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                ـ لدى100اثر تمرينات خاصة عمى جياز السير المتحرؾ في بعض المتغيرات الكنماتيكية والانجاز لعدو 
 (-T37 CP) لاعبي

 ـ.ـ محمود عباس عبد الحسف الربيعي                   أ.د حسػيف مػرداف عػمر البياتي         
 

 ممخص البحث بالمغة العربية
تتضح اىمية البحث في بناء التماريف الخاصة دوف ارفاؿ أي جانب مف الجوانب الميمة في ميكانيكية الاداء فضلب عف 

المناىج التدريبة الخاصة ذات الفاعمية  كشؼ العلبقة بيف خطوات المشي والركض الامر الذي يجعؿ منيا خطوة جديدة لبناء
 الاكبر وذلؾ لاعتمادىا عمى قيـ دقيقة تبيف أولويات المتغيرات التي يجب أف يتضمنيا المنيج .

 وتتمخص مشكمة البحث في :
كيؼ يتـ وضع التمرينات الخاصة عمى جياز الحزاـ السيار بحيث تساىـ في تطوير السرعة عمى وفؽ المؤشرات  -

 نيكية لطبعة القدـ؟البايوميكا
 ىؿ مف شأف ىذه التمرينات اف تؤدي الى تحسيف الاداء الفني لمراحؿ الركض وتحسيف الاداء الكمي؟ -

 وتتجمى اىداؼ البحث في :
 تصميـ تمرينات خاصة عمى جياز الحزاـ السيار.  -1
 .مقارنة أثر ىذه التمرينات عمى المؤشرات البايوميكانيكية للبختباريف القبمي والبعدي  -2

  -مف خلبؿ تطبيؽ التمرينات التصحيحية توصؿ الباحثاف الى مجموعة أستنتاجات وىي كالاتي: 
 متر.100التمرينات التصحيحية ليا دور كبير وفعاؿ في تحسيف الانجاز لعدو  -5
 التمرينات التصحيحية اثرت عمى قيـ المتغيرات البايومكيانيكية المبحوثة وبشكؿ مباشر ورير مباشر  -6
 متر.100التمرينات التصحيحية طور المراحؿ الفنية الخاصة بفعالية اف تطبيؽ  -7
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Abstract 
The importance of research in the construction of special exercises without ignoring any 
of the important aspects in the mechanics of performance as well as the relationship 
between the steps of walking and running, which makes it a new step to build the 
special training curricula of the most effective for adoption of accurate values indicating 
the priorities of variables that must include Approach. 
The search problem is summarized in: 
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 How to put special exercises on the treadmill device to contribute to development of 
speed according to the biomechanical indicators of footprint؟ 

 Would these exercises improve the technical performance of running stages and 
improve overall performance؟ 

The objectives of the research are: 
1. Design special exercises on the treadmill. 
2. Comparison of the effect of these exercises on the biomechanical indicators of 

before and after tests. 
3. Through the application of corrective exercises, the researchers reached a set of 

conclusions which are as follows: 
1. Corrective exercises have a large and effective role in improving the achievement 

of 100m running. 
2. Corrective exercises influenced the values of biomechanical variables 

investigated directly and indirectly 
3. The application of corrective exercises developed the technical stages of the 

effectiveness of 100 meters. 
 
 التعريؼ بالبحث-1
 مقدمة البحث وأىميتو: 1-1

اف مفيوـ الاعاقة يمكف تعريفو ببساطة انيا حالة عجز الافراد عف اداء ميامو اليومية كأقرانيـ مف الاصحاء جراء         
فقداف جزئي او كمي لمقدرات البدنية او الحسية او العقمية والشمؿ الشقي عبارة عف شمؿ يحدث نتيجة لإصابة الدماغ بتمؼ 

الحركة مما يؤدي الى الشمؿ التاـ او عدـ تناسؽ الحركة بيف شقي الجسـ والتي تكوف  او تشوه خلبيا الدماغ المسؤولة عف
اعراضو واضحة مف فقداف التوازف وضمور العضلبت وضيور حركات لاإرادية بسبب التشنجات العضمية نتيجة الاستثارة 

 المبالغة لممثير الحركي.
العممية في المنطقة المشتركة بيف عمـ الميكانيكا الحيوية ويقع تخصص تصميـ التماريف الخاصة عمى الخريطة        

والعموـ الطبية وتعرؼ عمى انيا تمؾ التمرينات التي توضع لمعالجة خطا واضح يشخصو المدرب او المربي ويعمؿ عمى 
المسار الحركي ازالتو جزئيا او كميا اذا امكف ولذلؾ يتطمب اف تكوف ىذه التمرينات مشابية للؤداء الحقيقي لغرض تصحيح 

لمميارة نفسيا لكنيا توضع لتلبفي الاخطاء وتثبيت الاداء الصحيح ومف ىذا المنطمؽ والمفيوـ يجب مراعات شروط 
التماريف الخاصة مف استخداـ الملبحظة العممية الدقيقة التي تتطمب استخداـ الاجيزة التقنية الحديثة لموصوؿ الى 

 ومف ثـ التفكير بالحموؿ المناسبة .التشخيص الميكانيكي السميـ للؤخطاء 
والركض مثاؿ نموذجي لمرونة السيطرة الحركية التي يوفرىا الدماغ و الكينماتيكية في الركضة الاعتيادية ) الزوايا         

والمسافات والسرع ( للؤطراؼ السفمى ذات تماسؾ عالي ىذه المرونة لمسيطرة العصبية ميمة جدا لمشاىدات المعالج 
 يعي لتعويض النقص لدى المريض .الطب
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لقد ظيرت الكثير مف الدراسات التي عنيت بدراسة خطوات الركض مف الناحية الطبية ومحاولة وضع تماريف لتحسيف       
الركض عند ىذه الفئة مف المعاقيف ولكف يبقى السؤاؿ عف مدى تطابؽ وتكامؿ الأداء بعد إتماـ الوحدات التصحيحية وىؿ 

الميكانيكية تتحسف بعد استخداـ ىذه التمرينات وىؿ أف مقدار ىذا الانجاز جاء مف ضبط العوامؿ الميكانيكية أـ  أف المفاىيـ
جاء مف عوامؿ أخرى دخيمة أثرت في تحسف الانجاز. ما تنطوي عميو اىمية البحث كمحاولة جادة لمتعرؼ عمى الوضع 

ؽ التفاصيؿ عف ىذه الحالة مستغميف بذلؾ الاجيزة والادوات العممية الميكانيكي الحالي ليذه الفئة مف المعاقيف ودراسة اد
الحديثة لتأشير مكامف الضعؼ والقوة والتي عمى اساسيا يتـ بناء التماريف الخاصة دوف ارفاؿ أي جانب مف الجوانب 

يا خطوة جديدة لبناء الميمة في ميكانيكية الاداء فضلب عف كشؼ العلبقة بيف خطوات المشي والركض الامر الذي يجعؿ من
المناىج التدريبة الخاصة ذات الفاعمية الاكبر وذلؾ لاعتمادىا عمى قيـ دقيقة تبيف أولويات المتغيرات التي يجب أف 

 يتضمنيا المنيج في المستقبؿ .
 مشكمة البحث: 1-2

اف مشكمة البحث تتمخص في افتقار تدريب ذوي الاحتياجات الخاصة عمى جياز الحزاـ السيار الذي يوفر تماريف        
اجبارية لتحريؾ وايجاد الاتزاف المناسب لتفاعؿ السلبسؿ البايوكينماتيكية لطرفي الجسـ ويمكف اف تقوـ ىذه الاطروحة 

 بالإجابة عمى سؤاليف ميميف وىما:
وضع التمرينات الخاصة عمى جياز الحزاـ السيار بحيث تساىـ في تطوير السرعة عمى وفؽ المؤشرات كيؼ يتـ  -

 البايوميكانيكية لطبعة القدـ؟
 ىؿ مف شأف ىذه التمرينات اف تؤدي الى تحسيف الاداء الفني لمراحؿ الركض وتحسيف الاداء الكمي؟ -
 أىداؼ البحث: 1-3
 مف خلبؿ: T37سرعة العدو لدى المصابيف بالشمؿ الشقي  اف اليدؼ مف ىذا البحث ىو تطوير   
 تصميـ تمرينات خاصة عمى جياز الحزاـ السيار. 1-3-1
 مقارنة أثر ىذه التمرينات عمى المؤشرات البايوميكانيكية للبختباريف القبمي والبعدي. 1-3-2
 معرفة مدى تأثير ىذه التمرينات عمى الانجاز. 1-3-3
 فرض البحث: 4-1
 لا توجد فروؽ ذات دلالة احصائية في المؤشرات البايوميكانيكية للبختباريف القبمي والبعدي. 1-4-1
 لا توجد فروؽ ذات دلالة احصائية في الانجاز للبختباريف القبمي والبعدي. 1-4-1

 مجالات البحث
 .T37مف ذوي الشمؿ الشقي  100( افراد مف متسابقي 3المجاؿ البشري: عينة مكونة مف ) 1-5-1
 .2018/  2/ 1إلى  2016/  8/ 1المجاؿ الزماني:  1-5-2
 كمية التربية الرياضية.-المجاؿ المكاني: ممعب الساحة والميداف ومختبر البايوميكانيؾ 1-5-3
 الدراسات النظرية: 2-1
 لتمرينات الخاصة:ا 2-1-1

تعد التمرينات الرياضية التي تتشابو في تكوينيا والمسار في الاداء الحركي مف حيث تركيب القوة والسرعة فيي التي تتكوف 
مف "حركات تشبو في مساراتيا حركات المنافسات بحيث يتطابؽ نوعيا مع صفات وقابمية اللبعب وتعتمد عمى أجزاء معينة 

معينة، وتشمؿ حركات تشبو حركات الفعالية أو الرياضة، ويطمؽ عمييا  مف عضلبت الجسـ تختص بفعالية أو رياضة
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التمرينات الخاصة إذا احتوت عمى عنصر أو عدة عناصر مف الفعالية أو الرياضة المماثمة لمحركة ومقاربة ليا )اتجاه 
  .(1)الحركة وقوتيا( التي تعمؿ فييا العضلبت عمى وفؽ حركات المنافسة"

لنشاط الذي يتضمف توليد القوة بواسطة العضلبت النشيطة وبضمنيا نشاط الحياة والإعماؿ اليومية و"أنيا إي نوع مف ا
  (2) والترويحية ورياضات المنافسة".

ولاسيما اتجاه العمؿ العضمي فييا يكوف مشابو مع تمؾ التمرينات او الحركات التي تؤدى في المباراة وىي "التمرينات التي 
ولذلؾ فيي  (3) مسار حركة الفعالية وتعمؿ فييا عضمة أو عدة عضلبت عند أداء حركات المنافسة".تحتوي عمى جزء مف 

تعد وسيمة مباشرة للؤعداد بالمستوى الرياضي بحيث تكوف حركة الرياضي مناسبة لنوع النشاط التخصصي لمفعالية 
ة التمرينات الخاصة ىي تطوير القدرات البدنية الممارسة مف حيث التوافؽ الحركي والمسار الدقيؽ بالأداء، وخصوصاً وظيف

والحركية الخاصة بالنشاط الممارس لذا فاف "القدرات الحركية وجزء معيف مف عضلبت الجسـ تخص فعالية معينة وتشمؿ 
تمرينات تشبو الفعالية، ويطمؽ عمى التمرينات المقترحة أو الخاصة بالفعالية إذا احتوت عمى عنصر أو عدة عناصر مف 

 (4)الفعالية مماثمة ".
 (Cerebral Palsy)الشمؿ الدماري  2-1-2

يعرؼ الشمؿ الدماري بأنو )عبارة عف اعاقة حػس حركيػة ناتجػة عػف اصػابة فػي المػخ والػذي يػؤثر بػدوره عمػى الجيػاز      
العصبي المركػزي فػي مػػػرحمة الطفولػة والتػي تبػدأ مػف مرحمػة مػا قبػؿ الػولادة وحتػى نيايػة السػنة الرابعػة ويمكػف تقسػيـ ىػذه 

 .  (5) (cp38وحتى ) () (cp31ابة بدأ مف )الاصابة الى ثماف فئات طبػػية حسب شدة الاص
والشمؿ الدماري ىػو مػرض يصػيب مراكػز السػيطرة الحركيػة بسػبب التمػؼ الػذي يصػيب اجػزاء مختمفػة مػف الػدماغ والتػي     

ينجـ عف جرح او إصابة، او نمو خاطئ والحالة لا تعد مف حالات العوؽ ألتجبيري بػؿ أنيػا مػف حالػة ضػعؼ عصػبي ورالبػا 
عنيػػا أنػػواع مختمفػػة مػػف العػػوؽ التعميمػػي أكثػػر مػػا ممػػا ينػػتج عػػف العػػوؽ التجبيػػري، وتكػػوف الحركػػة ضػػعيفة وريػػر  مػػا ينػػتج

وىو عبارة عػف شػمؿ يحػدث نتيجػة اصػابة الػدماغ بتمػؼ او تشػوه خلبيػا متناسقة ورالبا ما يصاحبيا في الوقوؼ او الجموس،
 .( 6)عدـ تناسؽ الحركة بيف شقي الجسـ  الدماغ المسؤولة عف الحركة مما يؤدي الى الشمؿ التاـ او

 : (7) التصنيؼ الرياضي الطبي لمشمؿ الدماري 2-1-3
( الػى وضػع إطػار International sports Recreation associationسػعت جمعيػة الترفيػو الرياضػية الدوليػة )     

ودليػػؿ عمػػؿ لتصػػنيؼ القواعػػد الخاصػػة بالمنافسػػات الرياضػػية ليػػذه الفئػػة مػػف المعػػاقيف وىػػو مػػا يعكػػس تفكيػػر ىػػؤلاء الػػذيف 
يتدربوف ويدربوف ويعمموف مع الرياضييف المصابيف بشػمؿ الػدماغ وبعػد عمػؿ مكثػؼ مػف قبػؿ المجنػة واتصػاليا بػالخبراء فػي 

رياضػي( خػاص بالفعاليػات والرياضػات ليػذه الفئػة ، اذ -الدولية مف وضػع دليػؿ )طبػي مجاؿ الاختصاص استطاعت الجمعية

                                                           

 .68(، ص2011، )النجؼ، دار الطباعة والتصميـ، 1، طمختارات في التعمـ الحركي( ناىدة عبد زيد الدليمي: 1)
 .77، ص2012، عماف، دار دجمة، والتدريب الرياضي الحديثالقوة والقدرة ( جماؿ صبري فرج: 2)
 .88(، ص 1990مطابع الموصؿ،  ،، عبد عمي نصيؼ )بغدادترجمة( ىارا: أصوؿ التدريب، 3)
 .280(، ص 1998، )عماف، دار الفكر لمطباعة والنشر، 1، طالموسوعة الرياضية والبدنية الشاممة( قاسـ حسف حسيف: 4)
 (cpترمز اختصارا ) ( لممصطمح العمميCerebral Palsy.والذي يعني الشمؿ الشقي ) 
 .48-47، ص1990، مكتبة النيضة المصرية، القاىرة، الرياضة والترويح لممعوقيف( محمود عبد الفتاح، عدناف درويش: 1)

 .4، ص 2012( ايماف عبد الامير و احمد محمد: رياضة المعاقيف ، مطبعة     ، بغداد ، (6
7 CP World Games - First Entry Information , 2018 
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يتضمف الدليؿ اوصاؼ الشمؿ الدماري بالإضافة الى الارشادات ومقاطع الفيػديو التػي يػتـ انتاجيػا لأصػناؼ ىػذه الطبقػة مػف 
 مى احدث المعمومات .لمحصوؿ ع( (www.cpisra.orgالمعاقيف 

ولابد مف الإشارة الى التصنيؼ الخاص بالشمؿ الدماري في فعاليات العػاب القػوى الػذي اعتمدتػو المجنػة الدوليػة لرياضػة     
( الػى C13وترفيو الافراد ذوي الشمؿ الدماري اذ اعتمدت عمى التصػنيؼ الػوظيفي، وتجػد فيػو ثمانيػة أصػناؼ مقسػمة مػف )

(C38 واف ىػػذه ) الأصػػناؼ مرتبػػة فػػي سػػمـ حػػدة الاضػػطرابات الحركيػػة الناجمػػة عػػف الإصػػابة الدماريػػة، وتػػوزع الأصػػناؼ
 الثمانية كما يمي:

( Field( وسػباقات الرمػي )(Tوالتي يرمز ليػا اختصػارا  (Track)الأداء مف الجموس عمى الكرسي سباقات الجري  -
( F33( و)F32( و)F31( و)T34( و)T33( و)T32( و )T31(، وتشػمؿ الفئػػات )Fوالتػي يرمػػز ليػا اختصػػارا )

 (.F34و)
( والتي يرمز ليا Field( وسباقات الرمي )(T( والتي يرمز ليا اختصارا Trackالأداء مف الوقوؼ سباقات الجري ) -

 (.F38( و)F37( و)F36( و)F35)-( T38( و)T37( و)T36( و)T35اختصارا )
جراءاتو الميدانية:-3  منيجية البحث وا 
 البحث:منيج  3-1

 ذات الاختباريف القبمي والبعدي.استخدـ الباحثاف المنيج التجريبي بنموذج المجموعة الواحدة      
 مجتمع وعينة البحث:  3-2

اجزاء( يتـ تحميميا مف ثلبثة لاعبيف مف لاعبي  10متر وىي ) 100استخدـ الباحثاف المشاىدات الميدانية لأجزاء عدو     
وبذلؾ فاف المشاىدات التي مع استخداـ ثلبث محاولات للبختبار القبمي ومثميا للبختبار البعدي، الشمؿ الشقي  T37الفئة 

متر لثلبث محاولات لثلبث عدائيف  100مشاىدات لأجزاء سباؽ  10تخضع لمتحميؿ الاحصائي لغرض اثبات الفروض ىي )
 .لبعديةمشاىدة كمشاىدات قبمية يتـ مقارنتيا بمثيلبتيا مف المشاىدات ا 90اي 

 ( يبيف مواصفات عينة البحث1-3جدوؿ )
 المتغيرات    ت

 الوزف جية الاصابة العينة         
 )كغـ(

 الطوؿ
 )سـ(

 العمر
 )سنة(

 العمر
 التدريبي)سنة(

 الانجاز
 )ثانية(

 12.94 6 21 178 65 يميف سجاد 1
 16 10 36 168 90 يسار يونس 2
 14.91 7 22 160 60 يسار مسمـ  3

 الاختبارات المستخدمة  3-3
 :(1)متر  100اختبار عدو  3-3-1
   .اليدؼ مف الاختبػار: لقياس النتيجة المتحققة مف وضع الوقوؼ 
  3الاجيػػزة والادوات: ساحة ركض قانونية، جياز إطلبؽ، ساعة توقيت عدد. 
  ،يخضع الاختبار الى القوانيف والموائح طريقة الاداء: ينطمؽ اللبعب مف وضع الجموس بإيعاز قانوني مف خط البداية

 .الخاصة بيذه المسابقة
                                                           

 .198، ص 2015القانوف الدولي وقواعد المنافسة: الاتحاد الدولي لألعاب القوى، ( 1)
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  متر لحظة  100التسجيؿ: يتـ مراقبة الزمف مف خلبؿ الة تصوير فديوية لأجزاء السباؽ، وكذلؾ احتساب زمف انجاز
  مف الثانية. 1/100الاطلبقة الى لحظة اجتياز اللبعب خط النياية، ويسجؿ الزمف لأقرب 

 
 
 
 
 
 

 
 
 

 متر 100( اختبار 1-3)شكؿ 
 الأدوات والأجيزة المستخدمة في جمع المعمومات   3-4
 .المقابلبت الشخصية 
  .الملبحظة 
 .الاختبارات والقياسات المستخدمة في البحث 
 .بطاقات تسجيؿ البيانات 
 المصادر والمراجع 
 .)شبكة المعمومات الدولية )الانترنت 
 .فريؽ العمؿ المساعد 
  والتطبيقات المستخدمة في الحاسوب.البرمجيات 
 .جياز حزاـ سيار ذو سرعة عالية 

  كاميراSony ( صورة بالثانية عدد 60سعة )1. 
 .شريط قياس 
 .شريط لاصؽ مختمؼ الالواف 
 .ميزاف طبي 
 .جياز حاسوب 
  صدرية واقية لتعميؽ اللبعب اثناء الجري عمى الحزاـ

 السيار.
  3ساعة توقيت عدد. 
  متر(.1عشرة متر وبارتفاع )شواخص مرقمة لكؿ 

 إجراءات البحث الميدانية: 3-5
 متر. 100المتغيرات الكينماتيكية الخاصة بعدو  3-5-1

 .(1) ىي المسافة المتعاقبة مف اتصاؿ مشط احدى القدميف الى كعب القدـ المعاكسة معدؿ طوؿ الخطوة:
، ويعتمد ىذا المتغير عمى سرعة (2) الزمنية )عدد الخطوات/ ثانية(معدؿ تردد الخػطوة: الايقاع لتكرار الخطوة في الوحدات 
 .(3) الانقباض العضمي والتوافؽ العصبي العضمي اثناء الركض

                                                           

 (3)  Sheila  A. Dugan, MD, Krishna P. Bhat , MD: Biomechanics and Analysis of Running Gait, 
Physical Medicine and Rehabilitation, N Am,2005,p.611. 

 (5)  Sheila A. Dugan, MD, Krishna P. Bhat, MD: Biomechanics and Analysis of Running Gait, 
Physical Medicine and Rehabilitation, N Am,2005,p.611 

 25، ص1991والنشر، ، جامعة الموصؿ ، دار الكتب لمطباعة  الميكانيكا الحيوية التطبيقية( صائب عطية ألعبيدي وآخراف: 6)
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معدؿ السرعة: ىي قدرة العداء عمى اداء حركات متكررة متتالية مف نوع واحد وبمسافات محددة تشكؿ في مجموعيا النيائي 
 .(1)مجمؿ المسافات الكمية في اقؿ زمف 

 . (2)التعجيػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػؿ: ىو )الوصوؿ الى اقصى سرعة وفي اقؿ زمف واكبر كفاءة( 
 ـ( ويقاس بالثانية واجزائيا.100متر: الزمف الكمي المتحقؽ مف عدو مسافة السباؽ )100الإنجاز لعدو 

 الاختبار القبمي: 3-5-2
 ـ: 100اختبار عدو  -

وعمى ممعب العاب القوى لكمية التربية البدنية وعموـ  21/8متر في يوـ الاحد 100تـ اجراء الاختبار القبمي لعدو       
الرياضة وكاف اليدؼ مف الاختبار قياس الانجاز لأفراد العينة حيث يعطى كؿ مختبر ثلبث محاولات وتراعى فترات الراحة 

 .ؿ وتسجؿ النتائج باستمارة التسجيؿ المعدة سابقا ليذا الغرضفيما بينيا لإعادة الاستشفاء بشكؿ كام
 : محتوى التمرينات الخاصة:3-5-3

 الايقاع القسري عمى الحزاـ السيار:   -1
 ىدؼ التمريف: متابعة وضع القدميف عمى الاماكف المخصصة اثناء الجري.
شي والجري بشرط التركيز عمى وضع القدميف عمى طريقة الاداء: يرسـ خط مستقيـ عمى الحزاـ السيار ويطمب مف العينة الم

جانبي الخط بحيث تكوف القدـ عمى استقامة واحدة مع الخط وعمى بعد مناسب منو حسب، مع التأكيد عمى استقامة الجذع 
 وحركات الذراعيف تكوف ساندة ومتناسقة مع الاطراؼ السفمى.

 الايقاع القسري مع تغير الاتجاه:   -2
 التركيز والانتباه  ىدؼ التمريف: زيادة

طريقة الاداء: يؤدي المتدرب ىذا التمريف مف الوقوؼ بشكؿ جانبي عمى الحزاـ السيار وعند تشغيؿ الجياز يحاوؿ نقؿ 
القدميف باتجاه الحركة عمى شرط محاولة وضع القدميف عمى الخط المستقيـ المرسوـ عمى الجياز، مع التأكيد عمى عدـ 

واستقامة الجذع وعند سماع الاشارة يقوـ اللبعب بتغير اتجاه حركتو الى الوضع الامامي تركيز النظر عمى القدميف 
)العادي( وعند سماع الاشارة الثانية يغير وضعو الى الجانب الاخر وتتـ عممية تغير الاتجاه ىذه عند الانتقاؿ مف سرعة 

 الى اخرى.
 الجري المستقيـ بسرعات مختمفة:   -3

 عمى الجانب المصاب واستثارة الاعصاب.ىدؼ التمريف: التركيز 
طريقة الاداء: يودي ىذا التمريف بمحاولة الجري الطبيعي عمى الجياز ولكف بسرعات مختمفة ويطمب مف اللبعب محاولة 
التماثؿ في حركات جانبي الجسـ )السميـ والمصاب( أي التركيز عمى نقؿ القدـ والذراع المصابة بحركة مشابية لمجانب 

 قدر الامكاف ويراعى في ذلؾ مستوى السرعة التي يتـ العمؿ عمييا.السميـ 
 تمريف بدلة الفضاء:   -4

 ىدؼ التمريف: تقوية الاطراؼ السفمى 

                                                           
(، 2010: )عماف، دار دجمة،1ط، تطبيقات البايوميكانيؾ في التدريب الرياضي والأداء الحركي،( صريح عبد الكريـ ألفضمي  7)

 .56-55ص

(8 ) Track and field coaching manual: p 225. 
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طريقة الاداء: حيث يعمؽ المتدرب بحباؿ وىو يؤدي الركض عمى الحزاـ السيار لموقاية وكذلؾ لمتقميؿ مف وزف المتدرب عمى 
الى زيادة الاحساس بالأطراؼ السفمى وتقوية عمؿ الاعصاب بدوف اف يكوف ىناؾ تأثير  الاطراؼ السفمى وييدؼ التمريف

كبير لوزف الجسـ، أي التركيز عمى سرعة عمؿ الاطراؼ السفمى تحديدا ويعتبر ىذا التمريف ميما جدا في الحالات المشابية 
 لحالة عينة البحث.

 تمريف السرعة الحرجة:   -5
 القصوى . ىدؼ التمريف: محاكات السرعة

ويستعمؿ ىذا التمريف بحذر شديد لأنو قد يؤدي الى حدوث اصابة واليدؼ مف التمريف اعطاء سرعة ملبئمة بشكؿ مفاجئ 
لتقوية الايعازات العصبية للؤطراؼ السفمى ويتـ ذلؾ عف طريؽ وضع الحزاـ السيار عمى سرعة معينة ويربط المتمرف بحزاـ 

 رعة المطموبة ينزؿ المتمرف بشكؿ مفاجئ عمى الجياز.الاماف وبعد وصوؿ الجياز الى الس
 تمريف الجري والحجؿ:  -6

 تقوية الايعازات العصبية اثناء الجري.ىدؼ التمريف: 
طريقة الاداء: يقوـ المتمرف بالجري الاعتيادي عمى الجياز وعند سماع الاشارة يؤدي ستة حجلبت عمى الرجؿ السميمة 

وعند الاشارة الثانية يكرر ستة حجلبت عمى الرجؿ المصابة، مع مراعات درجة السرعة التي  وبعدىا يكرر الجري الاعتيادي
 يعمؿ عمييا.

 تمريف الجري عمى السمـ: -7
 ىدؼ التمريف: زيادة تركيز الانتباه واستثارة العمميات العصبية.

سـ بحيث يكوف  30ضية بطوؿ سـ وعمى جانبيو ترسـ خطوط عر 10متر بعرض  8طريفة الاداء: يرسـ خط مستقيـ طولو 
سـ  30عمى شكؿ سمـ والمسافة ما بيف الخطوط العرضية رير متساوية حيث في الخطوات الاربعة الاولى المسافة 

سـ، اذ يحاوؿ المتمرف الجري مع 20سـ والتي بعدىا  60سـ والتي تمييا 40سـ والتي تمييا 60والخطوات الاربعة التالية 
 مرات. 3اط القدميف ذىابا وايابا مع تكرارا ىذه المحاولة لمس الخطوط العرضية بأمش

 الحباؿ المطاطية:-8
 ىدؼ التمريف: تقوية العضلبت المدورة لمقدـ.

طريقة الاداء: يستمقي المتمرف عمى سدية وتربط الحباؿ المطاطية عمى مشط القدـ مف الجانب ويقوـ المتمرف بالعمؿ ضد 
تكرار لمداخؿ واخرى لمخارج ولمقدـ المصابة فقط مع محاولة التركيز عمى القدـ جية  12مقاومة الحبؿ مع تغيير الاتجاه 

 الاعاقة أكثر.
 : مدة تطبيؽ التمرينات الخاصة:3-7-4-3

( دقيقة، وبذلؾ بمغ 90( أسابيع بواقع ثلبث وحدات تصحيحية أسبوعيا، مدة الوحدة التصحيحية )8مدة التمرينات )        
 ( ساعة.36( وحدة تصحيحية وبمغ عدد الساعات التصحيحية في البرنامج )24أجمالي الوحدات )

 : آلية تنفيذ التمرينات:3-7-4-4
تنفذ التماريف مف خلبؿ تقسيـ الوحدة الواحد الى ثلبث اجزاء الجزء التمييدي والذي يشمؿ الاحماء العاـ لمجسـ وتييئة  -

 ماء في ممعب كمية التربية الرياضية.العينة لاستقباؿ النشاط في الجزء الرئيسي ويتـ الاح
الجزء الثاني ىو الجزء الرئيسي وتتطبؽ فيو التمرينات التصحيحية التي تستيدؼ نقاط الضعؼ عند العينة عف طريؽ  -

محاولة تحسيف المتغيرات الميكانيكية، وتتطبؽ الوحدات بإشراؼ الباحث عمى سير تطبيؽ التدريبات مع المحافظة عمى عدـ 
 نة الى أي متغيرات دخيمة او خارجية اخرىتعرض العي
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 الاختبار البعدي:  3-7-5
/ 10/  26متر وذلؾ في يوـ الاربعاء المصادؼ    100بعد اكماؿ التمرينات الخاصة تـ أجراء الاختبار البعدي لعدو       
جامعة القادسية تماـ الساعة التاسعة صباحا مع  –في ممعب العاب القوى لكمية التربية البدنية وعموـ الرياضة  2016

 مي.نفس الاجراءات المتبعة في الاختبار القب
 الأساليب الإحصائية المستخدمة في البحث: 3-8

 ( وذلؾ لإجراء العمميات الاحصائية التالية:SPSSاستخدـ الباحث الحقيبة الاحصائية )
 (.Mean + Standard Deviationالوسط الحسابي + الانحراؼ المعياري )-
 (T-test dependence( لمعينات المترابطة )tاختبار )-
 متر 100اقشة نتائج المتغيرات الكينماتيكية لعدو عرض وتحميؿ ومن-4
( ومعنى الدلالة لمتغير الزمف Tعرض وتحميؿ ومناقشة نتائج قيـ الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة ) 4-1

 متر100لممسافات الفاصمة العشرة ومتغير الإنجاز لعدو 
 ( يبيف فرؽ الاوساط الحسابية وفرؽ الانحرافات المعيارية بيف الاختباريف 1-4جدوؿ )

 متر100متر والانجاز لعدو 10القبمي والبعدي في متغير الزمف لكؿ 

 الوسط الحسابي المسافات )متر(
 لمفروؽ

 الانحراؼ المعياري
 لمفروؽ

 الدلالة T Sigقيمة 

 معنوي 0.00 5.28 0.08 0.15 10 - 0
 رير معنوي 0.07 2.06 0.15 0.10 20 - 10
 معنوي 0.02 3.04 0.09 0.09 30 - 20
 معنوي 0.02 2.83 0.06 0.06 40 - 30
 رير معنوي 0.09 1.92 0.07 0.04 50 - 40
 رير معنوي 0.40 0.89 0.07 0.02 60 - 50
 معنوي 0.03 2.63 0.09 0.08 70 - 60
 معنوي 0.04 2.40 0.08 0.06 80 - 70
 رير معنوي 0.97 0.04 0.10 0.00 90 - 80
 معنوي 0.00 5.20 0.07 0.13 100 -90

 معنوي 0.00 4.50 0.49 0.74 الانجاز 
( يبيف لنا قيـ الوسط الحسابي لمفروؽ والانحراؼ المعياري لمفروؽ وللبختباريف القبمي والبعدي 1-4مف الجدوؿ )    

متر وكذلؾ لمتغير الإنجاز في الاختباريف القبمي والبعدي، اذ تبيف مف 100وللؤزمنة الفاصمة لكؿ عشرة متر مف سباؽ 
أعلبه اف متغير الزمف قد ابدى فروقا وبشكؿ كبير جدا فعند مقارنة مستوى خلبؿ المقارنة الإحصائية الموضحة في الجدوؿ 

الدلالة مع القيـ مع القيمة الجدولية تبيف اف ىناؾ فروؽ كبيرة ولستة مسافات فاصمة وىي العشرة متر الأولى والثالثة 
عدي الذي تتطور في ستتو مسافات عف والرابعة والسابعة والثامنة والعاشرة ، فيذا يوكد افضمية الإنجاز في الاختبار الب

نظيراتيا في الاختبار القبمي، ويرى الباحثاف اف ىذا التطور لـ يأتي صدفة وانما يؤكد عمى تغير في أسموب العدو لمعينة 
ه الذي أصبح أكثر تناسقا مف خلبؿ تأثير التمرينات التصحيحية عمى العمؿ العصبي والعضمي لأفراد العينة وىذا التأثير بدو 

خمص افراد العينة مف حركات عشوائية زائدة رير منتظمة كانت تؤثر في اسموب وطريقة العدو المتبعة سابقا، اف الفعاليات 
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( اجزاء لكي 10التي تقاس بالزمف يعد الزمف فييا مؤشرا لمستوى المسابقة، لذلؾ لجاء الباحث الى تقسيـ الفعالية الى )
لاجزاء والذي يحدد مدى الايقاع الحركي لمميارة. اما الإنجاز فقد تتطور ولصالح الاختبار يتبيف لنا كيفية توزيع الزمف عمى ا
( ويرى الباحثاف اف السبب الرئيسي في اختزاؿ الزمف يرجع الى دور التمرينات 0.00البعدي اذ بمغ مستوى الدلالة لو )

 التصحيحية التي أدت الى تحسيف ارمب المتغيرات الميكانيكية.
( ومعنى الدلالة لمتغير طوؿ Tوتحميؿ ومناقشة نتائج قيـ الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة ) عرض 4-2

 الخطوة ولممسافات الفاصمة العشرة 
 ( يبيف فرؽ الاوساط الحسابية وفرؽ الانحرافات المعيارية بيف الاختباريف 2-4جدوؿ )

 ترم100القبمي والبعدي في متغير طوؿ الخطوة لعدو 

 الوسط الحسابي المسافات )متر(
 لمفروؽ

 الانحراؼ المعياري
 لمفروؽ

 الدلالة T Sigقيمة 

 رير معنوي 968. 041.- 08679. 00119.- 10 - 0
 رير معنوي 102. 1.847- 14493. 08922.- 20 - 10
 رير معنوي 058. 2.214- 10578. 07808.- 30 - 20
 رير معنوي 232. 1.292- 13087. 05637.- 40 - 30
 رير معنوي 965. 045.- 12281. 00185.- 50 - 40
 معنوي 038. 2.485- 12624. 10455.- 60 - 50
 رير معنوي 181. 1.464 17265. 08426. 70 - 60
 رير معنوي 976. 031.- 17426. 00178.- 80 - 70
 رير معنوي 161. 1.546- 08144. 04196.- 90 - 80
 معنوي 002. 4.363- 07669. 11155.- 100 -90

     
مف خلبؿ نتائج المقارنة بيف الاختباريف القبمي والبعدي لمتغير طوؿ الخطوة اذ تـ تقسيـ مسافة السباؽ الى عشرة      

اجزاء متساوية لمعرفة الفروؽ بينيا وحسب المراحؿ الاربعة لمفعالية ، وتبيف اف عينة البحث أظيرت فرقا معنويا في بعض 
( وىذا المستوى مف 0.05مى مستوى دلالة قريب جدا مف المستوى المقبوؿ )( حصمت ع30-20المسافات ففي المسافة )

الدلالة لا يمكف اىمالو بالررـ مف كوف اف الاحصاء يعتبره رير معنوي ففي ىذه الحالة نستدؿ عمى وجود فرؽ ولصالح 
في الاختبار القبمي وذلؾ لاف الاختبار البعدي في ىذه المرحمة تشير النتائج الى اف طوؿ الخطوة قد ازداد عما كاف عميو 

الفرؽ بيف الاوساط الحسابية بالسالب اي اف القيمة البعدية اكبر مف القبمية لفروؽ الاوساط الحسابية  ومف ذلؾ نستنتج 
اف طوؿ الخطوة قد زاد في ىذه المرحمة مف السباؽ وبالتركيز عمى ىذه المرحمة فاف ىذه الزيادة في طوؿ الخطوة جاءت 

متطمبات مرحمة التعجيؿ التي يمر بيا افراد العيف والتي تدؿ عمى التطور الذي الحاصؿ نتيجة التماريف  متنارمة مع
( والتي 0.038( ابدت زيادة في طوؿ الخطوة اذ حصمت عمى مستوى دلالة )60-50التصحيحية ، وكذلؾ نلبحظ المسافة )

ف ىذه المسافة التي تعتبر مف ضمف مرحمة السرعة تشير الى وجود فرؽ في طوؿ الخطوة ولصالح الاختبار البعدي وا
القصوى ويفسر الباحث ذلؾ التغير كوف اف عينة الحث اوجدت اسموبا يختمؼ عما كانت عميو في الاختبار القبمي ،وفي 

( وىو يشير الى وجود فرؽ كبير بيف نتائج 0.002( متر تبيف اىناؾ مرؽ معنوي وبمستوى دلالة )100-90مسافة )
لقد اكدت بحوث عديدة في الركض السريع عمى اىمية عوامؿ كثيرة تساعد في تحقيؽ التكامؿ  ريف القبمي والبعدي،الاختبا
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الحركي لتكنيؾ الركض و منيا عوامؿ تتعمؽ بنواحي انثروبومترية و اخرى تتعمؽ بنواحي وضيفيو، و اخرى تتعمؽ بطوؿ و 
ستطيع مف رفع سرعة الركض اما بزيادة طوؿ الخطوة او رفع اف " العداء ي  SCHMOLINSKYتردد الخطوات فمقد اكد 

 . (1)ترددىا أي تكرار الخطوة أي تغيير في اسموب العنصريف معا " 
( ومعنى الدلالة لمتغير تردد Tعرض وتحميؿ ومناقشة نتائج قيـ الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )4-3     

 الخطوة ولممسافات الفاصمة العشرة 
 ( يبيف فرؽ الاوساط الحسابية وفرؽ الانحرافات المعيارية بيف الاختباريف 3-4جدوؿ )

 متر100القبمي والبعدي في تردد الخطوة لعدو 

 الوسط الحسابي المسافات )متر(
 لمفروؽ

 الانحراؼ المعياري
 الدلالة T Sigقيمة  لمفروؽ

 معنوي 037. 2.508- 23890. 19968.- 10 - 0
 رير معنوي 405. 879.- 47265. 13847.- 20 - 10
 رير معنوي 478. 745.- 32748. 08131.- 30 - 20
 رير معنوي 721. 370.- 38127. 04703.- 40 - 30
 معنوي 007. 3.583- 10575. 12630.- 50 - 40
 معنوي 028. 2.670 19315. 17193. 60 - 50
 معنوي 009. 3.464- 34269. 39572.- 70 - 60
 رير معنوي 276. 1.168- 40721. 15852.- 80 - 70
 رير معنوي 451. 793. 31680. 08373. 90 - 80
 رير معنوي 361. 968.- 21138. 06822.- 100 -90

متر وتبيف اف  100( يظير لنا الفروؽ في تردد الخطوات وللبختباريف القبمي والبعدي لعدو 3-4مف الجدوؿ )   
( اي اف تردد الخطوات في 0.037العشرة متر الاولى أظيرت فرقا معنويا ولصالح الاختبار البعدي وبمستوى دلالة )

ية ضير بالقيمة السالبة ىذا يعني اف افراد العينة امتمكوا الاختبار البعدي قد ازداد كوف اف الفروؽ للؤوساط الحساب
القدرة عمى زيادة تردد الخطوة في العشرة متر الاولى مف السباؽ ويرى الباحث اف ىذه الزيادة تدؿ عمى فعالية 

مر لو علبقة التمرينات التصحيحية التي ادت الى تطوير قدرة افراد العينة في زيادة سرعة الانقباضات العضمية وىذا الا
مع نوعية واىداؼ التمرينات التصحيحية المستعممة بشكؿ عاـ وتمريف ) كسر حاجز السرعة( بشكؿ خاص ، اذ انو 

( 50-40مف اساسيات العدو السريع يجب اف تشيد المرحمة الاولى زيادة في سرعة التردد الى اقصى حد ، ومسافة )
( ويرى الباحثاف اف ىذه المسافة مف السباؽ تمثؿ 0.007دلالة )متر شيدت تطورا في متغير تردد الخطوة وبمستوى 

السرعة القصوى لأفراد العينة واف مف مميزات السرعة القصوى الثبات النسبي في طوؿ وتردد الخطوات ولكف عند 
ؿ دلالة مقارنة نتائج الاختبار القبمي والبعدي يتضح اف متغير تردد الخطوة ابدى افضمية في ىذه المسافة وانو ليد

واضحة عمى ارتفاع مستوى عينة البحث ويؤكد ذلؾ عف طريؽ تحسف السرعة القصوى ليـ بسبب التمرينات الخاصة 
والمستعممة ليذا الغرض تحديدا ، وتأكيدا عمى كلبمنا استمر متغير تردد الخطوة بإعطاء النتائج المعنوية ولمسافتيف 

( ويفسر الباحث ذلؾ 0.009( والثانية )0.028دلالة للؤولى )( اذ بمغ مستوى ال70-60( )60-50فاصمتيف ىما )
                                                           

المؤتمر العممي السادس، لكميات التربية ، في بحث منشورحسيف مرداف عمر  أثر تزايد السرعة في طوؿ وتردد الخطوة: )( 1)
 .1990الرياضية، جامعة الموصؿ، (



122 
 

باف عينة البحث امتمكت سرعة قصوى اكبر مف الاختبار القبمي وذلؾ باستمرار قابميتيا عمى زيادة تردد الخطوات 
قة والذي يكوف مرتبطا مع قابمية الفرد عمى توظيؼ إيعازات عصبية سريعة وبشكؿ مستمر الامر الذي يوعز لنا بعلب

التمرينات التصحيحية مع ىذا المتغير والتي احدثت نوع مف التطور في سرعة الانقباضات العضمية للؤطراؼ السفمى 
بالإضافة الى التصحيح الميكانيكي في اسموب العدو المتمثؿ بطريقة وضع القدـ مع الارض وكيفية التعامؿ مع القوى 

 تصميـ التماريف التصحيحية . المعيقة لسرعة العدو التي ركز عمييا الباحث في
( ومعنى الدلالة لمتغير معدؿ Tعرض وتحميؿ ومناقشة نتائج قيـ الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة ) 4-4

 السرعة ولممسافات الفاصمة العشرة 
 ( يبيف فرؽ الاوساط الحسابية وفرؽ الانحرافات المعيارية بيف الاختباريف 4-4جدوؿ )

 متر100البعدي في معدؿ السرعة لعدو القبمي و 

 الوسط الحسابي المسافات )متر(
 لمفروؽ

 الانحراؼ المعياري
 لمفروؽ

 الدلالة T Sigقيمة 

 معنوي 000. 5.742- 13464. 25769.- 10 - 0
 رير معنوي 073. 2.060- 85747. 58894.- 20 - 10
 معنوي 021. 2.850- 49573. 47095.- 30 - 20
 معنوي 013. 3.175- 31114. 32928.- 40 - 30
 رير معنوي 108. 1.809- 42773. 25793.- 50 - 40
 رير معنوي 419. 852.- 37217. 10564.- 60 - 50
 معنوي 017. 3.020- 40851. 41118.- 70 - 60
 معنوي 045. 2.376- 44908. 35563.- 80 - 70
 رير معنوي 811. 247.- 51828. 04262.- 90 - 80
 معنوي 000. 6.101- 27578. 56087.- 100 -90

( تبيف لنا اف متغير معدؿ السرعة اختمؼ بشكؿ كبير جدا 4-4مف خلبؿ تحميؿ ودراسة النتائج الخاصة بالجدوؿ )      
عما كاف عميو في الاختبار البعدي ، اذ ابدى تغيرا  في سبعة مسافات فاصمة وبمغ مستوى الدلالة لممسافة الفاصمة الاولى 

اما المسافة الفاصمة الثانية بمغ  كبير بيف الاختباريف القبمي والبعدي ، ( وىذا يدؿ عمى تغيير كبير اي فرؽ0.000)
( وىو قريب جدا مف المستوى المقبوؿ قد يشير الى وجود تغيرات ولكف ليس لدى جميع افراد 0.073مستوى الدلالة ليا )

كؿ كبير اي دليؿ عمى زيادة ( اي انيا تطورت وبش0.021العينة ، والمسافة الفاصمة الثالثة حصمت عمى مستوى دلالة )
السرعة في ىذه المسافة عما كانت عميو في الاختبار القبمي ، وعف المسافة الفاصمة الرابعة والتي حصمت عمى مستوى 

( اي اف السرعة في حالة زيادة عما كانت عميو في الاختبار القبمي ، والمسافة الفاصمة السابعة ابدت 0.013دلالة ) 
( ، اما عف 0.045( والمسافة الفاصمة الثامنة اعطت فرقا وبدلالة )0.017عميو وبمستوى دلالة )اختلبفا عما كانت 

المسافة الفاصمة الاخيرة التي ابدت فرقا كبيرا عما كانت عميو في الاختبار القبمي،وبعد التعرؼ عمى الفروؽ التي بينيا 
%( مما كانت عميو في 70بمغت نسبة التطور )( يتضح اف متغير السرعة تطور وبشكؿ كبير جدا اذ 4-4الجدوؿ )

 الاختبار القبمي اذا حسبنا ذلؾ عمى المسافات الفاصمة التي ابدت فروقا.
 ( ومعنى الدلالة لمتغير التعجيؿ Tعرض وتحميؿ ومناقشة نتائج قيـ الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة ) 4-5

 وفرؽ الانحرافات المعيارية بيف الاختباريف  ( يبيف فرؽ الاوساط الحسابية5-4جدوؿ )
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 متر100القبمي والبعدي في التعجيؿ لعدو 

 المسافات )متر(
 الوسط الحسابي

 لمفروؽ
 الانحراؼ المعياري

 الدلالة T Sigقيمة  لمفروؽ

 معنوي 000. 5.733- 11396. 21777.- 10 - 0
 رير معنوي 161. 1.546- 94225. 48570.- 20 - 10
 رير معنوي 517. 677. 47471. 10713. 30 - 20
 رير معنوي 569. 593. 50268. 09940. 40 - 30
 رير معنوي 784. 283. 43146. 04076. 50 - 40
 رير معنوي 186. 1.446 25301. 12191. 60 - 50
 معنوي 023. 2.801- 23718. 22143.- 70 - 60
 رير معنوي 881. 155. 40663. 02098. 80 - 70
 رير معنوي 071. 2.084 32226. 22384. 90 - 80
 معنوي 040. 2.442- 36956. 30076.- 100 -90

( نتػائج الفػروؽ فػي متغيػر التعجيػؿ والػذي ابػدى تطػورا فػي المسػافة الفاصػمة الاولػى وبمسػتوى 5-4يتبيف مف الجػدوؿ )   
( وجاء ىذا التغير تأكيدا عمى تتطور القابمية الحركية لتوليد السرعة ، اما في المسافة الفاصمة السابعة التػي 0.000دلالة )

( يفسر الباحث ذلػؾ بػاف ىػذه المنطقػة تقػع ضػمف مرحمػة مطاولػة السػرعة اذ 0.023ابدت تطورا ممحوظا وبمستوى دلالة ) 
اف عينة البحث في الاختبار القبمي كانت تعاني مف ىبوط كبير في مستوى السرعة والتعجيؿ ولكف ىذا الامر اصػبح اقػؿ فػي 

ىنا لا تدؿ عمى توليد تعجيػؿ اعمػى مػف  الاختبار البعدي لذلؾ عينة البحث أظيرت تطورا في التعجيؿ فاف الزيادة في التعجيؿ
المرحمة التي سػبقت وانمػا تػدؿ عمػى الفػرؽ بػيف الاختبػاريف القبمػي والبعػدي فػي مسػتوى اليبػوط فػي متغيػر التعجيػؿ ، وىػذا 

( وىػذا يؤكػد لنػا اف 0.040الامر نفسو يتكرر في المسافة الفاصمة الاخيرة التػي ابػدت تطػورا ىػي الاخػرى وبمسػتوى دلالػة )
وى اليبوط في السرعة في الاختبار القبمي كاف بشكؿ اكبر مف الاختبار البعدي وبمعنى ادؽ اف عينة البحث تحافظ عمى مست

 مستوى السرعة اي اف اليبوط في التعجيؿ اقؿ مما كاف عميو في الاختبار القبمي. 
 
 الاستنتاجات والتوصيات : -5
 الاستنتاجات :  -5-1

  -تصحيحية توصؿ الباحثاف الى مجموعة أستنتاجات وىي كالاتي: مف خلبؿ تطبيؽ التمرينات ال
 متر.100التمرينات التصحيحية ليا دور كبير وفعاؿ في تحسيف الانجاز لعدو  -8
 التمرينات التصحيحية اثرت عمى قيـ المتغيرات البايومكيانيكية المبحوثة وبشكؿ مباشر ورير مباشر  -9
 متر.100المراحؿ الفنية الخاصة بفعالية اف تطبيؽ التمرينات التصحيحية طور  -10
التنويع في التماريف المستعممة ادى الى تحسف في مستوى اداء افراد العينة عف طريؽ تتطور قيـ المتغيرات  -11

 المبحوثة.
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 التوصيات  5-2
 ضرورة استخداـ التمرينات التصحيحية مع الحالة المماثمة لعينة البحث قبؿ البدء بالتدريب.-1
امكانية معالجة المصابيف بالشمؿ الشقي عف طريؽ تصميـ تماريف تناسب حالتيـ الفسيولوجية والاخذ بنضر الاعتبار -2

 نوع الفعالية والفئة العمرية ليـ.
 الاعتماد عمى قيـ المتغيرات الميكانيكية واعتبارىا وصؼ دقيؽ عف الحالات المشابو لحالة عينة البحث.-3
نات مختمفة ومتنارمة مع الحالة الفسيولوجية لعينة البحث اذ تعطي نتائج أفضؿ مف استخداـ ضرورة استعماؿ تمري-4

 التماريف بشكميا المتعارؼ عميو.
ضرورة التدريب باستعماؿ الحزاـ السيار في فعاليات السرعة فانو يعطي سيطرة عمى الاداء بشكؿ ادؽ مف التمريف -5

 العادي عمى الساحة.
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 (.2010دجمة،
 ( :في المؤتمر العممي السادس، لكميات بحث منشورحسيف مرداف عمر  أثر تزايد السرعة في طوؿ وتردد الخطوة ،
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 CP World Games - First Entry Information, 2018 
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 Sheila A. Dugan, MD, Krishna P. Bhat, MD: Biomechanics and Analysis of Running 

Gait, Physical Medicine and Rehabilitation, N Am,2005,p.611 
 Track and field coaching manual: p 225. 
 
 
 
 



125 
 

 نموذج لوحدة تصحيحية اسبوعية (1ممحؽ )
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 ( أسموب التموج في الشدة2ممحؽ )

 

 
 
 
 

0

20

40

60

80

100

الأسبوع 
 الأول

الاسوع  
 الثانً

الاسوع  
 الثالث

الأسبوع 
 الرابع

الأسبوع 
 الخامس

الأسبوع 
 السادس

الأسبوع 
 السابع

الأسبوع 
 الثامن 

 شدد الاسابٌع التدرٌبٌة 

 التموج فً الشدة مستوى الشدة 


