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تأثير تدريبات العدو بالسرعة الفوق القصوى باستخدام جهاز التريد ميل في تطوير 
مؤشر الفعالية والاداء بدلالة كينماتيكية الخطوة والتغير بالزخم وبعض القدرات البدنية 

 م حرة للشباب011والمستوى الرقمي لفعالية 
 

 عمر حامد خميس م.م. جاء عبدالكريم حميد                                أ.م.د.ر
 

 الملخص
هدفت الدراسة الى اعداد تددريبات السدرعة فدوق القصدوى والتعدر  علد  تدأثير هديب التددريبات في تطدوير مؤشدر الفعاليدة والاداء             

م حدرة للشدبابو وافدترل الباح دا  الى وجدود فدروق       011عض القددرات البدنيدة لفعاليدة    بدلالة كينماتيكية الخطوة والتغير بالزخم وب
معنوية في متغيرات الدراسة بين الاختبارات القبليدة والبعديدة لصدال البعديدةو اسدتخدم البداح ين المدنهي الت ريديو   اختيدار عيندة           

ضدمن اجدراءات البحدث الميدانيدة ءجدراءات التحليدل ا ركدي        مترا حدرةو وت  011البحث من عدائين نادي ديالى للشباب لفعالية ركض 
وقيدداا المددتغيرات البايوميكانيكيددة وتضددمنت وةددور الخطددوةو تددردد الخطددوةو مؤشددر الفعاليددةو ومؤشددر الاداء بدلالددة الددتغير بددالزخم   

م واختبدار القدوة   01وى الخطي( والمستوى الرقمدي وكديألا اجدراء الاختبدارات القددرات البدنيدة الدخ بلدت اختبدار السدرعة القصد           
السريعةو و  تطبيق تدريبات الركض بالسرعة فوق القصوى باستخدام جهاز التريد ميل فقد ةبقت هيب التددريبات في بدايدة القسدم    

وحدددة 01د( و  تنفيدديها لمدددة اددا  اسددابيو بواقددو وحدددتين اسددبوعيا وبلددت عدددد الوحدددات التدريبيددة   01-52الرئيسددي واسددتغرقتو
تنتي الباح ا  الى ا  تدريبات السرعة فوق القصوى باستخدام التريد ميل ادت الى حدوث تطور في متغيرات ةور وتدردد  استدريبيةو 

الخطددوة وكدديالا في مؤشددر الفعاليددة والاداء كمددا ائهددرت النتددائي ايضددا  الى ا  التدددريبات أسددهمت في تطددور السددرعة القصددوى  القددوة     
 استخدام التمارين والوسائل والأدوات المساعدة وفق الأداء الخ ةبقت في هيا البحث. السريعةو ويوصي الباح ا  التأكيد عل 

 
 الباب الاور

 د المقدمة:0
تعتبر السرعة احدى مكونات الاعداد البدني واحدى الركائز الهامة للوصور الى المستويات الرياضدية العاليدةو   

أي بطاريدة لخختبدارات لقيداا مسدتوى اللياقدة البدنيدة        وهي لا تقل اهمية عن القوة العضلية بددليل اندلا لا يوجدد   
العامددة الا واحتددوت علدد  اختبددارات السددرعة كمددا ا  صددفة السددرعة تلعددي دورا هامددا في مع ددم الانشددطة الرياضددية   

مدتر و  011وخاصة الخ تتطلي منها قطو مسافات محددة في اقل زمن ممكنكما يحددث في العداب المضدمار ك دري     
 متر ...الخ .0211
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فالسرعة هي القابلية ا ركية المهمة جدا في الفصل بين الن اح والفشل لك ير من الالعاب والفعاليات الرياضية 
الممارسة بالإضافة الى اهمية القوة والمطاولة وفي ا قيقة تعد السرعة   واحدة من القابليات ا ركية المهمة جددا  

 (.   200:5115ضيةوالمدامغة:في تدريي وتحسين جميو الالعاب والفعاليات الريا
مدتر بالعداو وتطدور الأداء الفد      011وقد ئهدر في اووندة الأخديرة التطدور السدريو علد  الارداز الرقمدي لدركض          

للركض وهيا لا يأتي بصورة عشوائية وءنما بالجهود التدريبية الخ يقوم بها المدرب والخعي واستخدام المدرب 
كفدداءة امدداميو العضددلية الرئيسددية والمسدداعدة  ات العخقددة  بالفعاليددة   ممددا  أسدداليي تدريبيددة متطددورة لزيددادة 

 يساعد في النهاية زيادة ءنتاج القوة الخاصة الخزمة الخ تسهم في تطور الإراز لدى عدائي المسافات القصيرة .
فعاليدة القصديرة الدزمن    مدتر لهدا ارتبداب كدبير في ندود التددريبات الخاصدة بهديب ال        011أ  تطور الأرقام في فعاليدة  

واختلفددت الوسددائل والاتاهددات التدريبيددة وخصوصدداا فعاليددات السددرعة وأخددي المدددربو  والبدداح و  يبح ددو  عددن  
أفضددل مددا اكددن ا  عدددم العمليددة التدريبيددة ويزيددد مددن تطددوير الأرقددام والددخ تددرتب  تدددريباتها  عرفددة الأزمددا   

مباشر في تحقيق معدر سرعة كبير فيها كطور الخطوات وترددهدا  الجزئية لمسافاتها والعوامل الخ تتصل بشكل 
متر والخ تتطلي جهداا ووسيلة علمية لرصدها ومتابعتها من أجل الكشف عن منداةق   011أثناء ومراحل فعالية 

 الضعف فيها ليتم ءعداد التدريبات الخزمة لتطويرها.
ا دالي ومدن بدين اهدم هديب التحدديات مدا يعدر   داجز          ا  اة تحدديات تواجدلا المددربين والخعدبين في عصدرنا      

السرعة او هضبة السرعة حيث يواجلا العداء صعوبة كبيرة في زيادة سرعة الجري رغم زيادة عدد التدريبات الخ 
يقومو  بها والعمل عل  تحسين مستوى الاداء بهيب التدريبات ليألا عل  المدربين اتباعهما نه دا لت ندي مشدكلة    

عة وهو اسلوب السرعة فدوق القصدوى ا  يهدد  هديا الاسدلوب الى تشد يو الخعدي علد  تداوز سدرعة           حاجز السر
 (0:5100ويورغن شيفر: الجري العالية مو تيكر هيا الاحساا الجديد والعمل عل  تكرارب.

ويعتددبر تدددريبات السددرعة فددوق القصددوى باسددتخدام التريددد ميددل مددن تدددريبات العدددو بالمسدداعدة الاك ددر فعاليددة  
ويعتقد ا  هيا النود من التدريبات يستخدم المزيد من الاليا  العضلية فضخ عن انها تتطلي التنشي  العصد   

 (5115:202والمدامغة: مما يودي الى زيادة سرعة الجري.
مددن خددخر مخح ددة البدداح ين مددن ا  اغلددي المدددربين والخعددبين علدد  المسددتوى ا لددي يسددتخدمو  الوسددائل     

يي السرعة مما يؤدي الى ئهور حاجز السرعة وهيا بدورب سو  يؤدي الى عددم التقددم في الارداز    التقليدية في تدر
ليألا لكي يستطيو المدربو  من كسر مستوى تحسين السرعة القديم واراز مستوى سرعة جديد مدن الضدروري   

ة في منداه هم التدريبيدة   عليهم العمل ليس فق  بتطبيق المنهي التدري  المقيد بل عليهم استحداث ةرائق جديدد 
بشكل تام في ي عل  المدربين ا  يطورو ويطبقو  تمارين متنوعة مدن اجدل بنداء منداهي تدريبيدة جديددة وفعالدة        
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تسهم في سرعة رياضيهم ليألا فا  استخدام تدريبات الفائقة السرعة والسرعة فوق القصوى( تعتبر مدن الاسداليي   
اليي متعة هدو مدا لعدل الرياضديين يشدعرو  بدانهم يركضدو  بأسدرد مدن          المهمة في تدريي السرعة ومن اك ر الاس

قددابليتهم اثندداء الددركض باتدداب المسددارات ا ركيددة سددو  يعددزز لدد داء الفدد  ويسدداعد في تطددور القدددرات البدنيددة   
الخاصددة والشددروب الميكانيكيددة المصدداحبة لدد داء الددركض وكدديألا يسددهم في تطددور مسددتوى أداء مراحددل الاداء       

ابها وتعزيز القدرات البدنية باتاب المسارات ا ركية الصدحيحة ومدن هندا احدس البداح ين بهديب المشدكلة        وانسي
ووضو ا لور المناسبة لهيب المشكلة من خخر استخدام جهاز التريد ميل بأسلوب السرعة الفوق القصوى يؤدي 

د الخعدبين واحدداث نشداةا عصدبياا     الى كسر حاجز السدرعة لددى الخعدبين وكديلا كسدر الدنم  ا ركدي الديي تعدو         
 عضلياا  للعضخت العاملة من اجل تحقيق الاراز.

وتهد  الدراسة الى اعداد تدريبات السرعة فوق القصوى والتعر  عل  تأثير هيب التددريبات في تطدوير مؤشدر    
م حدرة للشدبابو   011يدة  الفعالية والاداء بدلالة كينماتيكية الخطوة والدتغير بدالزخم وبعدض القددرات البدنيدة لفعال     

 ويفترل الباح ا  الى وجود فروق معنوية في متغيرات الدراسة بين الاختبارات القبلية والبعدية لصال البعدية.
 دد منهي البحث وجراءتلا الميدانية:5

استخدم الباح ين المنهي الت ري  لمخئمة ةبيعة المشكلة بتصميم امموعة الت ريبيدة   . منهي البحث:5و0
 واحدة . ال

مترا حرة وقدد     011:   اختيار عينة البحث من عدائين نادي ديالى للشباب لفعالية ركض . عينة البحث5و5
( عدائين لمس لين لدى اتحاد 2اختيارهم بالطريقة العمدية للحصور عل  خصائص ومزايا م الية  وبلت عل  و

 .5101-5102العراقي المركزي للموسم 
 (0الجدور و 

ومعامل الالتواء لمتغيرات والكتلة والطور والعمر( لعينة  الوس  ا سابي والانحرا  المعياري والوسي يبين 
 البحث

 0±معامل الالتواء د  الوسي  ا عنصر الت انس

  052و1  102و0 2و000 02و001 الطوروم(

 225و0  001و1 02  00و02  العمروسنة(

   515و1  200و2 2و12 05و15 الكتلة وكغم(
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 . الاجهزة والادوات المستخدمة في البحث:5و0  
كداميرا فيدديو     (ا    شري  قياا الطور  شري  لاصدق (   ميز5أدوات قياا مختلفة و ساعات توقيت العدد و

 SONY( ندود  2كداميرات العددد و  وصدورة   ثانيدة  0111( مدو حامدل ثخثدي وتلدتق      high speed( ندود و 0عدد و

D70E))نددود وجهدداز حاسددوب محمددور  وDELL و جهدداز السدد ادة الإلكترونيددة و)Time it  و برمجيددات خاصددة)
 .(5مقياا رسمو جهاز تريد ميل عددوو Kenova)للتحليل ا ركي و

 . الاختبارات المستخدمة بالبحث :5و0
 (0(و001:5112م من البدء الطائروبيا واخرو : 01الاختبار الاور :العدو 

 صوى الغرل من الاختبار : قياا السرعة الق
الأدوات  : ساعة توقيت   شري  قياا   مساحة من الأرل يكو  فيها خ  للبداية وخ  للنهاية   والمسدافة  

م (  01م ( من الخ  الأور   خ  نهايدة علد  بعدد و     01م ( خ  بداية أور وخ  بداية ثاني عل  بعد و 01بينهما و 
 ( يوضح  لا1  حامل ثخثي والشكل رقم وم ( من الخ  ال اني   كاميرا فديو  01من الخ  الأور و و 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 من البدء الطائر و لقياا السرعة الانتقالية القصوى ( م 01(  يوضح اختبار العدو 0شكل رقم و
 مواصفات الأداء :

 يبدأ الاختبار با  يتخي كل مختبر وضو الاستعداد وقوفاا لخختبار خلف الخ  الأور . -
عندما يعط  الأ   بالبدء وأشارب البدء(  يقوم المختبر بالجري  بسرعة تصاعدية  يث تصل ءلى أقصد    -

 خ  البدء ال اني.حد ممكن لها عند 

                                                           

 005 – 001   ص5112. علي فهمي البيا   وآخرو  : ةرق قياا القدرات الخهوائية والهوائية و الإسكندرية   منشأة المعار     0

 خط بداية أول   خط بداية ثاني  خط النهاية 

  مراقب

 مراقب 

 م 30 م  10

 ميقاتي 

 ميقاتي 

 ×3 
 

 ×2 
 

 إذن بالبدء*  1× 



 

 الرياضية ةیالترب ةیول لكلعدد خاص لمؤتمر الدولي الأ (65) العدد – للدراسات الانسانیة (B) القسم (زانکۆی سلێمانی)مجلة                    
  

 
 

 

 

 

7467 

دددددد عصص لكل مختبر مراقي يتخي مكانلا عند خ  البدء ال داني   ويقدف المراقدي رافعداا أحددى  راعيدلا أمدام        
جيعلا   وعندما يقطو مسابقلا خد  البددء ال داني  فدض  راعيدلا لأسدفل بسدرعة حدين ء  يقدوم الميقداتي بتشدغيل            

 الساعة مو هيب الإشارة .

النهاية يقوم الميقاتي بإيقا  السداعة   وحسداب الدزمن الديي اسدتغرقلا المختدبر مدا        وعندما يقطو المختبر خ  
 بين الإشارة الخ يعطيها المراقي و  ة اجتياز خ  النهاية.

 يحتسي للمختبر أحسن زمن يس ل في ا اولتين. -من ال انية  0 011يس ل الزمن لأقرب  -التس يل :
 يعة للرجلين.الاختبار ال اني : اختبار القوة السر

 (.0( و000:0520( ثاوناجي وبسطويسي: 01اسم الاختبار: ح ل لأبعد مسافة واين   يسار( لمدة و
 الهد  من الاختبار  : قياا القوة المميزة بالسرعة للرجلين .

 الأدوات المستخدمة : ساعة توقيت   شري  قياا   مجار ركض   استمارة تس يل  شري  لاصق.

وضو خ  بداية بواسطة الشدري  الخصدق علد  الارل ثدم يقدف المختدبر علد  الخد  وبعدد           وصف الاداء : يتم
الاشارة يقوم با  ل عل  قدم واحددة ل مدام عاليدا ثدم الهبدوب علد  القددم نفسدها وتكدرر ا  لدة ثدخث مدرات ثدم              

 تقاا المسافة.
 ت الميكانيكية: . اختبار المستوى الرقمي وءجراءات التصوير والتحليل ا ركي والمتغيرا5و2
: ومعددر ةدور الخطدوة و الدتردد  مؤشدر الفعاليدةو مؤشدر الاداءو الارداز( ويدتم  لدا عدن             الغرل من الاختبدار  

 ةريق التصوير. 
 صورة   ثانية   شري  قياا   شواخص   52( مواصفاتها سرعة الكاميرا 0: كاميرات العدد والأدوات 

مدتر مدن مجدار الدركض ويكدو  المسدافة بدين كداميرا وأخدرى           01يدتم نصدي الكداميرات علد  بعدد       المواصفات :
مدتر وقدد   اعتمداد مسدافة      50سنتمتر فيكو  مجار التصوير لكدل كداميرا   052متر وارتفاد الكاميرا عن الأرل 52
مدتر وحسدي التسلسدل    011متر من مجار الركض هي مقياا للرسم ويتم ترتيدي الخعدبين قبدل خد  البدايدة لدد       52

 المدرب بإةخق الخعي واحد تلو اوخر .ومن ثم يقوم 
يددتم تشددغيل الكدداميرات قبددل ءةددخق الخعددبين وتبقدد  في حالددة التصددوير وخددر لاعددي ومددن ثددم يددتم       التسدد يل :

احتساب عدد خطوات كل لاعي وحسي الأسماء والتسلسل ويتم استخراج الوقت بال انيدة لكدل لاعدي عدن ةريدق      
  ات التالية:برنامي والكينوفيا( لاستخراج المتغير

                                                           

( 0520( قيس ناجي   بسطويسي احمد ؛  الاختبارات ومبادئ الإحصاء في امار الرياضي : و بغداد   مطبعة التعلديم العدالي     0و
 .002-000ص
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 .المتغيرات البايوميكانيكية :5و2و0
 ددد ةور الخطوة: يتم استخراجها من خخر تقسيم المسافة عدد الخطوات.0
 ددد تردد الخطوة: يتم استخراجها من خخر تقسيم عدد الخطوات  الزمن.5
 (055:5102الخطوة.وعطيات:ددد مؤشر الفعالية: يتم حسابلا من خخر حصل ضرب سرعة العداء في ةور 0
ددد مؤشر الاداء: يتم حسابلا من خخر الفرق بدين الدزخم ا ركدي لمرحدة السدرعة القصدوى مدو الدزخم ا ركدي          0

 (5115لمرحلة تناقص السرعة ومعرفة الفرق بين الزخم النهائي دددد الزخم الابتدائي.والفضلي واخرو :
 . الت ربة الاستطخعية:  5و1
في ملعدي ندادي ديدالى الرياضدي وعلد        5105 0 0الرابعة عصرا من يوم السدبت المصداد     أجريت في الساعة 

 ( لاعبين وكا  الهد  من هيب الت ربة ما يأتي :501عينة من الخعبين الشباب لألعاب القوى وعددهم و
 معرفة مدى مخئمة الاختبارات لمستوى أفراد عينة البحث. -
 ئمتلا لتنفيي الاختبارات.التأكد من صخحية مكا  الاختبار ومخ -
 التعر  عل  مدى تفهم أفراد العينة لخختبارات المستخدمة. -
 التأكد من عدد وكفاءة أفراد فريق العمل المساعد. -
 معرفة الوقت المستغرق اليي يحتاجلا تنفيي الاختبارات والوقت المستغرق لتنفيي كل اختبار. -

 التأكد من صخحية كاميرات الفيديو للتصوير. -
يد الموقو النهدائي للكداميرات  وت بيدت أبعادهدا  يدث تعطدي صدوراا واضدحة لقيداا عددد الخطدوات            تحد -

 وحساب الاراز .
 . الاختبارات القبلية:5و0

و  اجددرء اختبددارات القدددرات البدنيددة     5100 5 00 -01قددام الباح ددا  بددإجراء الاختبددارات القبليددة بتدداري       
 الميكانيكية من خخر برامي التحليل.الخاصة وكيألا تحليل المتغيرات 

 . التدريبات المستخدمة بأسلوب السرعة فوق القصوى:5و2
بعد اجراء الاختبارات القبلية لعينة البحث   تطبيق تدريبات السدرعة فدوق القصدوى باسدتخدام جهداز التريدد       

فيديها لمددة ادا  اسدابيو     د( و  تن01-52ميل فقد ةبقت هديب التددريبات في بدايدة القسدم الرئيسدي واسدتغرقتو      
 وحدة تدريبية.01بواقو وحدتين اسبوعيا وبلت عدد الوحدات التدريبية 

اما فيما عص تحديد شدة التدريي عل  جهاز التريد ميل ا  يتم تحديد اقص  سرعة لخعي من خخر اختبار 
التحليل ا ركي وبعدد   م او تحديد اقص  سرعة يصل اليها الخعي في مرحلة السرعة القصوى من خخر01ركض 
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مددن خددخر قددانو  السددرعة   م       ألددا اكددن تحديددد السددرعة فددوق القصددوى مددن خددخر الددتحكم بسددرعة الجهدداز       
الخ( ثدم اسدتخراج    15و0او  10و0×واستخراج السرعة فوق القصوى من خخر حاصل ضرب السرعة القصدوىوا 

  المسافة السدرعة( وقدد اشدارت العديدد مدن       الدزمن المطدوب التددريي عليدلا بدلالدة السدرعة فدوق القصدوى والدزمن         
% من سرعة الخعدي وهديا   01المصادر ا  اسلوب السرعة بالسحي وةريقة المقاومة من المهم البقاء ضمن حدود 

%سدرعتهم لأندلا بزيدادة شددة المقاومدة او تناقصدها يقدوم        01يع  لي ا  لا تزيد او تقل سرعة الخعي عن نسبة 
 الخدداص بددالركض ممددا يزيددد فددص حددوث اصددابة وتقليددل عدددد الخطواتوفرملددة(.و  الجسددم بكسددر الددنم  ا ركددي

Clark:011:5115  )   

و  التدرج با مل التدري  وفقا لا هدا  التدريي ا    في بداية التدريي التاقلم عل  الجهاز وكانت الشدة في 
و الشدة الى ما فوق القصدوى في حددود   % وبعدها   رف011دددد51% وبعدها رفو الشدة التدريبية في حدود 51حدود 
 %. 010ددددد 011

 (dintiman et al 1998وقد راع  الباح ا  بعض الارشادات الميكورة عن ودينتما  واخرو  
وهي التاكيد عل  اجراء عملية الاحماء والاةالة الاساسية قبدل اسدتخدام الجهداز وكدا  الهدد  مدن التددريي في        

عدو ل بات عل  الجهاز في السرعات العالية فوق القصوى كما يقوم الخعبين بالمشي والالاسبود الاور هو التاقلم وا
 .حت  الوصور الى سرعات عالية

 الراحة بين التكرارات التكرار سرعة الجهاز والشدة زمن الركض اهدا  التدريي
 د0-5 مرة 51ددد1 %من السرعة القصوى51 ثا01 التأقلم عل  الجهاز

 ثا0-0 المدخل للتدريي
02-51-011% 

 من السرعة القصوى
 د0-5 مرة01-01

تحسين معدر 
الخطوة الافضل او 
ةور الخطوة 
 وترددها

 ثا0-2
 ثا او2و1-0و1
 م ثا0و0-0و0

  ا يزيد عن اقص  سرعة
 مرة1-5

راحة تامة  ا يزيد 
الفرصة لاستعادة 

 النشاب

 dintiman et alجدور يوضح منهي تدريي الركض السريو عل  جهاز التريدد ميدل عدن ودينتمدا  واخدرو        

 (00و5100( وويورغن شيفرو5115( نقخ عن ومحمد رضاو1998
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 . الاختبارات البعدية:5و5
بعدد الانتهداء مدن تنفيدي التددريبات مدو        5100  0  05 - 02قام الباح ا  بإجراء الاختبارات البعديدة بتداري      

 ا رص عل  توفير جميو ال رو  الخ تمت فيها الاختبارات القبلية.
 ( لمعالجة النتائي.  SSPSاستخدم الباحث ا قيبة الإحصائية و . الوسائل الاحصائية:  5و01

 
 ال الثالباب 

 .عرل وتحليل ومناقشة النتائي.0
 عرل ومناقشة نتائي المتغيرات البايوميكانيكية لخختبارات القبلية والبعدية لعينة البحث.0و0 

 (5الجدور و
 الأوساب ا سابية والانحرافات المعيارية في نتائي الاختبارين القبلي والبعدي في لمتغيرات الخطوة

 المتغيرات
وحدة 
 القياا

 الاختبار البعدي الاختبار    القبلي
 د    س

T 
ا سو
 بة

نسبة 
 الخطأ

 د± س د± س

عدد 
 111و1 212و0 520و1 200و0 105و1 11و21 025و1 200و20  الخطوات

ةور 
 الخطوة

 112و1 250و0 152و1 020و1 122و1 111و5 115و1 200و0 متر

تردد 
 الخطوة

 111و1 011و2 101و1 010و1 100و1 520و0 105و1 202و0 

مؤشر 
 الفعالية

 115و1 020و0 011و0 001و5 200و1 11و02 201و1 00و00 

( ا سوبة كانت لمتغيرات الخطوة حيث بلغت المعنوية ا قيقيدة لخختبدار   (t( أ  قيمة 5يتضح من الجدور و
( و دا أ  قيمدة معنويدة الفدروق     21( ودرجدة حريدة و  12و1( عندد مسدتوى دلالدة و   111و1دد115و1متراوحة مابين  و

لخطدوات  ( ء   هناك فروق معنويدة بدين الاختبدارين القبلدي والبعددي في مدتغير   ا      12و1ا سوبة أقل من مستوى و
ولصال الاختبار البعدي وتعزو الباح ة هيا التطور ءلى التدريبات المختلفة الخ نفيها أفراد امموعدة ء  يرتب  
تطور هيب القدرات البدنية مو تطور قوة الدفو اليي للا دور فاعل في تحسن ةدور الخطدوة مدو النقصدا  النسد  في      
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اليي ةور أيضا مدو حركدات المرجحدة بدالرجلين فضدخ عدن تدأثير        ترددها وهيا تم ل في نقصا  في عدد الخطوات و
 لا في تكنيا الركض وءنتاج حركات متتالية سريعة تؤدي في النتي دة ا صدور علد  ارداز أفضدل خدخر مسدافة        
الركض ومن خخر التناسق الجيد اليي وصل ءليلا العداء بين ءنتداج القدوة والسدرعة المناسدبة في خطدوات الدركض       

( في أ  Dintiman ,Etal 1998ت بطور الخطوة بشكل واضح وتدردد الخطدوة بشدكل نسد  ويشدير و     والخ أثر
"التدريبات الخاصة الخ تساعد في تطور عمل العضخت العاملة في الدركض مدن الممكدن أ  تعدل الرياضدي يقدوم       

عة القصوية  ا يقل عن بأخي خطوات أكبر من المعتاد عليلا وهيا يؤدي ءلى تحسين سرعة خطواتهم وبالتالي السر
 (0ثانية فأك ر"و 1و1

ا  التدريبات المستخدمة ساعدت  في تطدوير درجدة الانقبدال العضدلي للدرجلين وهديا سداعد علد  زيدادة دفدو           
القوة لها  وبأقل زمن وهيا ما حسن من الطيرا  المناسي لكل خطوة بزيادة ةولهدا كمدا أكدد وصدريح عبدد الكدريم       

و عبارة عن مجمود زمنين هما زمن الارتكاز ومس الأرل بالقدم في كل خطوة واليي للا الفضلي( أ  زمن الخطوة ه
الزمن( والخ يطلق عليها اللح ة الزمنية وهي العامل ا اسم في تغدير كميدة حركدة    × عخقة بزمن دفو القوة والقوة 

الطيرا  وهو الزمن الديي يسدتغرقلا   السرعة( بين   ات الارتكاز والدفو   وزمن × الجسم ءلابيا أو سلبيا والكتلة 
الجسم بين   تين زمنيتين ويسم  أيضا بالطور الزم  ونحصل في أثنائهما عل  السرعة الخ هي ناتي تقسديم  

 (5ةور الخطوة عل  وزمن الارتكاز + زمن الطيرا (و
السدرعة القصدوى    ء  كانت التدريبات تؤكد عل   الرب  بين ةور الخطوة و السرعة ووفقداا لديلا اكدن تطدوير    

للعداء بتمرينات يكو  الهد  فيها التحكيم بطور الخطوة مو الأخي بن ر الاعتبار ا اف ة عل  تردد الخطوة و 
بالشكل اليي يتناسي مو زيادة ةور الخطوة في أثناء الركض  وعلد  العكدس ء ا قلدت هديب الكفداءة فدإ  الخطدوة        

 (0ستقل"و
ضمن فترة التدريي الرئيسية قد عملت عل  الإقخر من زمدن الاسدت ارة ومدو    ء  "أ  هيب التدريبات الخ ةبقت 

تطور التوقيتات الزمنية والمكانية وفقا للخواص ا ركية للسرعة المطلوبة     ء  أ  ءجراء تدريبات جديددة دو   
 (0وأقل زمن"والل وء ءلى تدريبات المعتادة من شأنلا تطور خواص العضخت الخاصة وحت  تطور الدفو بأقل قوة 

 

                                                           

1 . Dintiman, G. B. & Etal . Sports speed ,2add.champing , lily  human kinetics. USA ,1998,P. 79-

80 . 

 .02  ص5110مصدر سبق  كرب  تطبيقات البيوميكانيا في التدريي الرياضي والأداء ا ركي    . صريح عبد الكريم الفضلي : 5
3 . Track and Field Quarter Review Volume 84 number-2- summer 1984. p9 

4. Kurz .T.I.  .Science of sports training .how to plan and control training for peak preference , 

Island pond .V.T. Stadium publishing company ,2001, p. 18.      
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 عرل وتحليل ومناقشة نتائي المتغيرات البدنية لخختبارات القبلية والبعدية لعينة البحث..0و5
 (0الجدور و

الأوساب ا سابية والانحرافات المعيارية في نتائي الاختبارين القبلي والبعدي في للمتغيرات البدنية والمستوى 
 الرقمي

 المتغيرات
وحدة 
 القياا

 الاختبار البعدي القبلي  الاختبار  
 T د    س

 ا سوبة
نسبة 
 الخطأ

 د± س د± س

 111و1 010و0 111و1 020و1 020و1 100و0 510و1 122و0 زمن م01اختبار 

القوة السريعة 
 واين(

 101و1 525و0 501و1 20و1 025و1 111و1 250و1 252و2 متر

القوة السريعة 
 ويسار(

 110و1 000و2 151و1 050و1 150و1 511و1 022و1 002و2 متر

المستوى 
 الرقمي

 110و1 255و1 020و1 510و0 220و1 10و05 010و1 552و00 زمن

( وتحدت  12و1( أعخب أَ َّ قيم وت( ا سوبة لأفدراد عيندة البحدث تحدت مسدتوى خطدأ اقدل و       0يبين لنا الجدور و
( في متغيرات البدنية والمستوى الرقمي مما يدر عل  معنوية الفدروق لصدال الاختبدارات البعديدة.     2درجة حرية و

ةبقت عل  أفراد عينة البحث ا  أشدارت بعدض    ويعزو الباحث سبي حدوث هيا التطور ءِلى ةبيعة التدريبات الخ
المصادر ءِلى أَ َّ تدريبات السرعة فدوق القصدوية تسداعد علد  تحفيدز الجهداز العصد  المركدزي  ممدا لعدل عددداا            
كبيراا من الخخيا العصدبية تعمدل وتغدير توقيدات الإشدارات العصدبية الياهبدة ءِلى العضدخت  ات العخقدة  وبكلمدات           

 Jakalskiقور أَنَّها تؤدي ءِلى خلق نود من التوقو ل عصاب مما يزيد التوافق العضدلي  يؤيدد  لدا    أُخرى اكن ال
"يزداد بكل تأكيد مستوى عمل الخخيا العصبية بعد كل تددريي للدركض مدو السدحي  وأَ َّ الطرائدق المسداعدة في       

(  وتديهي الن ريدات ءِلى أَ َّ الدزخم    0الركض تعل عضخت الساق أك ر فعالية وتاوبًدا مدو ردود الفعدل الأرضدية"و    
رة الاسدتقرار لمفاصدل الركبدة والكاحدل  وبديا يسدمح       الأفقي المتزايد والناتي عن الركض بالمساعدة يغدير مدن قدد   

                                                           

 .Jakalski; Parachules, tubing and towing in sprintasnd relays: (2000), pp.95-100  (1و
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(  ءِ َّ ةريقددة المسدداعدة أو ةريقدة المقاومددة  مددن المهددم البقداء في ضددمن حدددود الددد   0لكميدة أَكددبر مددن انتقدار القددوة"و  
%( من سدرعة ركضدهم   01%( في أثناء التدريي  فهيا يع  أَنَّلا لي ألاَّ تزيد سرعة الرياضي أو تقل عن نسبة و01و
 الية  لَأنَّلا بازدياد شدة المقاومة أو تناقصها يقوم الجسم بكسر النم  ا ركي ا الي والخاص بالركض  ممدا  ا

يزيد من فرصة حدوث الإصابات  وتقليل ةور الخطوات  وءْ  شئنا اسدتعمار مصدطلحات القدوة السداحبة يقدترح      
Clark 5لرياضيو%( من وز  جسم ا0و2أَ َّ قوة السحي لي ألاَّ تزيد عن و.) 

و كر كل منوقاسم حسن حسين وبسطويسي احمد (" أ  اللح ات الزمنية وتناسقها مو مجمدل الجهدد البددني    
السددريو يدددر علدد  بددير قددوة سددريعة   يددة بالشدددة القصددوى ضددد المقاومددات الخارجيددة والاحتكدداك والجا بيددة (  

درجة عالية من المهارة ا ركية الدخ تتهيدأ   ويتطلي هيا العمل درجة عالية من القوة العضلية ومن السرعة كيلا 
( ويؤكدد الباح دا  أهميدة هديب القددرة وبالديات في ركدض        0أسبابها بالتكامل بين عاملي القوة العضلية والسرعة "و

متر ء  ء  التأكيد عل  عملية الدفو اللح دي والقدوة الانف اريدة( لد رل لددى      011المسافات القصيرة ومنها فعالية 
مطلبددا لدي العمددل علدد  تطدويرب مددن لددد  المددربين وتواصددل هدديا الددفو اللح ددي بصددورتلا الكليددة أي     العدداء يعددد  

بانقباضات عضلية مستمرة وبالسرعة القصوى ءلى نهاية المسافة تم للا القدوة السدريعة وهديا مدا لدي العمدل بدلا        
 عند التدريي

 والبعدية لعينة البحث. . عرل ومناقشة نتائي  متوسطات مؤشر الاداء لخختبارات القبلية0و0
 اولا: الاختبار القبلي.

 (2( وو0الجدور و
 الأوساب ا سابية والانحرافات المعيارية في نتائي الاختبارين القبلي والبعدي في لمتغير مؤشر الاداء

 المسافة
 المتغيرات

 21دددد11 11دددد 01
 الفروق

 ومؤشر الاداء(
 00و1 11و0 ثا11و5 الزمن
 02و0- 10و1 م ثا 05و0 السرعة

 0و20- 010 كت م ثا 0و202 التغير بالزخم

                                                           
(1)  Ariel G., Jump analysis (Car Lewis and Bob Beamon); (Trarck & Field, quarterly review): 

(1992) pp.90-92. 

(2)  Clark, D. A., Sabick, M.B., et al.; Influnce of towing force magnitude on the kinematics of 

supramaximal sprinting: (2009), p.166. 

و الموصدل   دار الكتدي للطباعدة والنشدر       5. قاسم حسن حسين   عبد علي نصيف : علم التدريي الرياضي للمراحل الرابعة   ب 0
 . 012-010  ص0520
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 ثانيا: الاختبار البعدي:
 المسافة

 المتغيرات
 21دددد11 11دددد 01

 الفروق
 ومؤشر الاداء(

 02و1 12و5 ثا21و5 الزمن
 00و1- 15و0 م ثا 2 السرعة

 0و50- 0و202 كغم م ثا 211 التغير بالزخم
( حدوث هديا التطدوير في مدتغير مؤشدر الاداء بدلالدة الدتغير بدالزخم ا  ا         2( وو0ومن المخحظ من خخر الجدور 

م 21ددددد 11م و11دددد 01التدريبات الخاصة الخ أثرت بشدكل واضدح وفعدار علد  تطدور السدرعة الخطيدة في مسدافة         
ابية العاليدة في  وهيا التطور حتمًا أثر عل  سدرعة  النهائيدة وتقليدل الفدروق بدين الدزخمين والديي يددر علد  الانسدي          

الدخ نفديها افدراد العيندة ء  "أ  ةريقدة تددريي السدرعة الفدوق القصدوية           الَأداء الخطي وهيا من خخر التددريبات 
تعل عضخت الساق اك ر فعالية وتاوب مو ردود الفعل الارضية حيث تؤدي هيب الطريقة يكسر النم  ا ركي 

زيادة في هيب التطوير وا  اسدتخدام نسدي قليلدة مدن المقاومدة      للركض بشكل غير مألو  لتطوير السرعة واحداث 
  (0ومدددو حددددود عاليدددة للسدددرعة يعدددد الاسدددلوب الافضدددل لتنميدددة  السدددرعة الخطيدددة و السدددرعة الخاصدددة للمهدددارة       

81:1983): pross, J,gradfwnt    و تساعد عل  تحضير عدد كبير من الخخيا العصبية تعمدل وتغدير توقيتدات )
الياهبة الى العضخت  ات العخقة حيث انها تدؤدي الى خلدق ندود مدن التوقدو لخعصداب لمدا يزيدد         الاشارة العصبية 
 (0و Jakalski ): (2000:95  التوافق العضلي.

فضخا عن ا  تدريبات ما فوق السرعة القصوية باستخدام التريد ميل الخ ةبقت عل  افراد عينة البحث حيث 
عل  من السرعة القصوية لخعي وا  هيب الطريقة افضل من ةريقة تدريي اتسمت  التدريبات السرعة  ستوى ا

السرعة بالمقاومة حيث انها تدفو الخعي الى العدو باسرد من سدرعتلا الطبيعيدة حيدث تدؤدي اي تداثيرات الابيدة       
بالاضدافة الى  وزيادة الخطوة كما انها تؤدي الى زيادة سرعة انتاج الطاقة الخهوائية عن ةريق الن دام الفوسدفاتي   

تعبئة الايا  العضلية و تكن مشتركة من قبدل  عندد الاداء السدرعة الاقدل وهديب الطريقدة تطدرق عليهدا الكد ير مدن           
  (5و الباح و  واثبتت انها تؤدي الى سرعة العدو من الاحتفال  ستوى الاداء الجيد

 

                                                           

(  0 ) pross, J,gradfwnt, and theirwage in v.gambetter.trak technique and at los altos ,tafnews 

1983,p91-92  

(  0 )  Jakalski, j.parachules,tubing and towing in sprintand relays 2000,p95-100  

 . 021و ص 5110ابو العخ عبدالفتاح واحمد نصر الدين السيد وفسيولوجيا اللياقة البدنية والقاهرة و دار الفكر العربي ( 5و
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 .الخاتمة :0
في ضوء النتائي الخ حصل عليها الباح ا  استنتي الباح ا  الى ا  تدريبات السرعة فوق القصوى باسدتخدام  
التريد ميل ادت الى حددوث تطدور في مدتغيرات ةدور وتدردد الخطدوة وكديالا في مؤشدر الفعاليدة والاداء كمدا ائهدرت            

القوة السريعة.ويوصي الباح ا  التأكيدد علد    النتائي ايضا  الى ا  التدريبات أسهمت في تطور السرعة القصوى  
استخدام التمدارين والوسدائل والأدوات المسداعدة وفدق الأداء الدخ ةبقدت في هديا البحدث عندد تددريي الموهدوبين            
والناشددئين لفعاليتهددا في تطددوير بعددض المددتغيرات البدنيددة والبايوميكانيكيددة وكدديالا التنددود في اسددتعمار ةرائددق      

سدددائل التددددريي المتنوعددة والمخئمدددة يعمدددل علددد  كسددر رتابدددة الدددنم  ا ركدددي للتددددريبات   التدددريي ا دي دددة وو 
 م.  011المستخدمة وتطوير الاراز الرياضي في فعالية 

 
 المصادر

  5110ابو العخ عبدالفتاح و احمد نصر الدين السيد وفسيولوجيا اللياقة البدنية والقاهرة و دار الفكر العربي. 
  الاداء الكينماتيكي للخطوات لليكور والاناث من عدائي المسدافات القصديرةو الجامعدة الاردنيدةو مجلدة      خالد محمد عطياتو

 .5102و 5والعدد05دراساتو املد
   5110صريح عبد الكريم الفضلي : تطبيقات البيوميكانيا في التدريي الرياضي والأداء ا ركي   مصدر سبق  كرب. 
     م مدن خدخر المؤشدرات البايوكينماتيكيدةو     011القددرات البدنيدة وفقدا لمراحدل ركدض      صريح عبد الكدريم الفضدليو تحليدل
و كیكا یومیللبا الأور العلمي المؤتمر ببحوث خاص ال الثو عدد العدد – التاسو املد - ةياضيالر ةيالترب لعلوم ةيالقادس مجلة
5115. 
  5112والهوائية و الإسكندرية   منشأة المعار    علي فهمي البيا   وآخرو  : ةرق قياا القدرات الخهوائية. 
   و الموصددل   دار الكتددي للطباعددة 5قاسدم حسددن حسددين   عبددد علددي نصدديف : علددم التددريي الرياضددي للمراحددل الرابعددة   ب

 .0520والنشر   
        يم العدالي    قيس ناجي   بسطويسي احمد ؛  الاختبارات ومبدادئ الإحصداء في امدار الرياضدي : و بغدداد   مطبعدة التعلد
0520.) 
  5112محمد رضا المدامغةو التطبيق الميداني لن ريات وةرائق التدريي الرياضيو بغدادو منشورات المكتبة الوةنيةو. 
        يورغن شيفرو التدريي للتغلي عل  هضبة السرعةو مجلة دراسات حدي ة في العداب القدوىو الاتحداد الددولي لالعداب القدوىو

 .5100و 5و0لاصدار رقم الجزء السادا والعشرو و ا
- pross, J,gradfwnt, and theirwage in v.gambetter.trak technique and at los altos ,tafnews 1983. 

- Jakalski, j.parachules,tubing and towing in sprintand relays 2000 
- Clark, D. A., Sabick, M.B., et al.; Influnce of towing force magnitude on the kinematics of 

supramaximal sprinting: (2009). 

- Ariel G., Jump analysis (Car Lewis and Bob Beamon); (Trarck & Field, quarterly review): 

(1992). 
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 - Kurz .T.I.,Science of sports training .how to plan and control training for peak preference , 

Island pond .V.T. Stadium publishing company ,2001. 

-Track and Field Quarter Review Volume 84 number-2- summer 1984. 

Dintiman, G. B. & Etal .- Sports speed ,2add.champing , lily  human kinetics. USA ,1998. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


