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أثير تمرينات مقننة الشدة وفق مبدأ الشغل والقدرة لتطوير السرعة الميكانيكية لعدائي ت
 ( م شباب011)

 
 55/4/2024 استلام البحث : م. م جلال كامل عبود م. م  حسام نجم جمٌل

  كلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة -جامعة دٌالى التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضةكلٌة  -جامعة دٌالى
hossam.najm@uodiyala.edu.iq Sport.jalal.phd22@uodiyala.edu.iq  5/5/2024 البحث :لبول 

 

 البحثملخص 

هدف البحث الى اعداد تدرٌبات خاصة وفما لمانونً الشغل والمدرة لتطوٌر المتغٌرات الباٌومٌكانٌكٌة اضافة الى 

  التعرف على تأثٌر التدرٌبات الخاصة فً تطوٌر السرعة المٌكانٌكٌة لٌد البحث .

واستخدم الباحثان المنهج التجرٌبً لملائمته مشكلة البحث, وتم اختٌار مجتمع البحث بالطرٌمة العمدٌة وهم لاعبً منتخب  

( لاعبٌن الذٌن تم تطبٌك مفردات المنهج علٌهم .  وبعد لانتهاء من التجربة 3( م حرة والبالغ عددهم )500الجامعة لركض )

( لمعالجة البٌانات احصائٌا للوصول للنتائج .  ولد توصل الباحثان الى اهم Spssبرنامج )الرئٌسٌة والاختبارات تم استخدام 

الاستنتاجات وهً ان التدرٌبات الممترحة لد اثرت على تطوٌر السرعة الخاصة اضافة الى ان الاستمرار فً تطبٌك المنهاج 

 التدرٌبً حمك تكٌفا بدنٌا ومٌكانٌكا جٌدا .

ضرورة اهتمام المدربٌن بمؤشر الموة السرٌعة وتمنٌنها وفك الشدة )بالموانٌن المٌكانٌكٌة(  ولد اوصى الباحثان الى

 الاخرى لعلالتها المباشرة بمدرة تحمل السرعة والموة التً ٌمتلكها المتسابك بشكل مباشر.

 م . 500ائً تمرٌنات ممننة الشدة , مبدأ الشغل والمدرة , السرعة المٌكانٌكٌة , عدالكلمات المفتاحية : 

 

The effect of moderate-intensity exercises according to the principle of work and 

power on developing the mechanical speed of young 100-meter runners 

 

  
  

Abstract 

The aim of the research is to prepare special training exercises in accordance with the 

laws of work and ability to develop biomechanical variables, in addition to identifying the effect 

of special training exercises in developing the mechanical speed under research. 

The researchers used the experimental method to suit the research problem, and the 

research community was chosen intentionally, namely the players of the university’s 100-meter 

freestyle team, who numbered (3) players to whom the curriculum’s vocabulary was applied,     

After completing the main experiment and tests, the Spss program was used to process the data 

statistically to arrive at the results. 

The researchers reached the most important conclusions, which are that the proposed 

exercises affected the development of personal speed, in addition to that continuing to apply the 

training curriculum achieved good physical and mechanical adaptation. 

The two researchers recommended the need for coaches to pay attention to the speed strength 

index and regulate it according to intensity (mechanical laws) and other laws because of its 

direct relationship to the speed and strength endurance ability that the competitor possesses 

directly. 
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 الممدمة:  -5

ع ٌعد التدرٌب الوسٌلة الاكثر تأثٌرا فً تطوٌر مختلف الانجازات الرٌاضيٌة  وهيذا ٌحيتم عليى العياملٌن بهيذا المجيال الابيدا    

لتصييمٌم وابتكييار مختلييف الوسييائل التدرٌبٌيية التييً تسيياعدهم علييى تطييوٌر انجييازات رٌاضييٌهم فييً مختلييف الفعالٌييات الرٌاضييٌة 

والعاب الموى بشكل خاص , ولهذا نلاحظ ان هنان انجازات مذهلية حصيلت فيً مسيتوى العياب الميوى عليى الصيعٌد العيالمً 

 ائل تدرٌبٌة حدٌثة .والاسٌوي والعربً من خلال ما تم استخدامه من وس

م( ليد 500اذ ان التطور النسبً ٌساعد على تحطٌم الارلام المٌاسٌة فً مجال العاب الموى اذ نلاحظ ان اليرلم المٌاسيً ل )    

( من الثانٌة , وتلعيب الصيفات البدنٌية الخاصية والسيرعة دورا حاسيما فيً تحمٌيك الانجيازات المتمٌيزة فيً 500/5ٌتحطم ب )

م( شباب لميا ٌطلبيه الاداء فيً هيذم المسيابمة مين تكاميل بنياء العيداء النفسيً والبيدنً 500خصوصا ركض )سبالات الركض و

والمهاري من اجل المحافظة على نسبة مثالٌة من طول الخطوة وترددها وعلى طول مراحل هذا السباق والتً ٌجب ان ٌكيون 

 زٌادة طول الخطوات اكثر من الطبٌعً . ادائها منسجما مع بالً الخطوات بما ٌؤمن عدم تنالص السرعة او

لذا تكمن اهمٌة البحث فً اعداد تدرٌبات خاصة تعتمد فً تحدٌد شدتها على لانونً الشغل والمدرة فً التأثٌر عليى بعيض      

م( لهيذم المسيابمة 500المدرات البدنٌة الخاصة كالسرعة وبعض المتغٌرات الخاصية بطيول الخطيوة وترددهيا ليبعض مراحيل )

م( 500ن اجل بٌان اهمٌة التدرٌب , وفك معطٌات مٌكانٌكٌة للشدة المطلوبية وتأثٌرهيا فيً تطيوٌر السيرعة لمراحيل ركيض )م

 ورفع مستوى الانجاز لفئة الشباب الممارسٌن لهذم الفعالٌة .

ركيض فعالٌية  اما مشكلة البحث فهً وجود ضعف فً السرعة الحركٌة لدى افراد عٌنة البحيث مميا ادى اليى ضيعف اداء     

 م و الانجاز . 500ال 

وهدف البحث الى اعداد تيدرٌبات خاصية وفميا لميانونً الشيغل والميدرة لتطيوٌر المتغٌيرات الباٌومٌكانٌكٌية والانجياز لعٌنية      

 البحث , اضافة الى التعرف على تأثٌر التدرٌبات الخاصة فً تطوٌر السرعة المٌكانٌكٌة لٌد البحث.

فكانييت هنييان فييروق ذات دلاليية احصييائٌة بييٌن المٌاسييات المبلٌيية والبعدٌيية للسييرعة المٌكانٌكٌيية لعييدائً  امييا فييروض البحييث    

م ( للمجموعيية 500م( اضيافة الييى ذليين هنيان فييروق ذات دلاليية احصيائٌة للاختبييارات المبلٌيية والبعدٌية لانجيياز ركييض )500)

 البحثٌة .

م 500ل عليى لاعبيً منتخيب شيباب جامعية دٌيالى لفعالٌية ركيض اما مجالات البحيث فتكونيت مين المجيال البشيري واشيتم    

     2024/     2/    55ولغاٌيية      2023/   50/ 05( لاعبييٌن امييا المجييال الزمييانً فكانييت مدتييه ميين      3والبييالغ عييددهم )

 .جامعة دٌالى  –كلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة  –وكان المجال المكانً ملعب الساحة والمٌدان 

 منهج البحث واجراءاته المٌدانٌة : 

ميينهج البحييث: اسييتخدم الباحثييان الميينهج التجرٌبييً بالمجموعيية الواحييدة ذات الاختبييارٌن المبلييً والبعييدي لملائمتييه طبٌعيية  2-5

 2005البحث )لان المنهج التجرٌبً ٌعد الرب مناهج البحيوث لحيل المشيكلات بالطرٌمية العلمٌية( .)رجياء محميود ابيو عيلام ,

 (  255,ص 

 مجتمع البحث وعٌنته 3-2

م حرة بحٌيث المجتميع الكليً كيان عيددهم خمسية لاعبيٌن وتيم 500تمثل مجتمع البحث بلاعبً منتخب الجامعة لركض         

اختٌار العٌنة بالطرٌمة العمدٌة مكونة من ثلاثة لاعبيٌن الميواظبٌن عليى تيدرٌباتهم الاسيبوعٌة فيً ملاعيب كلٌية التربٌية البدنٌية 

 ٪ الذٌن تم تطبٌك مفردات المنهج علٌهم.60المجتمع الاصلً وعلوم الرٌاضة حٌث شكلت نسبة العٌنة من 

ولد اجرى الباحثان التجانس لأفراد عٌنة البحيث فيً المتغٌيرات التيً ليد ٌكيون لهيا تيأثٌر عليى نتيائج البحيث وهيذم المتغٌيرات  

ميل الالتيواء واظهيرت اشتملت على )الطول, كتلة الجسم , العمير التيدرٌبً , العمير اليذهنً( وعين طرٌيك اسيتخدام ليانون معا

 النتائج تجانس العٌنة فً جمٌع هذم المتغٌرات .  

 وسائل جمع المعلومات والاجهزة والادوات المستخدمة  2-3

 وسائل جمع المعلومات  2-3-5

 _ المصادر العربٌة والاجنبٌة 

 _ الملاحظات العلمٌة 

 _ الدراسات والبحوث 

 _ الشبكة المعلوماتٌة الانترنت

 الاجهزة المستعملة فً البحث  2-3-2

 م لانونً 500_ مٌدان لركض 

 _ مٌزان 

 _ ساعة تولٌت 
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 _ ممٌاس رسم متري 

 CD_ الراص لٌزرٌة 

 _ علامات ارشادٌة ولوحات ترلٌم 

 _ اشرطة لاصمة 

 _ ادوات تدرٌب 

 اختبار البحث :  2-4

 م . 500_ اسم الاختبار : اختبار ركض 

 م . 500: تطوٌر السرعة لعدائً _  الهدف من الاختبار

 الأدوات المستخدمة : 

 كامٌرات / ساعة تولٌت 3مٌدان لانونً للركض / علامات ارشادٌة /   

 طرٌمة العمل : 

متر, و حٌن سماعه )على الخط( من لبيل المطليك ٌجليس العيداء عليى الخيط  500( على خط بداٌة ال 5ٌمف العداء رلم )     

وٌثبت وحٌن سماعه كلمة )تحضر(  ٌرفيع أوراكيه لليٌلا   ليى الأعليى فيوق الكتفيٌن تمرٌبيا  وٌثبيت وعنيدما ٌطليك المطليك ٌبيدأ 

 لسباق .العداء بالركض بألصى سرعة  لى خط نهاٌة ا

م وحٌن سماعه على الخط من لبل المطلك ٌجليس العيداء عليى الخيط وٌثبيت  500( على خط بداٌة ال 2ٌمف العداء رلم )     

وحييٌن سييماعه كلميية )تحضيير( ٌرفييع اوراكييه للييٌلا الييى الاعلييى فييوق الكتفييٌن تمرٌبييا وٌثبييت وعنييدما ٌطلييك المطلييك ٌبييدأ العييداء 

 ( . 3سباق , وهكذا بالنسبة لعداء رلم )بالركض بألصى سرعة الى خط نهاٌة ال

_الشروط : ٌعطى لكل عداء محاولة واحدة فمط  للمحاولة الناجحة فاذا كانت المحاولة فاشيلة لحيدوث خطيأ ميثلا عنيد البداٌية ) 

 فاول ستارت ( فتعاد المحاولة مرة اخرى .

من الثانٌة , وٌسيجل  5/500ٌتم التسجٌل لألرب م , و 500_ التسجٌل : ٌتم تسجٌل الزمن الذي استغرله العداء خلال ركض 

 الزمن خلال ساعة تولٌت .

 التجربة الاستطلاعٌة  3-5

تعيد الدراسيات الاسييتطلاعٌة ) تيدرٌبا عملٌييا للباحيث للوليوف بنفسييه عليى السييلبٌات والاٌجابٌيات التيً تمابلييه اثنياء اجييراء       

 ص (501,  5118الاختبار لتفادٌهما( . )لاسم المندلاوي واخرون ,

عليى  عٌنية البحيث نفسيها, وذلين عليى ملعيب  05/50/2023واجرى الباحثان تجربته الاستطلاعٌة  ٌوم الاحد المصادف     

 جامعة دٌالى. –العاب الموى فً كلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة 

 واستهدف الباحثان من هذم التجربة الاستطلاعٌة تحدٌد الملاحظات التالٌة :

 فاءة فرٌك العمل المساعد و واجباته أثناء التصوٌر بالشكل الصحٌح مدى ك -5

 عدد الات التصوٌر التً تستعمل اثناء التصوٌر . -2

 اماكن توزٌع الات التصوٌر وابعادها عنا الحواجز. -3

 ( .3تعرف الباحثان من خلال اجراء التجربة الاستطلاعٌة على عدد الات التصوٌر التً ٌحتاجها للتصوٌر هً )

 التجربة الرئٌسة 3-6

التجربة المٌدانٌة الرئٌسٌة هً تنظٌم محكيم الظيروف والشيروط التيً ٌمكين أن تلاحيظ منهيا ظياهرة معٌنية سيعٌا )لتحدٌيد       

( فبعيد الاطيلاع عليى المعطٌيات  58,ص  5184العوامل المؤثر فً هذم الظاهرة المحدثة او المسببة لها(. )فؤاد ابو حطب , 

 راسات سٌجري الباحث التجارب المٌدانٌة و كما ٌلً: المختلفة من الد

 الاختبار المبلً 2-1 

( عليى ملعيب العياب الميوى وذلين بتثبٌيت مواليع اوت التصيوٌر الثلاثية  2023/ 50/ 5أجرٌت ٌوم الخمٌس المصادف )      

 وتأشٌرها بنماط دالة و تحدٌد موالع الشواخص لتسهٌل عملٌة نصب الات التصوٌر.

 30مين سيطح الأرض وتغطيً مسيافة  م5220م عن مجال الركض و ارتفاع عدستها  28( : على بعد 5لتصوٌر رلم )_ آلة ا

 متر الأولى

م من سطح الارض و تغطً مسيافة  5240م عن مجال الركض وارتفاع عدستها  2825( :  على بعد 2_  الة التصوٌر رلم )

 م الثانٌة. 40

م 30م من سطح الأرض وتغطً مسيافة  5250م عن مجال الركض وارتفاع عدستها  28( : على بعد 3الة التصوٌر رلم ) - 

 الاخٌرة .

 



 4242 حزيران                                (4العدد ) (      42المجلد )                    مجلة القادسية لعلوم التربية الرياضية            
  

 65 

 التمرٌنات المستخدمة 3-1-5

ر تييم التخطييٌط للبرنييامج التييدرٌبً بعييد اجييراء الاختبييارات المبلٌيية وبالاسييتناد  لييى نتييائج التحلٌييل الباٌومٌكييانٌكً )التصييوٌ       

 )الأول( مع مراعاة مواصفات الحمل البدنً فً العملٌة التدرٌبٌة و كما ٌلً :

 مراعاة الفروق الفردٌة لعٌنة البحث البدنٌة والجسمٌة. -5 

 استخدام حمل تدرٌبً متكرر ومتغٌر وٌتمٌز هذا الحمل بالتغٌٌر ما بٌن الحجم و -2

لباٌومٌكيانٌكً بميا ٌيتلائم  ومتطلبيات التيدرٌب العيالً فيً رٌاضيات تحميل الشدة لٌاسا  لى الشدة المسيتخدمة و نتيائج التحلٌيل ا 

 السرعة .

 ان ٌتماشى الحامل التدرٌبً المستخدم مع المتطلبات الخاصة بالمسابمة. -3

 مراعاة التولٌت الصحٌح للراحة نظرا لاستخدام موجات الحمل ذي الشدة العالٌة والفعالة . - 4

السرعة وتحمل الموة والسرعة والموة وفما للمسافات المحددة و تدرٌبات الموة السرٌعة المراكبة  التدرٌب على زٌادة تحمل -5 

مع تدرٌبات الركض لزٌادة لابلٌه الرٌاضً على الأداء الفنً الصحٌح بالإضافة  لى تطوٌر النيواحً البدنٌية التيً تتطلبهيا هيذم 

 الفعالٌة ..

 فما لمسافة السباق وكل مسافة تدرٌبٌة من وعادة ٌتم تمسٌم المسافات التدرٌبٌة و -6

 مسافات السباق ٌكون لها هدف كالاتً: 

ٌتم تحدٌد الشدة التدرٌبٌة لجمٌع تدرٌبات الركض على شيكل وثبيات وفميا لميانون الميدرة و باعتمياد اليزمن الحمٌميً للمنافسية   -

,  2050فراد عٌنة البحث .)مرٌم عبد الكرٌم الفضلً , )المستهدف( لتحدٌد الشدة التدرٌبٌة للمسافات التً ستعتمد فً تدرٌب ا

 ( 81ص 

ان لانونً الشغل والمدرة لد استعملا فً العدٌد من التطبٌمات المٌكانٌكٌة البحتة وكان لزاميا عليى الباحيث ان ٌجيرب تطبٌيك   -

و تطبٌيك ليانون الشيغل فيً تحدٌيد  المانون فً التطبٌمات الحٌوٌة ذات العلالة بالمجال الرٌاضً,  ذ تمكن الباحث مين اسيتخدام

شدة التدرٌب. حٌث ٌعتمد الشغل الذي ٌنجزم الجسم الرٌاضً عند اداء أي جهد بدنً على بذل لوة لمسافة معٌنية بدلالية الميدرة 

 المبذولة.

انما ٌيتم مين  جهد المبذول الزمن الشدة تعنى المدرة و جهد المبذول ٌعنً الشغل( اي ان عمل او جهد مبذول  -اي ان الشدة   -

× خلال بذل لوة منتجة فً طرٌك بذلها المسافة التً تدفعها هذم الموة الجسم( ليذا فيٌمكن التعبٌير عين الجهيد المبيذول بية )الميوة 

 المسافة(

 ( 5……. )فالشدة = الشغل / الزمن

 وٌرتبط الشغل المنجز بممدار الطالة الحركٌة التً ٌنجزها الجسم  ذ أن 

 الشغل= الطالة الحركٌة )عند البدء من الثبات( 

و بما أن الشغل المنجز للرٌاضً ناتج من استخدامه لوته لمسافة محددة,  ذا فالشغل هو السبب الحمٌميً لاكتسياب الجسيم       

 الطالة الحركٌة, لهذا فأن شغل الموة هنا ٌساوي الطالة الحركٌة اي ان الشغل = الطالة الحركٌة 

 (2س ن ....) 5/2الحركٌة  الطالة 

 ( اعلام ستكون الشدة مساوٌة للمدرة وكما ٌلً:5( فً المعادلة )2وبالتعوٌض عن الشغل فً المعادلة ) 

 الطالة الحركٌة / الزمن  -المدرة )الشدة(  

 ن   2ن س 5/2المدرة =  

 ن   2ن5 2ن م 5/2المدرة =  

 3ن  ن م  5/2المدرة =  

بمانون المدرة التً ٌتم حسابها بمانون الطالة الحركٌة وتختلف أٌضا عين شيدة التيدرٌب التملٌدٌية لارتباطهيا الشدة المحسوبة    -

بطالة حركة الفرد ولوته الداخلٌة المتمثلة بموة العضلات والاربطة والمفاصيل و ردود الأفعيال و عيزم الميوة العضيلٌة و التيً 

تاز  بممادٌر عزوم لوة عالٌة فً عضلاته تكيون لدرتيه عليى انجياز الشيغل تختلف من لاعب  لى آخر, أي أن اللاعب الذي ٌم

اعلى بكثٌر من اللاعب الألل لدرة, ولهذا ٌكون لاعيب المسيافات المصيٌرة ضيخم العضيلات والضيخامة تعنيً زٌيادة ليوة هيذم 

نٌكٌية أكبير ومنسيجم ميع تيدرٌب العضلات ومن جانب آخر فان الذي ٌمتلن لدرة عملٌة داخلٌة كبٌرة ٌكون انتاجيه للميدرة المٌكا

 الشدة وفما لهذا المانون.

ٌتم التدرٌب فً الحمل التدرٌبً مين خيلال تطبٌيك التيدرٌبات فيً أسيبوع واعادتهيا  نفسيها بالأسيبوع الثيانً, وٌيتم الصيعود   - 

 بالحمل التدرٌبً  بالأسبوع الثالث أي المدرة تثبت فً الاسبوعٌن ثم تعاد بالأسبوع الثالث وهكذا 

 ( اسابٌع أي8سٌكون التدرٌب بوالع ثلاث وحدات تدرٌبٌة بالأسبوع ولمدة ثمان )  -

 ( وحدات ضمن فترة التحضٌر الخاص4بمجموع ) 
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وبعد  جراء عملٌة تحلٌل للمتغٌرات لٌد الدراسة تم الاعداد لبناء منهج تيدرٌبً متيوازن بأشيراف مباشير مين لبيل الباحثيان      

ساعدة مدربهم بالإضافة  لى السادة المشرفٌن فيً تيذلٌل العمبيات التيً تواجيه الباحثيان حٌيث تميت على تدرٌب عٌنة البحث وبم

دراسة المنهج التدرٌبً مع مدربً هيذم الفعالٌية وتيم التأكٌيد عليى مرحلية الإعيداد الخياص والمنافسيات حٌيث أن أسيلوب  عيادة 

المستوى الجٌد  فالعمل الخياص  اليذي ٌنيدمج بدٌنامٌكٌية الحركية  الاعداد العام فً المدة الثانٌة غالبا ما ٌكون سلبٌا مع رٌاضً

تكون نسبته كبٌرة  ذ انه مع تمدم المستوى للرٌاضً تزداد نسبة التدرٌب الخاص حول متطلبات الأداء لمراحل مسافات السباق 

البيرامج التدرٌبٌية مين ( ومن خلال ما تمدم أعد الباحثيان  Rarm Gambetta  ,5181 18p) .فً الموس والخط المستمٌم 

 والع التحلٌل التً حصل علٌه وباستخدام الوسائل التدرٌبٌة وتطبٌمها .

 الاختبار البعدي  2-8

بعد الانتهاء مين التمرٌنيات وفيً الظيروف نفسيها والمٌاسيات وابعياد الكيامٌرات والإجيراءات التيً طبميت فيً التجيربتٌن        

وباسيتخدام برنيامج خياص فيً الحاسيوب لاسيتخراج  CDالسابمتٌن وفً نهاٌة كل تجربة ٌتم تحلٌل الفٌدٌو تحوٌليه  ليى ليرص 

 جراء الممارنات من أجل استخدامها لتصمٌم البرامج التدرٌبٌة وتطوٌر هذم المتغٌرات المتغٌرات الباٌومٌكانٌكٌة فً الدراسة و 

بعييد الانتهيياء ميين تنفٌييذ التييدرٌبات  6/52/2023حٌييث لييام الباحثييان بييخجراء الاختبييارات البعدٌيية ٌييوم الاربعيياء المصييادف      

 الخاصة مع الحرص على توفٌر جمٌع المتطلبات فً الاختبارات النهائٌة 

 الوسائل الاحصائٌة 2-1 

 ( لأجراء المعالجات الاحصائٌة للوصول الى النتائج .spss)تم استخدام برنامج 

 تحلٌل واستنتاجات نتائج البحث– 3

( ودلالة الفروق بٌن نتائج الاختبارٌن المبلً والبعدي فً tٌبٌن الجدول فرق الاوساط الحسابٌة والخطأ المعٌاري ولٌمة )    

 ٌكانٌكٌة للسرعة المتغٌرات الم

 المتغٌرات
 البعدي المبلً

 ص ع ف
 لٌمة

) t ( 
 المستوى

 دلالة

 ع   س ع    س الفروق

 ارتفاع

 م ن ج

 )م(

1.285 0.075 1.261 0.066 0.023 0.009 0.593 0.052 
غٌر 

 معنوي

 معنوي 0.003 5.477 0.009 0.020 0.008 0.481 0.016 0.501 زمن )ث(

 سرعة

 )م/ث(
 معنوي 0.000 9.330 0.039 0.366 0.627 6.093 0.576 5.726

 لوة مبذولة

 )نت(
 معنوي 0.014 3716 38.16 141.8 101.3 3993.9 94.47 2852.1

( ودلالة الفروق بٌن نتائج الاختبارٌن المبلً والبعدي فً  tوٌبٌن الجدول فرق الاوساط الحسابٌة والخطأ المعٌاري ولٌمة )

 الازمان الجزئٌة ونسبها فً الانجاز.

 المتغٌرات

 البعدي المبلً

 هع  ق
 (tلٌمة ) 

 محسوبة

مستوى 

 المعنوٌة

دلالة 

 الفروق
 ع  س ع  س

 الانجاز

 
 معنوي 0.000 10.11 0.296 2.99 0.55 52.93 0.567 55.93

 

 بعد الوصول الى نتائج الاختبارات تبٌن للباحثان اوتً :

ان النتائج المعروضة انفا تشٌر الى ان هنان تمدما فً الانجاز النهائً فً الاختبار البعدي , وكانت النتائج متطابمة مع ما      

التً جرت الاشارة  لٌها فً المباحث السابمة و التً دلت على فعالٌة التدرٌبات  حدث من تطور فً المتغٌرات الباٌومٌكانٌكٌة

المستخدمة, اذ ان جمٌع التدرٌبات التً استخدمت سواء  بالخطوات أو بتغٌٌر الاٌماع ام تغٌٌر المسافات كانت فعالة فً احداث 

ٌكانٌكٌة و التً ادت الى اختزال الأزمان الجزئٌة التأثٌر المناسب من خلال ما ظهر من تمدم و تحسن فً المؤشرات الباٌوم

بشكل واضح فخن المدرة على توزٌع السرعات والطالات لدى العداء الأكثر كفاءة على المسافة الكلٌة هً الهدف لتحمٌك  

 الانجاز الجٌد  لذا فان توزٌع التمدٌر و الجهد أصبح ضرورة حتمٌة.
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 باحثان الى اهم الاستنتاجات والتوصٌات وهً :الخاتمة : من خلال نتائج البحث توصل ال

 الاستنتاجات 

 ان التدرٌبات الممترحة لد اثرت على تطور السرعة الخاصة  –5

 ان الاستمرار فً تطبٌك المنهاج التدرٌبً حمك تكٌفا بدنٌا ومٌكانٌكٌا جٌدا  – 2

 التوصٌات

ات الدورٌة لأهمٌتها فً لٌاس التمدم والتطور فً الانجاز _ الاهتمام بمرالبة تطوٌر المدرات البدنٌة من خلال الاختبار5

 النهائً

_اهتمام المدربٌن بمؤشر الموة السرٌعة وتمنٌنها وفك الشدة ) بالموانٌن المٌكانٌكٌة( الاخرى لعلالتها المباشرة بمدرة تحمل 2

 السرعة والموة التً ٌمتلكها المتسابك بشكل مباشر 

 المصادر

 ( 2005النشر للجامعات, الماهرة, ,) درا 3م : مناهج البحث العلمً فً العلوم الذهنٌة والتربوٌة, ط_ رجاء محمود ابو علا5

 (.5184_ فؤاد ابو حطب و محمد سٌف الدٌن فهمً : معجم علم النفس والتربٌة ) المطابع الامٌرٌة, الماهرة, 2

 (.5181ضٌة , ) الموصل , _ لاسم المندلاوي واخرون : الاختبارات والمٌاس فً التربٌة الرٌا3

_ كمال عبد الحمٌد ومحمد صبحً حسنٌن : اللٌالة البدنٌة ومكونات الاسس النظرٌة والاعداد البدنً, طرق المٌاس,) الماهرة, 4

 (.5111دار الفكر العربً, 

 (.2050دجلة, عمان, _ مرٌم عبد الكرٌم الفضلً : تطبٌمات الباٌومٌكانٌن فً التدرٌب الرٌاضً والاداء الحركً,) مطبعة 5

6_  Rarm Gambetta: new trend in training the theory,( IAA. quratrma, voli:5no3, 1998). 


