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 مستخلص ال

هدف البحث الى استخدام وسائل تدريبية مساعدة بضمن التدريبات الخاصة للمسافات المحددة والذي يعطي حدود لمستوى السرعة  
التي تمثلت بجهاز مقترح لتقويم    م ركض ومقادير بذل القوى اللحظية المطلوبة جراء تكرار التدريب بهذه الوسائل200الخاصة لسباق  

الاداء. فضلا عن ما يترتب من تكامل للشروط الميكانيكية المصاحبة للأداء عند بذل هذه القوى وتحقيق الزوايا المناسبة ومتغيرات 
والوقوف كينوفا  برنامج  طريق  عن  الاداء  تحليل  بعد  العينة  لدى  الاداء  تصحيح  تم  لذا  المرتبطة،  والتعجيل  نقاط   الانطلاق  على 

الضعف ومن ثم اعطاء تدريبات باستخدام الجهاز المقترح التي من شانها ان تعمل على تطوير تكنيك العداء، وتم تطبيق البحث على  
م ركض واجريت الاختبارات القبلية لهم ثم نفذت  200م الشباب في بغداد ، وتم قياس بعض المتغيرات لفعالية  200( من راكضي  6)

ا على  لمدة  التدريبات  بواقع    8لعينة  استخدام   3اسابيع  ان  النتائج  وبينت  البعدية.  الاختبارات  اجريت  ثم  اسبوعياً،  تدريبية  وحدات 
م قد طورت من اداء العينة بالتالي تحسن زمن الاداء، فضلًا عن تطوير زوايا اداء بعض  200الجهاز المقترح في تدريبات فعالية  

 الحركات الخاصة بالفعالية.
 المتغيرات الكينماتيكية، الأجهزة التقويمية، زوايا الأداء الحركي. م،200التحسس الادراكي، ركض  المفتاحية:الكلمات 

ABSTRACT 
The Effect of Correctional Training Using Proposed Apparatus and Its Effect 

on Some Kinematical Variables for 200m Running for Runners U20 
The research aimed at using training aids along with special trainings for specific distances for 200m 

running and power amount due to training with these aids for correcting performance. In addition to that, 

all mechanical conditions were corrected to achieve best angles, take off variables and acceleration. 

Thus, performance was corrected after performance analyses using Kenova to specify the weaknesses 

followed by the training program using proposed apparatus to develop the runner’s technique. The 

subjects were (6) youth 200m runners from Baghdad. The training program was applied for eight weeks 

with three training sessions per week. The results showed that using the proposed apparatus in 200m 

running training developed subject’s performance thus improved performance time as well as angles of 

some special movements . 
Keywords: sensory perception, 200m running, kinematical variables, correctional apparatuses, motor 

performance angles. 
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 المقدمة:
 أفضببببببلقببببببد يترتببببببب عليهببببببا مببببببن تحقيببببببق  سببببببرعة، ومببببببا أكبببببببر لإنتببببببا يتطلببببببب فهببببببم المتطلبببببببات الميكانيكيببببببة المحببببببددة 

تعجيببببل فببببي المرحلببببة اللاحقببببة مببببا  أفضببببلبعببببد الانطببببلاق ومراحببببل التببببدر  بالسببببرعة بعببببد الانطببببلاق الببببى تحقيببببق  تعجيببببل مببببا
علبببببببى السبببببببرعة القصببببببوى مبببببببن خبببببببلال بعببببببد التبببببببدر  الاولبببببببي بالسببببببرعة البببببببى مرحلبببببببة السببببببرعة القصبببببببوية ومرحلبببببببة الحفببببببا  
الببببذي يعطببببي حببببدود لمسببببتوى السببببرعة  ةاسببببتخدام وسببببائل تدريبيببببة مسبببباعدة بضببببمن التببببدريبات الخاصببببة للمسببببافات المحببببدد

 ومقبببببادير ببببببذل القبببببوى اللحظيبببببة المطلوببببببة جبببببراء تكبببببرار التبببببدريب بهبببببذه الوسبببببائل. فضبببببلاً ركبببببض م  200الخاصبببببة لسبببببباق 
للشببببببروط الميكانيكيببببببة المصبببببباحبة لببببببلأداء عنببببببد بببببببذل هببببببذه القببببببوى وتحقيببببببق الزوايببببببا يترتببببببب مببببببن تكامببببببل  عببببببن ذلببببببك  مببببببا

المناسببببببة ومتغيبببببرات الانطبببببلاق  والتعجيبببببل المرتبطببببببة، اذ يمكبببببن ان تسببببباعد هبببببذه الوسببببببائل علبببببى اجببببببار الرياضبببببي علببببببى 
 لتحقيبببببق متطلبببببببات جديبببببدة لمكونببببببات الخطبببببوة مبببببن )طببببببول وتبببببردد الخطبببببوة( ب قصببببببى مبببببا يمكببببببن ةببببببذل قبببببوى  يببببببر معتببببباد

وخببببببار  الببببببنمل التببببببدريبي اليببببببومي الببببببذي تعببببببود عليببببببي العببببببداء  وذلببببببك يبببببب دي الببببببى تعببببببديل حركببببببات المحببببببورين المركببببببزي 
والطرفببببببي وفببببببق مببببببديات الحركببببببات لهببببببذه المحبببببباور ونوعهببببببا ومسبببببباهمتها فببببببي حركببببببة هببببببذه الاطببببببراف فببببببي فعاليببببببة ركببببببض 

لهبببببم بالشبببببكل  ةكض بالنسببببببم، ان العبببببدائين بشبببببكل عبببببام وعبببببدائي السبببببرعة بشبببببكل خبببببا  يجبببببب ان يكبببببون تكنيبببببك البببببر 200
الصببببببحيح ليصببببببل الببببببى مسببببببتوى الانجبببببباز وبالتببببببالي تحقيببببببق الببببببزمن المببببببراد تح يقببببببي والوصببببببول الببببببى مراحببببببل متقدمببببببة فببببببي 

فالعببببببداء فببببببي بعببببببض الاحيببببببان لا يسببببببتطيع الحفببببببا  علببببببى التكنيببببببك الصببببببحيح الببببببى خببببببل النهايببببببة ويعببببببود ذلببببببك  ،الببببببركض
وصبببببل اليهبببببا علبببببم التبببببدريب مبببببن اسبببببتخدام اسببببباليب تدريبيبببببة  عديبببببده منهبببببا عبببببدم مواكببببببة التطبببببورات الحديثبببببة التبببببي لأسبببببباب

العلويبببببة والسبببببفلية بالنسببببببة للعبببببداء وبعبببببد التكبببببرار  للأطبببببرافجديبببببده كاسبببببتخدام الاجهبببببزة المتطبببببورة وتحديبببببد حركبببببة المفاصبببببل 
كانببببت لبببدى العببببدائين اخطببباء تكنيكيببببة عديبببدة  بعببببد  فبببي التبببدريب يصببببل العبببداء الببببى مرحلبببة التكيبببب  فبببي حركتببببي ، حيبببث

م يبببببدخل العببببببداء البببببى المسبببببت يم بسببببببرعة عاليبببببة وهنبببببا تظهببببببر الاخطببببباء فببببببي 200هببببباء مبببببن ركببببببض قبببببوس فعاليبببببة الببببببب الانت
الاداء لببببببذا تببببببم اللجببببببوء الببببببى الاربطببببببة المطاطيببببببة فببببببي تصببببببحيح الحركببببببات مببببببع مراعبببببباة عببببببدم اعاقببببببة حركببببببة العببببببداء عنببببببد 

لوسببببائل المسبببباعدة مببببع التببببدر  تببببدريبات الببببركض باسببببتخدام ا بإعطبببباءالببببركض لببببذا مببببن الممكببببن ان نلاحبببب  تطببببور العينببببة 
الكينماتيكيبببببة الخاصببببببة بببببببالركض  المتغيببببببراتعلببببببى تطبببببوير  الت كيبببببدبشبببببدد الحمببببببل التبببببدريب و جبببببباءت اهميبببببة البحببببببث فببببببي 

والجببببذت و تببببتلخا مشببببكلة البحببببث فببببي ان  فبببببالأطراباسببببتخدام جهبببباز مقتببببرح يهببببدف الببببى تصببببحيح الحركببببات الخاصببببة 
للفعاليببببببة او التكنيببببببك الفنببببببي الصببببببحيح خببببببلال طببببببول مسببببببافة سببببببباق العببببببداء لا يسببببببتطيع الحفببببببا  علببببببى المسببببببار الحركببببببي 

م وهبببببدف البحبببببث البببببى اعبببببداد تبببببدريبات تقويميبببببة خاصبببببة باسبببببتخدام جهببببباز مقتبببببرح و التعبببببرف علبببببى تببببب ثير التبببببدريبات 200
 التقويمية الخاصة في بعض المتغيرات الكينماتيكية  

ء هببببادي نعمببببة الزبيببببدي بعنببببوان )تبببب ثير دراسببببة وفبببباالتببببي تناولببببت موضببببوت البحببببث ومببببن ضببببمن الدراسببببات المشببببابهة 
التببببببدريب وفببببببق قببببببانون القببببببوة المتيقببببببة باسببببببتخدام المظلببببببة فببببببي تطببببببوير بعببببببض القببببببدرات البدنيببببببة والمتغيببببببرات الميكانيكيببببببة 

امبببببا  تشبببببابهت مبببببن ناحيبببببة اسبببببتخدام المقاومبببببات.والتبببببي متبببببر للشبببببباب(  200-100والانجببببباز لعبببببدائي المسبببببافات القصبببببيرة 
خفببببببباجي بعنبببببببوان )تببببببب ثير اسبببببببلوب تبببببببدريب المقاومبببببببات المتغيبببببببرة فبببببببي تطبببببببوير بعبببببببض دراسبببببببة احبببببببلام صبببببببادق حسبببببببين ال

فببببببي حببببببين ان  تشببببببابهت مببببببن ناحيببببببة نببببببوت الفعاليببببببة.فم( 200المتغيببببببرات الوويليببببببة والبدنيببببببة والبيوميكانيكيببببببة وانجبببببباز عببببببدو 
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( م 200دراسببببببة ايمببببببان صبببببببيح حسببببببين بعنببببببوان )دراسببببببة تحليلببببببة لبببببببعض المتغيببببببرات البايوميكانيكيببببببة فببببببي ركببببببض قببببببوس 
 م.200تشابهت من ناحية قوس الب 

دراسببببببة حسببببببن نببببببوري طببببببارم بعنببببببوان )اسببببببتخدام وسببببببائل مسبببببباعدة فببببببي ركببببببض المنحنببببببى وت ثيرهببببببا فببببببي بعببببببض أمببببببا 
دراسببببببة و  تشببببببابهت مببببببن ناحيببببببة اسببببببتخدام الوسببببببائل المسبببببباعدة.فم للشببببببباب( 200المتغيببببببرات البدنيببببببة والميكانيكيببببببة وانجبببببباز 

فببببببي تطببببببوير بعببببببض القببببببدرات الخاصببببببة والمتغيببببببرات  وتبببببب ثيرهالمببببببائي بمقاومببببببات  )التببببببدريبحسببببببن نببببببوري طببببببارم بعنببببببوان 
 تشابهت من ناحية الانجاز.فسنة( 20م النخبة تحت 200الوويلية والانجاز لعدائي 

 
 الطريقة والأدوات:
يعببببببد مببببببنهج  اذ، ( راكضببببببين6بواقببببببع )المببببببنهج التجريبببببببي واسببببببتخدم تصببببببميم المجموعببببببة الواحببببببدة،  اناسببببببتخدم الباحثبببببب

البحببببث الطريببببق العلمببببي الببببذي يسببببلكي الباحببببث فببببي حببببل مشببببكلة بحثببببي، فطبيعببببة المشببببكلة تفببببر  منهجبببباً معينبببباً للوصببببول 
وقببببببد وتببببببم اجببببببراء الاختبببببببارات القبليببببببة وتحليببببببل الاداء باسببببببتخدام برنببببببامج  .(5، صببببببفحة 2004)الكبيسببببببي،  الببببببى الح يقببببببة

 ينكينوفببببا وبعبببببدها تبببببم اعطببببباء تببببدريبات تقويميبببببة باسبببببتخدام الجهببببباز المقتببببرح التبببببي تبببببم اعبببببدادها وتنظيمهببببا مبببببن قببببببل البببببباحث
حصبببببول فبببببروق واعطبببببت هبببببذه التبببببدريبات نتبببببائج ايجابيبببببة وتبببببم اجبببببراء الاختببببببار البعبببببدي وتبببببم تحليبببببل زوايبببببا عينبببببة البحبببببث و 

( وبببببببببانحراف متيبببببببباري 17) العينببببببببة هببببببببو لأعمببببببببارعلببببببببى مسببببببببتوى الارقببببببببام بببببببببين الاختبببببببببارين، وكببببببببان الوسببببببببل الحسببببببببابي 
العينبببببببة  لأطبببببببوالوالوسبببببببل الحسبببببببابي ( 0.894( وببببببببانحراف متيببببببباري )2والوسبببببببل الحسبببببببابي للعمبببببببر التبببببببدريبي )( 0.894)
 (.3.162( وبانحراف متياري )كغم 60( والوسل الحسابي للوزن هو )2.228( وبانحراف متياري )163.166)

 م 200ركض وتم استخدام اختبار 
 سنة(. 20م( تحت )200الهدف من الاختبار: قياس زمن فعالية الب )

 الأدوات المستخدمة: ملعب قانوني لألعاب القوى، اداة إطلاق، ساعات توقيت، مسند البدء )البلوك(، اقمات. 
طريقبببببة الاداء: يقبببببف العبببببداء علبببببى خبببببل البدايبببببة وعنبببببد سبببببمات إيعببببباز )علبببببى الخبببببل( ي خبببببذ وضبببببع الجلبببببوس للببببببدء وعنبببببد 

 سمات التحضر يتحضر العداء وبعد سمات الصافرة يركض العداء بسرعة حتى خل النهاية. 
 نية.طريقة التسجيل: يقف م قت عند القمع الذي تم وضعي عند كل مسافة محدده بواسطة ساعة الكترو 

م 50وسبببببل و  م الثانيبببببة 100بدايبببببة و  م 50اول منحنبببببى مسبببببافة  فتمبببببت فبببببي قيببببباس المتغيبببببرات الكينماتيكيبببببةأمبببببا 
 م الرابعة. 50وسل و  الثالثة
رات الاولبببببببى تكبببببببون موجهبببببببة البببببببى ي( كبببببببام4لقببببببد تبببببببم تحديبببببببد امببببببباكن وضبببببببع الكببببببباميرات وابعادهبببببببا والببببببببال  عبببببببددها )و 

م  50م الاولببببببى والكببببببامرة الثالثببببببة عنببببببد بدايببببببة  50نيببببببة عنببببببد منتصببببببف اللاعببببببب ل يبببببباس زاويببببببة ميببببببل الجببببببذت والكببببببامرة الثا
 م الرابعة. 50الثالثة والكامرة الرابعة في منتصف 

قيبببباس الزوايببببا لأجببببزاء الجسببببم مببببن خببببلال التحليببببل لاسببببتخرا  تناسببببق حركببببات الببببذراعين والببببرجلين خببببلال بعببببض أمببببا 
 :وهي مراحل الركض

 (4, 3,  2زاوية الساعد / كاميرا ) •
 (4, 3,  2العضد / كاميرا )زاوية  •
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 (4, 3,  2زاوية انثناء الجذت / كاميرا ) •
 (1زاوية ميل الجذت / كاميرا ) •
 (4, 3,  2زاوية الفخذ / كاميرا ) •
 (4, 3,  2زاوية الساق/ كاميرا ) •

اقببببل قيمبببببة فبببباذا كانبببببت  –  قيمبببببة دقببببة الاداء مببببن خبببببلال طببببرح أكبببببر قيمبببببة مببببن هببببذه الزوايبببببا المطلقببببة اسببببتخر تم اويبببب
 (  2017فان الاداء سيئ. )الفضلي،  10( فان الاداء جيد جدا وإذا أكبر من 10 – 0الناتج )بين 

( نبببببوت 4) فيدويبببببة عبببببدد فبببببي كببببباميراتتمثبببببل أهمهبببببا  الادوات والاجهبببببزة المسبببببتخدمةكمبببببا تبببببم اسبببببتخدام مجموعبببببة مبببببن 
( 1عبببببدد ) إطبببببلاقمسببببدس و ( نبببببوت كاسبببببيو 3سببببباعة توقيبببببت عببببدد )و ( 4)عببببدد سبببببتاندات تصبببببوير و  كببببانون يابانيبببببة الصببببنع

شببببببريل قيبببببباس عببببببدد و  (1المبببببباني المنشبببببب  عببببببدد ) PESPERSONEجهبببببباز ميببببببزان طبببببببي ل يبببببباس الطببببببول والببببببوزن نببببببوت و 
 المقترح. والجهازالحركي برنامج كينوفا للتحليل و  القوى ب بعاد قانونية دولية  لألعابملعب و  (2)

 :هميكانيكية عملالجهاز المقترح و 
اذ  المتغيبببببرة.وتكبببببون الزاويبببببة محبببببددة مسببببببقاً بهبببببذه المقاومبببببة  ،يعمبببببل هبببببذا الجهببببباز علبببببى امكانيبببببة تحديبببببد الزاويبببببة

تبيببببببان . امبببببا الصببببببندوق يعطبببببي تنبيبببببي بوصببببببول الزاويبببببة المطلوبببببببة بواسبببببطة تنبيبببببي صببببببوتي   رجبببببا  يعمببببببل علبببببى اهتبببببزاز 
لببببذلك  رقمببببي النببببوت مببببن الجايركوبببببات يكببببون الخببببر  بببببي انلببببوك لببببيس. هببببذا GY61الزاويببببة يعتمببببد علببببى جايرسببببكوب نببببوت 

قابلببببببة يعمببببببل علببببببى بطاريببببببة . وهببببببو الزاويببببببة المقاومببببببة. لتحديببببببداسببببببتخدمنا المقاومببببببة المتغيببببببرة بمقارنببببببة الخببببببر  مببببببع فولببببببت 
 يرتبببببدي العبببببداء السبببببتريجفاليبببببة عمبببببل الجهببببباز . أمبببببا سببببباعات 5مبببببن  أكثبببببر لمبببببدةمكبببببان هبببببذا الجهببببباز العمبببببل إبو  .للشبببببحن

البببببذي يحتبببببوي علبببببى جيبببببوب جانبيبببببة تكبببببون محبببببددة ومنسبببببجمة وفقبببببا  لحركتبببببي الطبيتيبببببة دون وجبببببود اعاقبببببة او وزن يفبببببوق 
تنبيببببي صببببوتي ورجببببا  يعطببببي اللاعببببب احسبببباس داخلببببي وتغذيببببة راجعببببة  نيببببة  بإصببببدارقدرتببببي وعنببببد الببببركض يقببببوم الجهبببباز 

      الببببببال ببببببة وصببببلت الببببى الحبببببد المثببببالي لتصببببحيح حركتببببي ويعمبببببل علببببى تنبيببببي العبببببداء علببببى ان مفصبببببل الببببورك وزاويببببة الرك
درجببببة وان الهببببدف مببببن هببببذا الجهبببباز هببببوه تصببببحيح حركببببة العببببداء عنببببد الببببركض وتقببببويم اداءه وبمببببرور الوقببببت يكببببون  90

 العداء قد تكي  على هذه الحركة وان اداءه تحسن ويثبت نتائجي بلغة الارقام بركض نفس المسافة بزمن اقل.
 
 
 
 
 
 
 
 

 المقترح ( الجهاز1الشكل )
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 النتائج 
الح ي ية ومستوى الدلالة   ( المحسوبة والمعنويةTالوسل الحسابي والانحراف المتياري ومجموت الفروق وقيمة) (1الجدول )

 م الاولى للاختبارين القبلي والبعدي50لنهاية الب 

 نسبة الخطأ  ع ف ع -س الاختبار  المتغيرات 
 Tقيمة 

 المحسوبة 
المعنوية  
 الحقيقة 

 زاوية الجذع 
 1.472 8.833 قبلي 

-6.833 1.602 .65405 10.448 .000 
 1.033 15.667 بعدي

 العضد  زاوية
 3.327 33.667 قبلي 

14.667 5.391 2.201 6.664 .001 
 3.347 19.000 بعدي

 زاوية الساعد 
 6.532 26.667 قبلي 

-36.667 8.524 3.480 10.536 .000 
 5.955 63.333 بعدي

 زاوية الفخذ 
 5.845 105.167 قبلي 

11.000 4.980 2.033 5.411 .003 
 2.639 94.167 بعدي

 ( 5( تحت درجة حرية ) 0.050)  ≥كان قيمة المعنوية الح ي ية    إذامعنوي  

 
 المناقشة

ان لاسبببببتخدام الوسبببببائل المسببببباعدة المتمثلبببببة بالجهببببباز المقتبببببرح سببببباعدت علبببببى تحديبببببد حركبببببة العبببببداء بالشبببببكل الامثبببببل 
الببببى اسببببتثمار الطاقببببة المبذولببببة مببببن قبلببببي بالتقليببببل مببببن الحركببببات الزائببببدة التببببي تكببببون متيقببببة لببببي عنببببد الببببركض،  فضببببلًا عببببن

طاقبببببة يقبببببل او يبببببنخفض مقارنبببببة بالرياضبببببي قليبببببل وحينمبببببا يصببببببح الرياضبببببي أكثبببببر كفببببباءة فبببببي التبببببدريب فبببببإن الاحتيبببببا  لل
 للأطببببببببراف(  ، ناهيببببببببك عببببببببن عببببببببدم الاسببببببببتفادة الفعليببببببببة مببببببببن النقببببببببل الحركببببببببي 195، صببببببببفحة 2000الكفببببببباءة  )سببببببببلامة، 

السببببفلى الببببى الاطببببراف العليببببا فببببي التغلببببب علببببى مقاومببببة الجاذبيببببة الارضببببية ووزن الجسببببم عنببببد الببببركض فهببببو يعببببد حركببببة 
فضببببلًا ، المسببببتخدمةتببببوازن وانسببببيابية ممكنببببي فببببي الاداء ويرجببببع ذلببببك الببببى التببببدريبات متكاملببببة تهببببدف الببببى اخببببرا  افضببببل 

عببببن مقاومببببة القببببوة الطبببباردة لحركببببة الببببذراعين المتمثلببببة بالعضببببد والسبببباعد حيببببث ان خببببرو  الببببذرات الببببى الجانببببب يبببب دي الببببى 
داء لببببذا تببببم التركيببببز علببببى زيببببادة زمببببن مسببببافة الفعاليببببة فكلمببببا ابتعببببدت الببببذرات عببببن الجسببببم احتببببا  العببببداء جهببببد اكبببببر فببببي الا
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ضبببببل حركببببة الببببذراعين وتقريبهببببا مببببن جسببببم العببببداء لببببذلك يجببببب ان تكببببون زاويببببا الجسببببم عنببببد الببببركض اقببببرب الببببى الزوايببببا 
 المثالية.

علببببى تصبببببحيح مسببببتوى رفبببببع الركبببببة بالنسببببببة للعببببداء فكبببببان الببببببعض  ةالواضبببببح المقتبببببرح نتائجببببيكمببببا اعطبببببى الجهبببباز 
فعنبببببببد ركببببببض بدايبببببببة قبببببببوس  المثبببببببالي، تقريبهبببببببا للمسببببببتوى والعكببببببس فعمبببببببل الجهببببببباز الببببببى  ةلديببببببي مبالغبببببببة فببببببي رفبببببببع الركبببببببب

م فببببببان مسبببببتوى رفببببببع الركببببببة لا يكببببببون بالشبببببكل الصببببببحيح بسببببببب القببببببوى الطببببباردة التببببببي تزيببببببد 200الانطبببببلاق لفعاليببببببة البببببب 
كببببان عمببببل الجهبببباز الببببذي وضببببع علببببى فخببببذ العببببداء هببببو اعطبببباء تنبيببببي صببببوتي وهببببزاز يشببببعر  العببببداء حيببببث بزيببببادة سببببرعة

 العداء ب ن حركتي صحيحة للاستمرار في الحركة على هكذا منوال 
وان الفضبببببل يعبببببود البببببى تحليبببببل حركبببببة العبببببداء والوقبببببوف علبببببى نقببببباط الضبببببعف لديبببببي والعمبببببل علبببببى تقويمهبببببا بالشبببببكل 

الحركبببببي والبايوميكانيبببببك عظببببببيم الاثبببببر فبببببي تشبببببخيا الضببببببعف والقبببببوة المببببب ثرة فببببببي الاداء  حيبببببث لعلبببببم التحليببببببل الامثبببببل،
( ويسببببببتند 2017)ناصبببببر،  المهبببببارة.المهببببباري والصبببببفات البدنيبببببة الضبببببرورية للوصبببببول البببببى الانجبببببباز الرياضبببببي فبببببي تلبببببك 

ه وهببببدف الحركببببة التكنيببببك الرياضببببي بشببببكل اساسببببي علببببى مسببببتوى معرفببببة واسببببتيعاب القببببوانين الفيزيائيببببة التببببي تفسببببر اتجببببا
 أحسببببببنتحقيببببببق  لأجببببببلاو الحركببببببات المطلوبببببببة لبببببببعض او كببببببل اجببببببزاء الجسببببببم المشببببببترك فببببببي تلببببببك الحركببببببة او الحركببببببات 

 (60، صفحة 2008انجاز رياضي ممكن او لتطوير هذا الانجاز بما يتلائم مع القدرات )عبدالمهدي، 
لمسببببببتقبلات الحسببببببية الاثببببببر فببببببي وفببببببي تجببببببارب اخببببببرى عببببببن مفاصببببببل الركبببببببة افتببببببر  الببببببباحثون ان لتعزيببببببز جهبببببباز ا

تفعيبببببل العضبببببلات المحيطبببببة بمجموعبببببة مفاصبببببل مبببببع هبببببذا فقبببببد كبببببان هنببببباك بعبببببض الدراسبببببات التبببببي اشبببببارت البببببى وجبببببود 
تطبببببببور فبببببببي المبببببببوردات الحسبببببببية المنقولبببببببة البببببببى العضبببببببلات بعبببببببد التبببببببدريب )الفضبببببببلي  .، علبببببببم الحركبببببببة التطبيقبببببببي ، 

ة بدرجببببببة اتقببببببان الاداء الفنببببببي ، فكلمببببببا ارتفعببببببت درجببببببة الاداء ( ويببببببذكر )ابببببببو العببببببلا( تببببببرتبل القببببببوة المميببببببزة بالسببببببرع2019
الحركببببببي  لببببببلأداءالفنببببببي ارتفببببببع مسببببببتوى التوافببببببق بببببببين الاليبببببباف وبببببببين العضببببببلات وتحسببببببن التوزيببببببع الزمنببببببي والببببببديناميكي 

عبببببببد ولببببببذلك يحقببببببق الرياضببببببي مسببببببتوى عاليببببببا مببببببن القببببببوة المميببببببزة بالسببببببرعة فببببببي حالببببببة ارتفببببببات مسببببببتوى الاداء الفنببببببي . )
( وان حركببببببات البببببببركض السبببببببريع تعبببببببر عبببببببن فعببببببل انفجببببببباري دينببببببباميكي يببببببتم مبببببببن خبببببببلال 133، صبببببببفحة 1997 ،حالفتببببببا

 (johan, 1979, p. 200) لحظي.انتقال الجسم بشكل قوي وسرعة عالية وبزمن 
ويعببببببزو الباحببببببث الببببببى اسببببببهام جهبببببباز التحسببببببس الادراكببببببي بالتقليببببببل مببببببن انخفببببببا  زاويببببببة فخببببببذ العببببببداء فببببببي الامتببببببار 
الاخيببببرة مببببن مسببببافة السببببباق وذلببببك عنببببد وهببببور التعببببب لديببببي بالعمببببل علببببى تنبيهببببي بضببببرورة رفببببع زاويببببة الفخببببذ عنببببد طريببببق 

الافبببببببراد الحصبببببببول علبببببببى  بإمكبببببببانمستشبببببببعرات وضبببببببع داخبببببببل الجهببببببباز لبببببببذا يتفبببببببق الباحبببببببث مبببببببع وجيبببببببي محجبببببببوب   ان 
المعلومببببببات حببببببول عببببببدة اشببببببكال او نمبببببباذ  لحركبببببباتهم مببببببن خببببببلال عببببببدة قنببببببوات حسببببببية متنوعببببببة ، وتكببببببون انمبببببباط هببببببذه 
المعلومبببببات فطريبببببة ومت صبببببلة ومتلازمبببببة مبببببع التنفيبببببذ الاعتيبببببادي لاي حركبببببة معينبببببة ، وعلبببببى اللاعبببببب البببببذي يصبببببل البببببى 

لبببببى معرفبببببة النتبببببائج التبببببي يصبببببل اليهبببببا مبببببن حركاتبببببي والتبببببي مرحلبببببة المنافسبببببات ان يكبببببون لديبببببي ادراكبببببي الحسبببببي وقدرتبببببي ع
 (89، صفحة 2000تعمل كمرشد لي عند تنفيذ الاداء  )محجوب، 

ويعببببببود كببببببل ذلببببببك الببببببى التببببببدريبات الموضببببببوعية التببببببي اسببببببتهدفت نقبببببباط الضببببببعف لببببببديهم بببببببالثني والمببببببد الجيببببببد عنببببببد 
السببببرعة   هبببببذه العلاقبببببة هيببببي علاقبببببة ايجابيبببببة  الببببركض وببببببذلك حققبببببت التغذيببببة الراجعبببببة البايوميكانيكيبببببة هببببدفها فبببببي متغيبببببر

وتحببببدع العلاقببببة الايجابيببببة تبعبببباً لبببببدأ انتقببببال كميببببة الحركيببببة وهببببذا المبببببدأ هببببو أحببببد الاسببببس المتعلقببببة بقببببانون نيببببوتن الاول 
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اذ ان كميببببة الحركببببة التببببي تنبببببع مببببن اجببببزاء الجسببببم المختلفببببة مببببن الممكببببن ان تنتقببببل الببببى الجسببببم كلببببي فببببي حالببببة اتصببببال 
( ويبببببببين )عببببببببدس اللامببببببي( أن اسبببببببتخدام طريقببببببة التكبببببببرار 118، صبببببببفحة 1997شببببببلح، التحليبببببببل الحركببببببي ،   )بببببببالأر 

فبببببي التبببببدريب يببببب ثر بصبببببورة ايجابيبببببة فبببببي تطبببببوير هبببببذه المرحلبببببة إذ ان العمبببببل العضبببببلي  البببببذي يبببببتم عبببببن طريبببببق اسبببببتخدام 
ات يببببب دي البببببى حبببببدوع الشبببببدة العاليبببببة تصبببببل البببببى الحبببببد الاقصبببببى فبببببي بعبببببض الاحيبببببان ، وتكبببببرار هبببببذا العمبببببل عبببببدة مبببببر 

( وفببببببي تجببببببارب اخببببببرى عببببببن 193، صببببببفحة 2004تكيبببببب  فببببببي الاجهببببببزة المختلفببببببة المشببببببتركة فببببببي هببببببذا الاداء )اللامببببببي، 
مفاصبببببببل الركببببببببة افتبببببببر  البببببببباحثون ان لتعزيبببببببز جهببببببباز المسبببببببتقبلات الحسبببببببية الاثبببببببر فبببببببي تفعيبببببببل العضبببببببلات المحيطبببببببة 

ت البببببى وجببببود تطبببببور فبببببي المبببببوردات الحسبببببية بمجموعببببة مفاصبببببل مبببببع هبببببذا فقببببد كبببببان هنببببباك بعبببببض الدراسببببات التبببببي اشبببببار 
 (174، صفحة 2019المنقولة الى العضلات بعد التدريب )الفضلي ا.، 

لبببببم يبببببتم اسبببببتخدام  اذدور الوسبببببائل المسببببباعدة والتغذيبببببة الراجعبببببة فبببببي تطبببببوير الاداء لبببببدى العبببببدائين  انويعبببببزو الباحثببببب
مببببببا يبببببببين دوره الفعببببببال فببببببي تطببببببوير حركببببببة الجهبببببباز المقتببببببرح فببببببي جميببببببع الاركببببببا  الموضببببببوعة فببببببي المببببببنهج التببببببدريبي م

العبببببداء عنبببببد البببببركض ، حيبببببث كبببببان دوره فبببببي ايصبببببال العبببببداء البببببى مرحلبببببة الاليبببببة فبببببي الاداء دون الحاجبببببة البببببى الوسبببببائل 
المسبببببباعدة ، فعمليببببببة الادراك تعتمببببببد علببببببى تببببببراكم الخبببببببرة والمعلومببببببات عببببببن طريببببببق المعرفببببببة النظريببببببة والممارسببببببة العمليببببببة 

ي كببببببد الربطببببببي  ان اسببببببتخدام الادوات الاخببببببف يسببببببمح و (، 2017لتوافببببببق الجيببببببد )المببببببدحتي، التببببببي تبببببب دي الببببببى اكتسبببببباب ا
للاعبببببببب ببببببببالتركيز علبببببببى حركبببببببة مركبببببببز ثقبببببببل الجسبببببببم والتاكيبببببببد علبببببببى اتخببببببباذ الوضبببببببتية الصبببببببحيحة فبببببببي اجبببببببزاء الجسبببببببم 

 (.307-306، الصفحات 1999المساهمة في هذا الاداء والسيطرة والتوازن . )الربطي، 
الببببى ان المببببد العضببببلي للببببذراعين عنببببد الانطببببلاق كببببان سبببببباً فببببي تطببببور الاداء بالنسبببببة للزوايببببا  ناوكمببببا يعببببزو الباحثبببب

الببببى انسببببيابية الحركببببة الببببى مببببا قبببببل اسببببتقامة الجسببببم  فضببببلًا عببببنفببببالفروق التببببي وهببببرت ت كببببد لنببببا هببببذا التطببببور الحاصببببل 
الجهببببببد مببببببن خببببببلال التكببببببرارت والوقبببببوف ، وي كببببببد طلحببببببة حسببببببام الببببببدين ) ان الاليببببباف العضببببببلية تبببببببدأ بببببببالتكي  مببببببع نبببببوت 

( ناهيبببببك عبببببن توافبببببق الحركبببببة مبببببع كبببببل خطبببببوة مبببببن خطبببببوات الانطبببببلاق 41، صبببببفحة 1994بمعبببببدلات كبيبببببرة ( )البببببدين، 
التبببببي تتمثبببببل بالتغلبببببب علبببببى مقاومبببببة كتلبببببة الجسبببببم  للأمببببباممبببببن حيبببببث البببببربل الصبببببحيح ببببببين القبببببوة اللحظيبببببة وكفببببباءة البببببدفع 

حيببببببث يشببببببير محمببببببد عبدالحسببببببن الببببببى  ان الرياضببببببيين لا يمكببببببن ان والانتقببببببال بببببببي مببببببن الثبببببببات الببببببى الحركببببببة السببببببريعة ، 
يصببببلوا الببببى القمببببة فببببي التكنيببببك مببببا لببببم تزيببببد قابليببببة الاداء للحركببببات الرئيسببببية التببببي تنببببتج الانببببدفات الامببببامي )عبدالحسببببن، 

( كمبببببا ان بالعمبببببل علبببببى تبببببدريبات الجهببببباز المقتبببببرح سببببباعدت فبببببي تطبببببوير الحركبببببات عنبببببد البببببركض 101، صبببببفحة 2010
مسبببببتوى اذ يبببببذكر ضبببببياء مجيبببببد يسبببببتطيع العبببببداء التغلبببببب علبببببى القصبببببور البببببذاتي  بببببب علىالبببببى مرحلبببببة التعجيبببببل  والوصبببببول

مبببببع تبببببوفير التبببببوتر المطلبببببوب والمحافظبببببة عليبببببي وصبببببولًا البببببى  للأمبببببامبشبببببكل افضبببببل وكبببببذلك اسبببببتخدام أف يبببببا ببببببدفع العبببببداء 
سبببببباب السببببببرعة القصببببببوى )الطالببببببب، تحقيببببببق التعجيببببببل الببببببذي يحتاجببببببي العببببببداء بعببببببد عمليببببببة البببببببدء والانطببببببلاق وكيليببببببة اكت

السبببببرعة فبببببي مقدمبببببة الامبببببور التبببببي تبببببم تطويرهبببببا لبببببدى العبببببدائين ويرجبببببع ذلبببببك البببببى  تببببب تي( ، كمبببببا 130، صبببببفحة 1988
ملائمبببببة اسبببببلوب المبببببنهج التبببببدريبي المتببببببع للعينبببببة وي كبببببد خيبببببرت اببببببراهيم  ان اسبببببتخدام اسبببببلوب التبببببدريب المناسبببببب يكبببببون 

الببببى تطببببور زاويببببة  فضببببلًا عببببن( 78، صببببفحة 1996يبي المسببببتخدم )السببببكري، ذا فاعليببببة اكثببببر مببببن تحقيببببق الهببببدف التببببدر 
الميببببل لديببببي التببببي سبببباعدت فببببي التغلببببب علببببى القببببوة الطبببباردة مببببن خببببلال المقاومببببات المسببببتخدمة فببببي القببببوس التببببي صببببممت 

 لقويم الاداء .
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والوصبببببول البببببى وقببببد سببببباهمت مقاومببببة القبببببوة الطبببباردة باسبببببتخدام الجهبببباز البببببذي حببببدد حركبببببة العببببداء بتطبببببوير التكنيببببك 
الاداء الصببببببحيح حيببببببث يببببببرى الببببببباحثين ان الاليبببببباف العضببببببلية لببببببديها القببببببدرة علببببببى انتببببببا  قببببببوة كبيببببببرة خببببببلال تغيببببببر نببببببوت 
المقاومبببببة مقارنبببببة بالمقاومبببببة الثابتبببببة التبببببي تعتمبببببد علبببببى عبببببدم التغيبببببر فيهبببببا وببببببذلك فبببببان عبببببدد الوحبببببدات الحركيبببببة العاملبببببة 

 (175، صفحة 2003درة فيها )الفضلي، سوف تزداد تبعاً لذلك قدرتها على انتا  اعلى ق
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 الملاحق
 وحدة تدريبية متكاملة (1الملحق )

 الملاحظات 
الراحة بين  
 المجاميع 

 المجاميع 
الراحة بين  

 التكرار 
 التفاصيل  التكرار 

% من الزمن  85التدريب بشدة 
 المستهدف 

 ثا  45 2 ثا  45
3 
 

 م  40مسافة الركض 
 باستخدام الجهاز المقترح 

% من الزمن  85التدريب بشدة 
 المستهدف 

 2 ثا  45 1 ثا  45
 م  70مسافة الركض 

 استخدام الجهاز المقترح
% من الزمن  85بشدة التدريب 

 المستهدف 
 2 ثا  45 1 ثا  45

 م  30مسافة الركض 
 )طاير(

% من الزمن  85التدريب بشدة 
 المستهدف 

 2 ثا  45 1 ثا  45
 م  60مسافة الركض 

 استخدام الجهاز المقترح
% من الزمن  85التدريب بشدة 

 المستهدف 
 م  100مسافة الركض  2 ثا  45 1 ثا  45
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