد الرحمن عبد الحميد زاهر؛ مصد  سبق وكرع،  - 3
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وحذدات أسذبوعياً ولاسذيما    3-1  بأة تد يبات ت وير القد ات المركبة تؤدي بوا ذ   2223وأحمد نصر الدين سيد
مما انعكس على تعايا سرعة نمل الاداء للمسا ات الجا يذة  السادسذة والسذابعة والثامنذة  مذن       2نمل السرعة.
  بذأة نمذل السذرعة يعذد مذن أهذم        Hart1981عليها الانجاز وه ا ما و ح  م، والتي يعتمد 044مسا ة السباع 

الشذذدة الم لوبذذة في  م،وولذذت مذذن أذذذل الا  ذذة علذذى نوعيذذة 044العنااذذر الاساسذذية الم لوبذذة في تذذد ي   كذذض  
وبذذ لت يمكذذن الاسذذتنتاج بذذأة تذذد يبات التحمذذل الخذذاص الذذتي أعذذدها الباحثذذاة ، أدت إلى زيذذادة الشذذغل   1السذذباع. 

الحركي المتمثل بايادة سرعة ال دد العضلي  الانقباى والانبسذاا  والذ ي أنعكذس علذى زيذادة السذرعة،  ضذلًا        
خيرة  د  الامكاة ،على الر م من التع  الوا   على كاهل العداء. إو على الا  ة على زيادة السرعة لمسا ات الا

إة جمي  حركات الا تكاز بذالرذلين والذتي تتكذر  في كذل خ ذوة مذن خ ذوات الذركض تعتمذد بشذكل أساسذي علذى             
مقدا  ما يب ا من  وة  لعضلات الرذلين ولامن  صير نسبياً، وخصواذاً في أثنذاء أداء هذ ع الحركذات والذتي يذتم       

لالها أنتاج أك   ذوة والذتي تتمثذل بقذد ة العذداء علذى أداء حركذات  ذد مقاومذة معينذة عنذد المسذتوى الا صذى              خ
وب لت يمكن القوا إة أهدا  و روى البحا  د وذدت حيااً مناسباً في ه ا البحا وعلى اسذاس  3وبد ذة عالية. 
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