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آستخدام برنامج تدريبي باسموب الفارتمك عمى بعض المتغيرات البدنية والبايوميكانيكية   ييدف البحث الى
نجاز عدو  التعرف عمى تأثير البرنامج تدريبي باسموب الفارتمك عمى بعض المتغيرات , و م لمشباب 200وا 
نجاز عدو البدنية والبايوم واعتمدت الباحث عمى المنيج التجريبي كونو ملائما  . م لمشباب 200يكانيكية  وا 

لحل مشكمة البحث بطريقة العينة الواحدة حيث أن المنيج يناسب طبيعة الدراسة. واشتممت عينة البحث عمى 
تم آختيارىم  م من فئة الشباب وىم عدأوا النخبة في القطر الذين200مجموعة من عدائي فعالية عدو 
( عدائين ثم قامت الباحثة بإيجاد معامل الالتواء لعينة البحث لمتأكد من 8بالطريقة العمدية البالغ وعددىم )

وبعد عرض نتائج متغيرات البحث وتحميميا  .تجانس العينة في متغيرات الطول والوزن والعمر التدريبي
حققت عينة البحث تحسناً ممحوظاً في متغيرات البحث  اذومناقشتيا توصمت الباحثة الى الإستنتاجات الاتية 

وذلك نتيجة الانتظام في برنامج تدريبي بطريقة الفارتمك حيث أظيرت النتائج فروقاً دالة احصائياً بين 
أن تدريبات الفارتمك ليا تأثير فعال عمى تنمية التحمل , الاختبارين القبمي والبعدي ولصالح القياس البعدي

التركيز عمى واوصى الباحث ب.لاىوائي مما أثر بالتالي عمى مستويات الأداء سواء في تنمية السرعةاليوائي وال
تدريبات الفارتمك عند وضع البرامج التدريبية لما ليا أثر ايحابي عمى تنمية النواحي البايوميكانيكية والبدنية 

 للاعبي المسافات القصيرة.
Abstract 

 
The effect of a fartlek training program in some physical and biomechanical 

variables and the achievement of a 200m runnimg for youth 

  

              By 

 

Suhair Miteb Manaf 
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The research aims to use a fartlek-style training program in some physical and 

biomechanical variables and the achievement of a 200m runnimg for youth, and 

to identify the effect of a fartlek-style training program in some physical and 

biomechanical variables and the achievement of a 200m runnimg for youth. The 

researcher used on the experimental approach as it is suitable for solving the 
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research problem in a single sample design, as the method suits the nature of the 

study. The research sample included a group of (8) runners of the 200 m runner. 

After presenting the results of the research variables, analyzing and discussing 

them, the researcher reached the following conclusions, as the research sample 

achieved a remarkable improvement in the research variables, as a result of 

regularity in a training program in the fartlek method. The development of 

aerobic and anaerobic endurance, which subsequently affected the levels of 

performance, both in speed development. The researcher recommended focusing 

on fartlek exercises when developing training programs because they have a 

positive impact on the development of the biomechanical and physical aspects of 

short-distance players. 
 

 التعريف بالبحث : -1
 مقدمة البحث وأىميتو  1-1

 إن للإعداد البدني أىمية كُبرى في الوصول إلى أفضل الإنجازات الرياضية , إذ تُعد المستويات التي     
وصل إلييا العديد من أبطال العالم ضرباً من الخيال بعد التقدم الذي حدث في العموم المرتبطة بالمجال 

 الرياضي , ولاسيما عمم التدريب الرياضي وفسمجة التدريب و البايوميكانيك .
ات لمتوصل وعمى الرغم من التقدم العممي في مجال التدريب , لابد من إجراء المزيد من البحوث والدراس    

إلى العديد من الحقائق العممية من أجل الكشف عن افضل الطرائق والأساليب لتطوير كل فعالية من الفعاليات 
 الرياضية بشكل أمثل .

والبايوميكانيك الرياضي أحد العموم التطبيقية الذي يعتمد في تطبيقاتو عمى العديد من الاسس       
ي مجال التدريب فضلًا عن الوسائل التدريبية الحديثة التي تحقق اليدف الميكانيكية التي يمكن استثمارىا ف
 الميكانيكي عمى وفق نوع الأداء. 

ومن فعاليات العاب القوى الأكثر أثارة وتشويقاً لمجميور فعاليات الاركاض السريعة والتي تتميز بشدة       
فة مراكز الفائزين إلا عن طريق اجيزة المنافسة وقصر زمن أدائيا, مما يصعب عمى المشاىد احيانا معر 

تصويرية لتحديد المراكز المتقدمو و لتطوير الانجاز ليذه الفعاليات السريعة وجب استخدام تقنيات ووسائل 
تدريبية حديثة مبنية عمى أسس عممية , والذي يحتم عمى المدربين أختيار أفضل الوسائل التدريبية تأثيرًا في 

اكبة التطور الحاصل في مستوى الانجاز ليذه الفعالية, حيث ترى الباحثة أن تدريبات تطوير ىذه القدرات لمو 
الفارتمك تتناسب بصورة كبيرة مع  نوعية الأداء الحركي لمفعالية والتي تتميز بالسرعة وتحمل السرعة. حيث 

لمثالي والصحيح لتطبيق تتأثر أداء ىذه الفعالية بالشروط البايوميكانيكية المصاحبو لو والتي تعكس الواقع ا
الحركي وفقا , لذا اتجيت الباحثة في دراسة تأثير برنامج تدريبي مقترح لتدريبات الفارتمك عمى بعض 

م( من خلال التعرف عمى التغيرات التي تحدث اثناء عممية 200المتغيرات البدنية البايو ميكانيكية  لراكضي )
الية التي يمكن أن تساعدنا عمى تقدم المستوى الرقمي العراقي التدريب الرياضي ومن ثم زمن انجاز ىذه الفع

 ومن ثم الإرتقاء بالإنجاز نحو المستوى العربي والعالمي
 مشكمة البحث 1-2

من خلال عمل الباحثة بوصفيا لاعبة سابقا ومدرسة لمادة العاب القوى حاليا لاحظت ان ىناك ضعفا في     
لى المساعدة في إيجاد حل ليذه  المشكمة  ولجأت  الى  أستخدام  م( فسعت  ا200مستوى انجاز  راكضي )

م 200برنامج تدريبي مقترح لتدريبات الفارتمك عمى بعض المتغيرات البدنية والبايوميكانيكية للاعبي فعالية 
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التي لم يتم أستثمارىا   في مجال تطوير ىذه الفعالية  ) بحسب عمم الباحثة ( بشكل عممي عمى الرغم من 
ذكر مصادر و بحوث عديدة  .لذا اتجيت الى الدراسة والتقصي للاسيام بوضع بعض الحمول العممية لتطوير 

 م( مما ينعكس بشكل ايجابي عمى الأنجاز.200الانجاز في سباق ركض)
 ىدفا البحث 1-3

نجار آعداد برنامج تدريبي مقترح باسموب الفارتمك عمى بعض المتغيرات البدنية والبايوميكانيكية   -1 وا 
 م لمشباب 200عدو 

التعرف عمى تأثير البرنامج تدريبي المقترح باسموب الفارتمك عمى بعض المتغيرات البدنية  -2
نجار   م لمشباب 200والبايوميكانيكية  وا 

 فروض البحث 1-4
ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين الإختبارات القبمية والبعدية في المتغيرات الميكانيكية والانجاز  -

 ينة البحث.لع
 مجالات البحث1-5
 2014م )الشباب( لمعام 200المجال البشري : لاعبو فعالية  1-5-1
 المجال المكاني : ممعب كمية التربية الرياضية / في الجادرية .1-5-2
 15/4/2014لغاية   1/2014/ 25المجال الزماني : من 1-5-3
  -الدراسات النظرية والمشابية: -2
  -ية:الدراسات النظر  2-1
                                                     -تحميل الحركات الرياضية:  1–2-1

يعد التحميل الحركي في المجال الرياضي من العموم الميمة التي تعتمد عمى العموم المختمفة الأخرى      
إجراء تحميل الحركات الرياضية من  كالتشريح والميكانيكا والفيزياء والرياضيات وعمم    النفس, لذلك لا يمكن

دون أن تكتمل جميع العناصر المؤثرة في ذلك الأداء إضافة إلى عمم الحركة الذي يعد"من العموم التي اىتمت 
بدراسة الحركة في وجيو النظر التركيبية الييكمية والعمل العضمي ىذا بالإضافة إلى المبادئ والأسس 

 1جسم البشري"الميكانيكية التي ترتبط بحركة ال
ويشير العالم )جونسون وآخرون( إلى إن التحميل ىو فرز وتبويب البيانات الكثيرة لعناصرىا الرئيسة ثم       

معالجتيا منطقيا او إحصائيا وتمخيصيا إلى نتائج رقمية يجري بمقتضاىا التفسير المناسب لمتحول من 
 2لمشكمة التي يتناوليا الباحث. صيغتيا الكمية الصماء إلى أخرى ذات معان مفيدة لحل ا

ويؤكد ذلك )صريح عبد الكريم ( في أن التحميل الحركي يدرس القوى الميكانيكية الأساسية في حركة       
الجسم البشري من خلال تطبيق المبادئ التدريبية والفسيولوجية والميكانيكية وذلك من خلال التحميل النوعي 

 3ر السينمائي وبتسجيل القوى المصاحبة لمتغير الحركي. والتحميل الكمي باستخدام التصوي
                                                           

 127, ص1998, القاىرة, مركز الكتاب لمنشر والتوزيع, 1طمحو حسام الدين وآخرون, عمم الحركة التطبيقي, ط -1
كمية التربية  2000ة الدكتوراه لمعام صريح عبد الكريم ألفضمي: محاضرات موثقو في البيوميكانيك عمى طمب - 2

 جامعة بغداد.  –الرياضية 
صريح عبد الكريم الفضمي. التحميل البايوميكانيكي بعض متغيرات الأداء بالوثبة الثلاثية وتأثيره في تطوير   - 3

  15ص 1997كمية التربية الرياضية.  -الإنجاز, أطروحة الدكتوراه, جامعة بغداد
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 وبيذا فان التحميل الحركي يعتمد عمى نوعين أساسيين ىما:   
 التحميل النوعي  -
 التحميل الكمي  -

لذا فالتحميل الحركي البايوميكانيكي يشكل " الفروض والمقدمات الأولية المتعمقة بوضع الأسس         
 ممية تعميم وتدريب الحركات الرياضية. العممية لترشيد جوىر ع

ان العوامل الأساسية المساعدة للأداء الحركي والإنجاز الرياضي يمكن إن تستخدم بمساعدة الأجيزة         
العممية الحديثة للاستعانة عمى وصف الحركة وتحميميا تحميلًا دقيقاً والكشف عن جميع العوامل التي تدخل في 

 الإنسان .  التحميل الحركي لجسم
 تدريبات الفارتمك 2-1-2

ويعني حرفياً المعب بسرعة وىو عبارة عن الجري لمساحات مختمفة  Fartlekالفارتمك مصطمح سويدي       
الطول قصيرة ومتوسطة وطويمة وبسرعات متغيرة من المشي )ىوائي( حتي الشدة القصوي )لا ىوائي( دون 

سرعة ليس في مسافة الجري وغالباً ما يتم ذلك في الخلاء وتتسم أي تخطيط مسبق لمتغير الذي يحدث في ال
 4مميدة(. -سيول -منخفضة -مرتفعة -خضراء -مساحة الجري بالتغير في طبيعتيا )رممية

أن تدريب الفارتمك يستخدمو المدربون بيدف  تحسين التحمل العام وكل من تحمل السرعة وتحمل         
زت الأرقام في جري المسافات المتوسطة والطويمة وخاصة بعد تعديميا بحيث القوة, وبفضل تمك الطريقة قف

انخفضت الأزمنة والمساحات المحددة ففي البداية كان يترك للاعب الجري بتحديد  الشدة والمسافة كيفما 
 يتراءى لو.
تضاف تمرينات وىناك الطريقة البولندية والتي تضيف عنصر القوة إلى جانب السرعة والتحمل حيث         

 -لمذراعين والحزام الكتفي والبطن والظير إلى البرنامج عن طريق أداء التمرينات المعروفة )ثني ومد الذراعين
 5الوثب لأعمي( وبحيث تؤدي التدريبات بين المجموعات أو التكرارات. -الشد عمى العقمة -ثني ومد الجذع

في جزئيا الاول الاكبر الجري بخطوات سيمة وجري كجم تتضمن 12 -10أن المسافة الكمية لمجري       
م وصعود 100 -50م والجري السريع 300 -150م والجري متدرج السرعة 600 -200متوسط الجيد 

م عمى أن يتضمن ىذا النوع من التدريبات تمك المحتويات لزيادة 200 -100وىبوط منحدرات لمسافة 
 6التأثير.
مكانية ضبطو وفقاً لاحتياجات اللاعبين الخاصة حيث يمكن أداء ويتميز تدريب الفارتمك بال        مرونة وا 

 -التلال -شواطئ البحار -المسطحات الخضراء -ممعب اليوكي -الفارتمك في أي مكان )ملاعب كرة القدم
المنحدرات( كما يعمل عمى تنمية العمل اليوائي و اللا ىوائي وذلك بتركيزه عمى نظامي انتاج  -المرتفعات

طاقة اليوائي واللاىوائي معاً بنسب محددة خلال الوحدة التدريبية الواحدة فيو يجمع بين الآثار الفسيولوجية ال
لكل من العمل اليوائي واللاىوائي كما أن التدريب الفتري بنوعية المستمر والتكراري من طرق التدريب التي 

                                                           

عبد الفتاح وأحمد نصر الدين سيد: فسيولوجيا المياقة البدنية, دار الفكر العربي, القاىرة,  أبو العلا أحمد 4-
 169م.ص1993

 
 39م.ص2002مركز التنمية الإقميمي: نشرة ألعاب القوي, العدد الثاني والثلاثون, القاىرة,  - 5
أسس التعميم والتدريب, الاتحاد جوزيو ماثيول باليستيروز ترجمة عثمان حسين رفعت ومحمود فتحي محمود:  - 6

 16الدولي لألعاب القوي, لندن.ص
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لذا تظير أىمية الفارتمك والذي يتميز بتغيير تعتمد بشكل أساسي عمى المضمار مما يصيب اللاعبين بالممل, 
 7الأماكن وتفاوت سرعات الأداء لإضفاء التشويق والإثارة والجدية  والنشاط عمى الأداء.

 متى يستخدم الفارتمك: 3 -2-1
بالامكان استخدام ىذا النوع من التدريب في مرحمتي الاعداد والمنافسات لغرض تطوير التحمل والسرعة       
ل السرعة وتحمل القوة وتييئة الرياضي لمدخول لممنافسات. لان ىذا الاسموب في التدريب يساعد عمى وتحم

اكتساب التحمل العام وتحمل السرعة نتيجة التغييرات في النبض والتنفس وتبادل العمل اللاىوائي واليوائي من 
ام ىذه الطريقة خلال فترة الاعداد خلال نمط الاداء الذي يكون بين القصوي الى المتوسط الذي يفضل استخد

والاعداد لممنافسات لغرض اكتساب التحمل العام وتحمل السرعة. وتعد ىذه الطريقة من طرائق الاعداد العام 
 .8بغرض تنمية التحمل العام وتحمل السرعة وتحمل القوة في آن واحد

 الفارتمك وانظمة الطاقة 2-1-4
ريقة والقدرات البدنية التي يطورىا, نجد انو يعمل عمى تطوير التحمل عند مراجعة نظام اداء ىذه الط      

 .والسرعة معا وكذلك تحمل القوة, وىذه القدرات جميعيا تجمع بين انظمة الطاقة اليوائية واللاىوائية
ي دي لذلك فتدريب الفارتمك يعمل عمى تطوير انظمة الطاقة اليوائية واللاىوائية ويؤكد عمى ذلك )اير          

سواردت( ) (ويذكر بان ىذه الطريقة تحسن من القدرة اليوائية واللاىوائية للاعبين. كما يؤكد عمى ذلك )احمد 
محمود( "بأن ىذه الطريقة تجمع بين العمل اللاىوائي واليوائي معا" و ان ىذه الطريقة تنمي لدى اللاعب كل 

 من القدرات اليوائية واللاىوائية عمى السواء
 م 200الية ركض فع 2-1-5

م من السباقات الصعبة التي تتطمب نوعية من العدائين ممن تتوافر لدييم 200يعد سباق ركض  
متر يعد أطول من مرحمة 200القدرة عمى بذل جيد أكبر وركض المسافة بأقصى قوة ممكنة وأن سباق ركض 

من تحمل السرعة والمحافظة  متر ,وعمية يتطمب ىذا السباق قدراً كبيراً 100تحمل السرعة في سباق ركض 
عمى اعمى سرعة مكتسبة لأطول زمن ممكن ولذلك تخمتف نوعية التدريب في كل منيا إذ يكون التركيز بصورة 

متر فضلا عن باقي القدرات البدنية 100متر عنو في سبق ال200أكبر عمى تحمل السرعة في سباق ال
ب عمى العداء في سباقات الاركاض القصيرة جميعياأن الاخرى المؤثرة في تحقيق الانجاز بيذا السباق ويج

يكون ممماً أولا بأداء الركض في المنحني إذ تخمتف طريقة الركض في المنحني عن المستقيم إذ يجب ان 
تتخذ أجزاء الجسم جميعيا الأوضاع الميكانيكية المناسبة والتي تختمف عن تمك التي يتخذىا في حالة الركض 

في المقام الأول الى  مقاومة القوة الطاردة المركزية إذ انو كمما حاول اللاعب زيادة  في المستقيم وتيدف
سرعتو في المنحني,كمما زادت المقاومة التي يبذليا ضد القوة الطاردة المركزية ,ولمتغمب عمى ىذة القوة يجب 

إذ يتجة كل من مشط  أن يتخذ الجسم في حالة الركض في المنحني وضعاً يختمف تماماً عنو في المستقيم
قدمي رجل اليسار واليمين الى الداخل في اتجاة الحافة الداخمية لمجال الركض لممساعدة عمى التوجيو في 
أثناء الركض ,أما الجسم فيميل أيضاً نحو الداخل جية اليسار من اجل الإقلال نسبياً من نصف قطر الدوران 

                                                           
7  Brandon, L.J.: Physiological factors asso ciated with middle distance running 
performance, sport medicine, vol., 19, No., 8 pp. 34: 46, 1995. 
8 https://www.facebook.com/GoldenSwimmers 
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ة عمى قوة الشد نحو الداخل ,كما يرتفع الكتف الأيمن عن من لزيادة التعجيل القطري نحو المركز لممحافظ
الكتف الأيسر ويميل الرأس لمداخل بعض الشي كذلك يزيد مدى حركة الذراع اليمنى بينما يقل مدى حركة 
الذراع اليسرى القريب من الحافمة الداخمية لمجال الركض ,كل ىذة الاوضاع الميكانيكية كميا تساعد في 

 9لاعب باقل مقدار من تاثير القوة الطاردة عند الركض عمى المنحني.استمرار سرعة ال
 م 200المراحل الفنية لفعالية  2-1-6
 مرحمة البدء والانطلاق2-1-6-1

متر بالبدء المنخفض وعند سماع الأمر ببدء السباق يدفع اللاعب مكعبات  200يبدأ سباق ركض  
ة لمكعبات مساند البداية فتوضع عمى الجانب الأيمن من مساند البداية فينطمق بأسرع مايمكن أما بالنسب

مجال الركض حتى تقل حدة المنحني ويستقيم نسبياً ومن ثم يركض العداء أقصر مسافة مماسية ممكنة قربية 
من الخط الداخمي لمجال الركض خلال الخطوات الأولى من السباق إذ يستمر بعد ذلمك في الركض بجوار 

 ل أي عند بداية الركض من أي منحني.الجانب الأيسر لممجا
 مرحمة تزايد السرعة أو التعجيل الايجابي 2-1-6-2

وىنا تبدأ الخطوة الأولى في الركض لممسافة المقررة ويجب أن تؤدى ىذه الخطوة بسرعة حتى  
لياً تكسب اللاعب سرعة آندفاع + مسافة وذلك بدفع الرجل الخمفية لمكعب البداية أو الارض دون رفعيا عا

حتى لايرتفع الجذع أعمى من اللازم وذلك يسبب لزيادة في طول الخطوة تدريجيا ونقصان ترددىا تباعاً مع 
الزيادة في سرعة الجسم وسيولة انسيابتو وترددة ويكون جسم اللاعب مائلًا بشدة للامام ويقل تدريجياً وىذا 

م 20م وضعاً لركض الطبيعي وذلك بعد نحو الميل يسبب كمما قمنا زيادة طول الخطوات الى أن يأخذ الجس
تقربياً من خط البداية ,ومن الاخطاء الشائعة اعتدال الجذع بسرعة بعد الخروج من وضع البدء وىذا نتجية 

 ( متراً .45-35ضعف قوة دفع اللاعب في الخطوة الأولى وتستمر ىذه المرحمة الى أطوال مسافة ممكنة )
 مرحمة السرعة القصوى2-1-6-3
وفييا يكون اللاعب قد وصل الى طول الخطوة الطبيعي لو مع آنتظام في سرعتو والمحافظة عمى معدل       

متر عدو بوصول العداء الى أقصى سرعة لة ويتحكم في ىذة 200السرعة وتتميز ىذه المرحمة في سباق 
ذه المرحمة من خلال المرحمة عاملان ميمان ىما طول الخطوة وتردد الخطوات ويمكن لنا تحسين مستوى ى

 التدريب وذلك بآستخدام تدريبات القوة السريعة.
 مرحمة تحمل السرعة

من المعروف أن الانسان لايستطيع المحافظة عمى سرعتو القصوى الى مالا نياية إذ ينخفض معدل السرعة 
بعد نحو م 200بعد مسافة معينة نتجية لتدخل عامل التعب وتظير في ىذه المرحمة بوضوح عند عدائي 

م من بداية السباق حيث ينخفض معدل السرعة نتجية التعب ولتطوير ىذة المرحمة تستخدم عممية تكرار 150
الحمل والراحة غير الكاممة ,وغالباً ما تستخدم في العاب القوى مسافة أطوال من مسافة السباق والتخصص 

 بسرعة أقل من القصوى بالإستعانة براحة غير كاممة.
 بحث واجراءاتو الميدانيةمنيج ال -3

                                                           
)بغداد,الغدير لمطباعة الفنية الاسس النظرية والعممية لألعاب القوى صريح عبد الكريم وخولة ابراىيم : -9

 36-34(ص2012الحديثة,
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 منيج البحث 3-1
اعتمدت الباحثة عمى المنيج التجريبي كونو ملائما لحل مشكمة البحث بطريقة العينة الواحدة حيث أن      

 المنيج يناسب طبيعة الدراسة.
 عينة البحث 3-2

نخبة في م من فئة الشباب وىم عدأوا ال200اشتممت عينة البحث عمى مجموعة من عدائي فعالية  
( من أصل مجتمع 65( عدائين يمثمون نسبة )8القطر الذين تم آختيارىم بالطريقة العمدية البالغ عددىم )

( المتبقية فكان من نصيب 3( منيم بسبب الاصابة اما )1( عداء تم استبعاد )12البحث البالغ عددىم )
ينة البحث لمتأكد من تجانس العينة في التجربة الاستطلاعية. ثم قامت الباحثة بإيجاد معامل الالتواء لع

( 3)±( وأظيرت النتائج أن معامل الالتواء اقل من 1متغيرات البدنية قيد الدراسة وكما موضح في الجدول )
 مما يشير الى تجانس عينة البحث .

 
 (1جدول )

 المتوسط الحسابي والإنحراف المعياري ومعامل الإلتواء لممجموعة التجريبية
 غيرات البدنية في الاختبار القبميفي بعض المت

وحدة  المتغيرات
 القياس

معامل  الوسيط ع± 'س
 الالتواء

اختبار الوثب العريض من 
 الثبات

 0.665 212 16.90 215.75 قدرة

 0.750 3.065 0.38 3.16 ث م سرعة قصوي 30اختبار 
 0.815 30 4.6 31.25 مرة اختبار انبطاح مائل

 0.218- 12.28 0.55 12.32 ث م100اختبار جري 
 

 الوسائل والأجيزة والأدوات المستخدمة في البحث 3-3
 المصادر والمراجع العربية والاجنبية -
 (Internetشبكة المعمومات ) -
 المجلات والبحوث العممية -
 الملاحظة والتجريب -
 المقابلات الشخصية -
 الاختبارات والقياسات -
ص/ثا( وذات دقة وضوح عالية  1000عالية )( ذات سرعة تردد high speedكاميرا فيديو نوع ) -

 .3عدد 
 .3حامل ثلاثي عدد -
 .2عدد hpنوع  Laptopحاسبة الكترونية  -
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 (. imation( نوع )CDاقراص ليزرية ) -
 .1جياز قياس الطول والوزن عدد -
 .1شريط قياس متري عدد  -
 .1( عدد casioحاسبة يدوية نوع ) -
 .3( عدد casioساعة توقيت نوع ) -
 .1صافرة عدد  -
 .1جياز اطلاق عدد  -
 .10قمع بلاستك عدد  -
 الاختبارات المستخدمة في البحث  3-4

تم اختيار الاختبارات المستخدمة في البحث بعد الاطلاع عمى المصادر والمراجع العممية الحديثة ثم  
اصة بكل متغير م والإختبارات الخ200تحديد استمارة استبانة تجمع أىم المتغيرات البدنية والميكانيكية لفعالية 

 (2وكما موضح بالجدول )10وتم عرضياعمى  اصحاب التخصص والخبراء في ىذا المجال 
 م200آختبار الانجاز 3-4-5

 م لمشباب.200اليدف من الاختبار: قياس الانجاز لعدائي فعالية
 الأدوات المستخدمة:

 صافرة -
 ساعة توقيت -
 طريقة الاداء: -
سماع إيعاز )عمى الخط( يأخذ وضع الجموس لمبدء, وعند سماع يقف اللاعب عمى خط البداية وعند      

التحضر يتحضر العداء وبعد سماع الصافرة يركض اللاعب بسرعة عالية حتى خط النياية بعدىا يتم احتساب 
 الوقت باستخدام ثلاث ساعات وثلاث مؤقتين ويحتسب الزمن الاوسط من الساعات الثلاث.    

 التجربة الاستطلاعية 3-5
في تمام الساعة  30/1/2014قامت الباحثة باجراء التجربة الاستطلاعية يوم الخميس المصادف         

( لاعبين من ذوي 3م البالغ عددىم )200التاسعة صباحاً عمى عينة من العدائين الشباب في فعالية 
في كمية التربية المستويات المتقاربة مع مستوى عينة التجربة الرئيسة, عمى ممعب الساحة والميدان 

الرياضية/جامعة بغداد/الجادرية لغرض التعرف عمى عدد الكاميرات التي يحتاجيا الباحث عند اجراء الاختبارات 
الرئيسية كذلك بعد الكاميرة عن مجال الركض في المنحنى ومسافة الصورة التي تصورىا كاميرة الفيديو فضلًا 

                                                           
 *الخبراء: 10

 تدريب/ساحة وميدان -كمية التربية الرياضية/جامعة بغداد -أ.د. محمد عبد الحسن
 بايو /ساحة وميدان -كمية التربية الرياضية/جامعة بغداد -.د. صريح عبد الكريم أ

 تدريب /ساحة وميدان -كمية التربية الرياضية/جامعة المستنصرية -أ.د. عامر فاخر 
 بايو /ساحة وميدان -كمية التربية الرياضية/جامعة المستنصرية -أ.م .د. فايزة عبد الجبار 

 تدريب /ساحة وميدان -كمية التربية الرياضية/جامعة بغداد -أ.م. د. احمد محمد 
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ىذه الكاميرات ووضوح كل صورة تبعاً لبعد الكاميرة.وكان عن التعرف عمى صلاحية الصورة المأخوذة من 
 اليدف من التجربة الاستطلاعية:

 التعرف عمى العدد الكافي لفريق العمل اللازم لإجراء الإختبارات. -
 التعرف عمى صلاحية الأجيزة والأدوات المستخدمة في البحث. -
 ساعد.التعرف عمى الصعوبات التي قد تواجو الباحث وفريق العمل الم -
 صلاحية الاختبارات وملاءمتيا لعينة البحث. -
 الأسس العممية للإختبارات المستخدمة 3-6

تم ايجاد المعاملات أو الأسس العممية من صدق وثبات وموضوعية للاختبارات المستخدمة في البحث       
م لانو اختبار 200از ركض بعد اجراء التجربة الإستطلاعية وقبل بدء الاختبارات القبمية ماعدا اختبار الإنج

 مقنن ويقيس اليدف الذي وضع من أجمو.
 الثبات 3-6-1

قامت الباحثة باختيار طريقة الإختبار وأعاد الاختبار لايجاد معامل ثبات الاختبارات المستخدمة في         
رات لممرة الثانية ( ثم أعيد تطبيق الاختبا9/2/2014ىذه الدراسة وتم إجراء الإختبارات يوم الاحد المصادف )

مع مراعاة تثبيت الظروف جميعيا التي تمت بيا  13/2/2014بعد خمسة أيام اي يوم الخميس المصادف 
( وبعد Pearsonالاختبارات وتم استخراج معامل ثبات الاختبار عن طريق معامل الارتباط البسيط لبيرسون )

دمة في البحث تتمتع جميعيا بدرجة عالية من معاممة النتائج احصائياً ظير ان جميع الاختبارات المستخ
 (.3الثبات كما موضح في الجدول )

 الصدق 3-6-2
آستخدم الصدق الذاتي للاختبارات المستخدمة في البحث و تم تطبيقو حسب القانون الاتي: معامل الصدق  

 الذاتي =         معامل ثبات الاختبار 
المستخدمة في البحث جميعيا ىي اختبارات صادقة كما موضح في وتبعاً ليذا القانون يتبين ان الاختبارات 

 (.3الجدول )
 الموضوعية 3-6-3

أن الموضوعية ىي احدى الشروط الميمة الواجب توافرىا في الاختبارات المستخدمة في البحث         
 ة من خلال "آتفاق آراء الخبراء".وجاءت نتائج الاختبارات بأنيا ذات موضوعية عالي

 ( يبين3) جدول
 الأسس العممية للاختبارات

 معامل الموضوعية معامل الصدق معامل الثبات الاختبارات
اختبار الوثب العريض من 

 الثبات
0,84 0,87 0.89 

 0,78 0,78 0,88 م سرعة قصوي30اختبار 
 0,78 0,88 0,78 اختبار انبطاح مائل

 0,88 0,89 0,79 م100اختبار جري 
 ةالتجربة الرئيس 3-7
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 الاختبارات القبمية 3-7-1
تم اجراء الاختبارات القبمية لعينة البحث في تمام الساعة التاسعة صباحاً لمدة يومين اعتباراً الاحد  
وسعىت الباحثة الى تدوين الظروف المتعمقة بالاختبارات جميعيا من حيث الزمان  16/2/2014المصادف 

ة تنفيذ الاختبارات, وذلك لمحاولة تييئة الظروف نفسيا والمكان والأدوات والأجيزة المستخدمة وطريق
 للإختبارات البعدية 

 التصوير الفيديوي 3-7-1-1
تم إجراء التصوير الفيديوي لمتجربة الرئيسة والإختبارات القبمية كما مبين في الاختبارات وتم وضع           
المنحنى ببدايتو بشكل قطري اي مركز  ( في منتصف المنحنى لمخط العمودي الذي يوصل نياية1كاميرة )

م( 114م( وبشكل متحرك لتصوير المنحنى من بدايتو الى نيايتو لممسافة البالغة )1,50الدائرة وبارتفاع )
 (.1( لمسافة المستقيم كما في الشكل )3( في مسافة منتصف المنحنى وكاميرة )2والكاميرة )

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (1الشكل )
 ير الفيديوييبين التصو 

 التحميل البايوميكانيكي بأستخدام برامجيات الحاسوب 3-7-1-2
قامت الباحثة باجراء التحميل البايوميكانيكي لآستخراج متغيرات البحث من خلال آستخدام برنامج       

(Kinoviaلمتحميل الحركي وذلك بعد تنزيل مقاطع الفيديو من الكاميرات الى الحاسبة وتم إجراء الت ) حميل
الحركي للإختبارات القبمية والبعدية لكل لاعب ولممتغيرات المحددة في ىذه الدراسة فضلًا عن آستخدام بعض 

 القوانين الميكانيكية لآستخراج بعض المتغيرات.
 آحتساب متغيرات البحث البايوميكانيكية 3-7-1-3

 م لمشباب.200بعدائي القطر بفعالية  تم آستخراج المتغيرات البايوميكانيكية لعينة البحث المتمثمة     
 زمن المنحنى -
 زمن المستقيم -
 زاوية ميل اللاعب في قمة المنحنى -

 البرنامج التدريبي 3-7-2

 1كاميرة
 3كاميرة

 2كاميرة
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نظراً لخبرة الباحثة في مجال الساحة والميدان وبالاعتماد عمى الأساتذة والخبراء والمختصين في  
لى المصادر والمراجع والمجلات العممية الحديثة قامت مجال التدريب الرياضي والبايوميكانيكي وبالاستناد ا

و لمدة  23/2/2014باعداد البرنامج التدريبي وقد بدأ العمل في المنيج التجريبي يوم الاحد المصادف 
( اسبوعاً فترة إعداد خاص وبواقع وحدتين تدريبية في الاسبوع في ايام )الاحد , والثلاثاء( ليكون 12)

( بآستخدام تدريبات الفارتمك ولقد تم وضع 60-50تدريبية زمن كل وحدة تدريبية )( وحدة 24المجموع )
 م بالاعتماد عمى الوسائل التدريبية المستخدمة 200المنيج التدريبي لعينة البحث وىم عدائي القطر بفعالية 

راحة وىو تدريب كما اعتمدت الباحثة عمى مدة استرداد الاستشفاء لمجيد القصوي للاداء نسبة العمل الى ال
 مبني عمى مبدأ التدرج في الحمل التدريبي من ناحية الشده والحجم والراحو 

 ولقد تم استخراج زمن الشدة المطموبة لمتدريب نسبة الى الزمن القصوي
 (11/ الشدة المطموبة ..... ) 100× زمن التدريب = الانجاز القصوي 

 الاختبارات البعدية 3-7-3
البحث لموحدات التدريبية تم اجراء الاختبارات البعدية لمدة يومين الاول في يوم الثلاثاء بعد انياء عينة     

 وبظروف الأختبارات القبمية نفسيا. 4/2014يوم الاربعاء المصادف /16والثاني   15/4/2014المصادف 
 الوسائل الاحصائية 3-8

 (spssخصائية )استخدمت الباحثة الوسائل الاحصائية الاتيةمن خلال الحقيبة الا
 الوسط الحسابي. -
 الانحراف المعياري. -
 الوسيط -
 معامل الالتواء -
 ( لعينة واحدةtاختبار ) -
 عرض نتائج متغيرات البحث وتحميميا ومناقشتيا -4
 عرض نتائج المتغيرات البدنية وتحميميا . 4-1

 (4جدول )
 ة والمعنوية الحقيقية( المحسوبTالوسط الحسابي والانحراف المعياري ومجموع الفروق وقيمة )

 ومستوى الدلالة لمقدرات البدنية للاختبارين القبمي والبعدي
 

رات
تغي
الم

 

 الاختبار البعدي الاختبار القبمي
مة  ف ىـ -ف

قي
T وبة
حس

الم
ية  

عنو
الم

قية
حقي
ال

وى  
ست
م

لالة
الد

 ع  -س ع  -س 

اختبار الوثب 
العريض من 
 الثبات) م(

1,83
5 

0,05
8 

2,10
3 

0,05
9 

0,167 0,001
25 

153,0
00 

0,00
0 

معنو 
 ي

معنو 5,760,114.320.11.0.00132.000,00م 30ركض 
                                                           

 .218ص مصدر سابق ذكرهقاسم المندلاوي واخرون,  -11
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من 
البدءلمنخف
 ض/ثا

2 0 1 2 0,013
4 

 ي 0 0 25

اختبار 
انبطاح مائل 

 م 

6.50
6 

0,08
14 

7,72
5 

0.08
10 

0,065
4 

0,012
3 6,020 0,00

0 
معنو 
 ي

اختبار ركض 
 م100
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 0,05 ≥معنوي اذا كان قيمة المعنوية الحقيقية 

( تبين لنا نتائج اختبار الوثب العريض من الثبات) م( لمجموعة البحث إذ بمغ 4من خلال الجدول )     
 ( فيما بمغت قيمة الوسط الحسابي0,058( وبانحراف معياري )1,835الوسط الحسابي في الإختبار القبمي )

( لمفروق بين الاختبارين T( وبعد آستخدام آختبار )0,059( آنحراف معياري )2,103في الاختبار البعدي )
( وىي أصغر 0,000( بينما بمغت المعنوية الحقيقية )153,000( المحسوبة )Tالقبمي والبعدي بمغت قيمة )
فروق معنوية بين الاختبارين  ( , مما يشير الى وجود7( تحت درجة حرية )0,05من قيمة مستوى الدلالة )

 القبمي والبعدي ولصالح الإختبار البعدي.
م من البدء لمجموعة البحث إذ بمغ الوسط الحسابي في الإختبار القبمي 30اما  نتائج اختبار ركض     
( 5.321( فيما بمغت قيمة الوسط الحسابي في الاختبار البعدي )0,110( وبانحراف معياري )5,762)

( T( لمفروق بين الاختبارين القبمي والبعدي بمغت قيمة )T( وبعد آستخدام آختبار )0.112عياري )آنحراف م
( وىي أصغر من قيمة مستوى الدلالة 0,000( بينما بمغت المعنوية الحقيقية )32.000المحسوبة )

لبعدي في اختبار ( , مما يشير الى وجود فروق معنوية بين الاختبارين القبمي وا7( تحت درجة حرية )0,05)
 القوة الانفجارية ولصالح الإختبار البعدي.

كذلك بمغت نتائج اختبار انبطاح مائل مرة ثا لمجموعة البحث حيث بمغ الوسط الحسابي في الإختبار     
( فيما بمغت قيمة الوسط الحسابي في الاختبار البعدي 0,0814( وبانحراف معياري )6.506القبمي )

( لمفروق بين الاختبارين القبمي والبعدي T( وبعد آستخدام آختبار )0.0810ياري )( آنحراف مع7,725)
( وىي أصغر من قيمة مستوى 0,000( بينما بمغت المعنوية الحقيقية )6,020( المحسوبة )Tبمغت قيمة )

بعدي ( , مما يشير الى وجود فروق معنوية بين الاختبارين القبمي وال7( تحت درجة حرية )0,05الدلالة )
 في اختبار القوة الانفجارية ولصالح الإختبار البعدي.

م لمجموعة البحث حيث بمغ الوسط الحسابي في الإختبار القبمي 100واخيرا  بمغت نتائج اختبار ركض    
( 12,477( فيما بمغت قيمة الوسط الحسابي في الاختبار البعدي )0.096( وبانحراف معياري )13,828)

( T( لمفروق بين الاختبارين القبمي والبعدي بمغت قيمة )T( وبعد آستخدام آختبار )0,094آنحراف معياري )
( وىي أصغر من قيمة مستوى الدلالة 0,000( بينما بمغت المعنوية الحقيقية )121,000المحسوبة )

اختبار  ( , مما يشير الى وجود فروق معنوية بين الاختبارين القبمي والبعدي في7( تحت درجة حرية )0,05)
 القوة الانفجارية ولصالح الإختبار البعدي.
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 عرض نتائج المتغيرات البايو ميكانيكية وتحميميا ومناقشتيا 4-2-2
 

 (5جدول رقم )
 ( المحسوبة والمعنوية الحقيقيةTيبين الوسط الحسابي والانحراف المعياري ومجموع الفروق وقيمة )

 ة للاختبارين القبمي والبعديومستوى الدلالة لممتغيرات البايو ميكانيكي 
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 0,05 ≥معنوي اذا كانت المعنوية الحقيقية 
إذ بمغ الوسط  (م للاختبار القبمي114( تبين نتائج متغير زمن المنحنى لمسافة )5من خلال الجدول )      

( فيما بمغت قيمة الوسط الحسابي للإختبار البعدي 0,131( بانحراف معياري )13,652الحسابي )
( لمفروق بين الاختبارين القبمي والبعدي T( وبعد استخدام اختبار )0,122( بانحراف معياري )13,042)

( وىي أصغر من مستوى 0,000ة )( بينما بمغت قيمة المعنوية الحقيقي121,00( المحسوبة )Tبمغت قيمة )
( مما يشير الى وجود فروق معنوية بين الإختبارين القبمي والبعدي في 7( وتحت درجة حرية )0,05الدلالة )

 ( م ولصالح الإختبار البعدي.118زمن المنحنى مسافة )
الوسط  ( والذي يوضح نتائج زمن المستقيم للإختبار القبمي حيث بمغ5وعند العودة الى الجدول ) 
( 9,458( فيما بمغت قيمة الوسط الحسابي للإختبار البعدي )0,040( بآنحراف معياري )9,510الحسابي )

( T( لمفروق بين الإختبارين القبمي والبعدي بمغت قيمة )T( وبعد آستخدام آختبار )0,038بانحراف معياري )
وىي أصغر من مستوى الدلالة  (0,000( بينما بمغت قيمة المعنوية الحقيقية )46,000المحسوبة )
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( مما يشير الى وجود فروق معنوية بين الاختبارين القبمي والبعدي في زمن 7( وتحت درجة حرية )0,05)
 م ولصالح الإختبار البعدي. 81المستقيم مسافة 
حسابي ( نجد ان نتائج زاوية ميل اللاعب في قمة المنحنى للإختبار القبمي إذ بمغ الوسط ال5و من الجدول )

( آنحراف 69,50( فيما بمغت قيمة الوسط الحسابي للإختبار البعدي )2,138( آنحراف معياري )75,00)
( المحسوبة T( لمفروق بين الإختبارين القبمي والبعدي بمغت قيمة )T( وبعد آستخدام آختبار )1,414معياري)

( وتحت 0,05مستوى الدلالة )( وىي أصغر من 0,001( بينما بمغت قيمة المعنوية الحقيقية )7,801)
( مما يشير الى وجود فروق معنوية بين الإختبارين القبمي والبعدي في عدد الخطوات في 7درجة حرية )

 المنحنى ولصالح الإختبار البعدي.
 عرض نتائج لمتغير الانجاز للاختبارين القبمي والبعدي. 4-1-3
 

 (6جدول رقم )
 ( المحسوبة والمعنوية الحقيقية Tاري ومجموع الفروق وقيمة )يبين الوسط الحسابي والانحراف المعي

 ومستوى الدلالة لممتغير الانجاز للاختبارين القبمي والبعدي.
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 0.05 ≥معنوي اذا القيمة المعنوية 
( والذي يبين نتائج الإنجاز  للإختبار القبمي حيث بمغت قيمة  الوسط 6نجد من خلال  الجدول ) 
( 10,22( فيما بمغت قيمة الوسط الحسابي للإختبار البعدي )0,129( بانحراف معياري )22,11الحسابي )

( لمفروق بين الإختبارين القبمي والبعدي نجد ان T( وبعد آستخدام آختبارقيمة  )0,126بانحراف معياري )
( وىي أصغر من 0,000( بينما بمغت قيمة المعنوية الحقيقية )66,000( المحسوبة قد بمغت )Tقيمة )

وية بين الإختبارين القبمي ( مما يشير الى وجود فروق معن7( وتحت درجة حرية )0,05مستوى الدلالة )
 والبعدي في متغيمر الإنجاز ولصالح الإختبار البعدي.

 مناقشة النتائج: 4-2 
في جميع المتغيرات والبدنية  0.05( وجود فروق دالة احصائياً عند مستوي 4يتضح من جدول ) 

روق  إلى فاعمية البرنامج م حيث تعزو الباحثة ىذه الف200والبايو ميكانيكية والانجاز الخاصة بفعالية عدو 
التدريبي المقترح حيث عممت التدريبات المختارة وصحة تشكيل التمرينات إلى تحسن في ىذه المتغيرات التي 
انعكست بدورىا عمى الأداء والانجاز حيث يعد استخدام تدريب الفارتمك من التدريبات السيمةا والبسيطة وغير 

اء ىذا النوع من التدريب كما يذكره )باورمان( نقلا عن )ىولمر( يتألف المعقدة. فيي طريقة حرة وان نظام اد
من اداء ركض مستمر لمسافات مختمفة من قصيرة ومتوسطة وطويمة وبشدة متفاوتة بين قصوى وعالية 
ومتوسطة حسب المسافة المقطوعة والتي يتم اختيارىا من قبل الرياضي نفسو, مع اخذ راحة حسب ما يشعر 
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من درجة التعب وباشكال مختمفة من ىرولة ومشي, وان ىذا النظام من التدريب ىو عبارة عن  بو الرياضي
نظام معين من نظم التدريب ييدف الى تطوير قدرات التحمل ويمثل عممية الركض مع تغيير السرعة 

 12المستخدمة من خلال مسافات مختمفة الطول قصيرة, متوسطة ومختمفة.
لتطور الحاصل ان نظام ىذه الطريقة يشتمل عمى ركض مسافات مختمفة وبشدة وتعزو الباحثة ىذا ا     

متفاوتة ولمدة زمنية طويمة لذا فيو يعمل عمى تطوير التحمل والسرعة في آن واحد, اذ ان الاداء لمدة زمنية 
تفاوتة طويمة يطور لدى الرياضي قدرة التحمل فضلا عن ان ىذا الاداء يتخممو ركض مسافات مختمفة وبشدة م

بين قصوى وعالية. وبالامكان استخدام ىذا النوع من التدريب في مرحمتي الاعداد والمنافسات وتييئة 
الرياضي لمدخول لممنافسات لان ىذا الاسموب في التدريب يساعد عمى اكتساب التحمل العام وتحمل السرعة 

ئي من خلال نمط الاداء الذي يكون بين نتيجة التغييرات في النبض والتنفس وتبادل العمل اللاىوائي واليوا
( حيث ظيرت فروق دالة احصائياً عند 5القصوي الى المتوسط و يتضح ذلك من خلال نتائج الجدول )

لعينة البحث بين الاختبارين القبمي والبعدي ولصالح القياس البعدي في جميع المتغيرات  0.05مستوي 
 البدنية  
مفردات المنيج إن التطور الحاصل ىو نتيجة منطقية ليا, إذ تركز العمل وىذا يثبت من خلال تنفيذ        

عمى التنفيذ عمى وفق الإسس العممية الصحيحة, اذ ركز المنيج عمى التمارين التي تعمل عمى تطوير 
المتغيرات كميا ذات العلاقة بالإنجاز من خلال التركيز عمى الإنجاز القصوي لمعضلات العاممة بمساعدة 

 ات الفارتمك تدريب
(  نجد ان ىذه الاختبارات المتحققة وايجابيتيا في الاختبار البعدي كانت بفعل تحسين 4ومن خلال الجدول )

القوة السريعة لعينة البحث من خلال الاساليب المستعممة في التدريب  التي ساعدت   عمى تحسين نواحي 
 النيائية تحسين الانجاز  قدرات القوة الخاصة السابقة الذكر ومن ثم فان المحصمة

في جميع المتغيرات والبايو  0.05( وجود فروق دالة احصائياً عند مستوي 5ويتضح من جدول ) 
م حيث تعزو الباحثة ىذه الفروق  إلى فاعمية البرنامج التدريبي المقترح 200ميكانيكية الخاصة بفعالية عدو 

بايو ميكانيكية وان ما تتمتع بو تدريبات الفارتمك من حيث عممت الى ارتفاع معدلات التغير في النواحي ال
مرونة و ضبط وفقاً لاحتياجات اللاعبين دون التقيد بشكل معين أو مساحة معينة كما أنيا تعتمد في ادائيا 
عمى التغير في السرعة خلال زمن الاداء ويتفق في ذلك كلًا من حنان محمد مالك وىالة عطية محمد 

( والذين أشاروا إلى أن استخدام تدريبات الفارتمك يعمل عمى زيادة 2004لمنعم )( وناصر عبد ا1998)
 13كفاءة الجياز الدوري التنفسي ورفع التحمل اليوائي واللاىوائي إلى جانب تحسين النواحي الفسيولوجية.

عمى تطوير مما جعل الفروق في قيم ىذه المتغيرات تميل الى نتائج الإختبارات البعدية وانعكس ذلك      
( م وبدا ىذا واضحاً من خلال المستوى الرقمي الذي حققو افراد عينة البحث في 200انجاز ركض )

                                                           
 

 
حنان محمد مالك, ىالة عطية محمد: "تأثير بنامج تدريبي مقترح باستخدام طريقة الفارتمك لرفع مستوي الكفاءة   13

لممدارس الصيفية", بحوث المؤتمر العممي, بحث منشور, كمية التربية الوظيفية لمجياز الدوري التنفسي والقدرة الحركية 
 12م.ص1998الرياضية لمبنين, جامعة حموان, 
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الاختبارالبعدي وترجع الباحثة سبب ذلك الى تمارين السرعة الخاصة وتأثيرىا في المتغيرات الميكانيكية ما نتج 
 دور ايجابي فعال في التركيز عمى المجاميع العضمية الخاصة 

وىذا ما أثبتتو نتائج الفروق التي أشارت الييا الباحثة وأن ىذا التطور في القدرات البدنية جاء         
مصاحبا لتطور المتغيرات الميكانيكية من ناحية أزمان وزوايا أوضاع الجسم لمركض في المنحنى ولقد أثرت 

ماتقدم ادى الى تطور في زمن الإنجاز في زمن المستقيم من خلال نتائج الإختبارات البعدية وأن تطور كل 
م عمما أن ىذه الفعالية ىي فعالية رقمية وأن تطور اي جزء بسيط في أزمان الأداء والانجاز لأي 200لفعالية 

 عشر من الثانية ىو تطور فعمي لأن الفعالية تتأثر بأجزاء بسيطة من الزمن.
ة البحث كان ليا تأثير إيجابي, من خلال أما زاوية الميلان فان التدريبات التي تعرضت ليا عين 

آستخدام تدريبات الفارتمك في المنحنى والتي أدت الى  ميلان الجسم الى الداخل بآتخاذ الاوضاع الميكانيكية 
التي تتناسب مع الفعالية ويؤكد كل من )قاسم(أن زيادة الميلان بالجسم الى الداخل تؤدي الى زيادة سرعة 

 ( 14والتقميل من تأثير القوة الطاردة.)العداء في ركض القوس 
أن آستخدام تدريبات الفارتمك أدى الى تطوير بعض القدرات البدنية الخاصة ولتقوية عضلات  

الرجمين كان لو الأثر الفعال في تطوير السرعة الخاصة بالمنحنى وتنمية القدرة ليذه العضلات للانقباض 
رحمة التسارع ومرحمة السرعة القصوى والحفاظ عمى ىيكل الأداء بسرعة والسيطرة عمى المسار الحركي خلال م

 الفني الخاص مما حقق الى تطور المسار الحركي في ركض المنحنى. 
وتعزو الباحثة ذلك الى أن ىناك تطوراً في معدل السرعة في أزمان طول الخطوات وزمن ترددىا  

بار معدل تردد الخطوات اذا تحسن فان السرعة لحظات التماس نتيجة التدريب بآستخدام الفارتمك وأن اعت
النيائية حتما ستتطور ايضاً لانو يدخل في حساب معدل السرعة النيائية وىذا يرجع الى خصوصية التدريب 
الذي طبق عمى عينة البحث بتدريبات الفارتمك فضلًا عن تكامل الإمكانيات الحركية في العمل العضمي المتغير 

يب العمل العضمي الذي كان لو الأىمية في الاقلال من زمن الإنتقال خلال أداء ىذه كذلك في أشكال وأسال
( م مما سبب ذلك حصول تطابق ديناميكي 200الحركات وفي تطوير الخواص الحركية الخاصة بفعالية )

ر حركي بين أشكال التمارين المستخدمة وشكل الأداء الحقيقي بقدر الإمكان وانعكس ذلك عمى صحة اختبا
الوسائل التدريبية اللازمة التي آستخدمتيا الباحثة لتطوير القدرات البدنية التي تم تأثيرىا في المتغيرات 
الميكانيكية من خلال الأداء الفني في المنحنى ولحظات التماس وتردد الخطوة وميلان الجسم وان ىذه 

قصوى ويكون معدل تردد الخطوات  المتغيرات تعد من العوامل الأكثر أىمية في حصول اللاعب عمى سرعة
 عمى وتيرة واحدة لضمان الحصول عمى خطوات موزونة عند الانطلاق وآنتظام تزايدىا. 

أما بالنسبة لطول الخطوات ولحظة التماس فقد أدت زيادة سرعتيم من خلال الزيادة النسبية في  
ياً وأن ىذه النقصان النسبي في زمن طول الخطوات ليذه المرحمة مع المحافظة عمى معدل تردد خطواتيم نسب

طول الخطوات جاء نتيجة المنيج التدريبي التي استخدمتيا لعينة البحث وتم من خلال تحسين حركة الرجمين 
ووضع الجذع والذراعين الذي يسيم ىذا النوع من التدريب في احداث أثر مناسب عمى تطوير السرعة مع 

 بيق التمارين. مراعاة امكانيات اللاعبين من خلال تط
 الإستنتاجات والتوصيات -5

                                                           

قاسم حسن وسمير مسمط :مقارنة بين عدائي المسافات القصيرة في ركض لمستقيم والقوس عند طوال القامة  14-
 8(ص1988وقصارىا )بحث منشور,جامعة بغداد,
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 الإستنتاجات 5-1
حققت عينة البحث تحسناً ممحوظاً في متغيرات البحث وذلك نتيجة الانتظام في البرنامج تدريبي  -

بطريقة الفارتمك حيث أظيرت النتائج فروقاً دالة احصائياً بين القياسان القبمي والبعدي ولصالح 
 القياس البعدي.

ات الفارتمك ليا تأثير فعال عمى تطوير بعض المتغيرات البيوميكانيكية والبدنية مما أثر أن تدريب -
 بالتالي عمى مستويات الأداء والانجاز.

 التوصيـات:5-2
 في ضوء نتائج البحث أمكن التوصل إلي التوصيات الآتية: 

حابي عمى تنمية النواحي التركيز عمى تدريبات الفارتمك عند وضع البرامج التدريبية لما ليا أثر اي -
 البايوميكانيكية والبدنية للاعبي المسافات القصيرة.

أن آستخدام تدريبات الفارتمك كانت ذات تأثير في تحسين مستوى القدرات البدنية والمتغيرات  -
 ( م 200الميكانيكية الخاصة لفعالية )

ي في تطور المتغيرات أن التطور الذي ظير في مستوى القدرات البدنية كان ذا تأثير إيجاب -
 الميكانيكية مما أدى الى تغيرات في مستوى الأداء والزمن والإنجاز.

ضرورة آستخدام تدريبات الفارتمك في مناىج تدريبية لتطوير القدرات البدنية والمتغيرات الميكانيكية  -
 ليذه الفعاليات في مختمف الفئات.

ريبيم البدني مبني عمى المتطمبات الميكانيكية ضرورة المام القائمين بعممية التدريب أن يكون تد -
بآستخدام تدريبات الفارتمك التي تحقق اليدف المراد الوصول إليو بأقل جيد عمى الرياضي, ووفق 

 أسس عممية صحيحة وآستخدام قواعد التحميل الحركي والأفادة  منو لتطوير الأداء الفني.
مراحل مختمفة من فعاليات السرعة الأخرى ومعرفة إجراء دراسات مشابية بآستخدام وسائل مساعدة ل -

 نقاط الضعف والقوة لو 
 المصادر:

أبو العلا أحمد عبد الفتاح وأحمد نصر الدين سيد: فسيولوجيا المياقة البدنية, دار الفكر العربي,  -
 م.1993القاىرة, 

 م.1998ن, بحوث المؤتمر العممي, بحث منشور, كمية التربية الرياضية لمبنين, جامعة حموا -
حنان محمد مالك, ىالة عطية محمد: "تأثير بنامج تدريبي مقترح باستخدام طريقة الفارتمك لرفع  -

مستوي الكفاءة الوظيفية لمجياز الدوري التنفسي والقدرة الحركية لممدارس الصيفية", بحوث المؤتمر 
 .م1998العممي, بحث منشور, كمية التربية الرياضية لمبنين, جامعة حموان, 

جوزيو ماثيول باليستيروز ترجمة عثمان حسين رفعت ومحمود فتحي محمود: أسس التعميم  -
 والتدريب, الاتحاد الدولي لألعاب القوي, لندن.

, القاىرة, مركز الكتاب لمنشر والتوزيع, 1طمحو حسام الدين وآخرون, عمم الحركة التطبيقي, ط -
1998 . 

كمية  2000موثقو في البيوميكانيك عمى طمبة الدكتوراه لمعام صريح عبد الكريم ألفضمي: محاضرات  -     
 جامعة بغداد.  –التربية الرياضية 
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صريح عبد الكريم الفضمي. التحميل البايوميكانيكي بعض متغيرات الأداء بالوثبة الثلاثية وتأثيره في   -       
  1997ياضية. كمية التربية الر  -تطوير الإنجاز, أطروحة الدكتوراه, جامعة بغداد

)بغداد,الغدير لمطباعة الاسس النظرية والعممية لألعاب القوى صريح عبد الكريم وخولة ابراىيم : -
 (2012الفنية الحديثة,

قاسم حسن وسمير مسمط :مقارنة بين عدائي المسافات القصيرة في ركض لمستقيم والقوس عند  -
 (1988طوال القامة وقصارىا )بحث منشور,جامعة بغداد,

 ( 1999فى حسين البيادلي, المعاملات بين التجربة والتطبيق, )القاىرة, مركز الكتاب لمنشر, مصط -
 39م.ص2002مركز التنمية الإقميمي: نشرة ألعاب القوي, العدد الثاني والثلاثون, القاىرة,  -

 
 المصادر الاجنبية -

-   Brandon, L.J.: Physiological factors asso ciated with middle distance 
running performance, sport medicine, vol., 19, No., 8 pp. 34: 46, 
1995. 

 توثيق الانترنت
-  https://www.facebook.com/GoldenSwimmers 

 
 

 

                                                           
 ء والمختصين ( اسماء الخبرا1)  

 ياسين عمر عمر محمد استاذ دكتور كرة السلة تعلم الحركي  -1

 استاذ مساعد دكتوراه دونيا نجاة رشيد كرة السلة الاختبار والقياسنيا نجاة رشيد د -2

 حسين شفيق استاذ مساعد ساحة والميدان القياس والاختبارات -3
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