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  :الملخص العربي
التعرف على تأثیر مقاومات مختلفة على القوة الممیزة بالسرعة وبعض المتغیرات  هدفت الدراسة الى      

م لعینة البحث والتعرف على الفروق للقوة الممیزة بالسرعة و بعض المتغیرات ١٠٠الكینماتیكیة والانجاز لفعالیة 
حیث استخدم الباحثون  .م  بین الاختبار القبلي والبعدي لعینة البحث١٠٠الكینماتیكیة والانجاز في فعالیة 

المنهج التجریبي مما یلائم متطلبات الدراسة وقد اختیرت عینة البحث بالطریقة العمدیة وهم لاعبوا شباب 
حیث بلغ عدد  ٢٠١٣للموسم الریاضي) ثا ١١.٣_ثا ١١( م والذین حققوا زمن قدره١٠٠البصرة لفعالیة عدو 
لاعبین ) ٤(ن المجموعة الاولى وهي التجریبیة وعددهاعدائین قسموا الى مجموعتی) ٨(أفراد عینة البحث 

لاعبین ،ومن اجل تحیید بعض المتغیرات التي من الممكن أن ) ٤(والمجموعة الثانیة وهي الضابطة وعددها 
تؤثر على سیر التجربة الرئیسیة تم إجراء التجانس لافراد العینة وتم تطبیق المنهج التدریبي 

حیث قام  اسابیع وذلك بإدخال تدریبات المقاومات المختلفة على المنهج ١٠ولمدة ) ٦/٣/٢٠١٢(بتاریخ
) وحدتین(أسابیع وبواقع ) ١٠(وحدة تدریبیة مقسمة على ) ٢٠(الباحثون بإعداد المنهج التدریبي المشتمل على 

اثر على  للمنهج التدریبي المستخدموبعد معالجة البیانات احصائیا توصل الباحثون الى ان  تدریبیة أسبوعیا
ان استخدام مقاومات  وكذلك.تطور طول وعدد وتردد الخطوة والقوة الممیزة بالسرعة والانجاز لعینة البحث

  .مختلفه یزید من قدرة الریاضي على الاداء السریع وتحسین الانجاز
  
  

Abstract 
The effect of using different resistors characteristic speed and power some 



variables Kinmatik and the achievement of the enemy 100 m 
Dr. Nahida Hamed Mashkoor. Dr. Nahed Abdel Zahra Badr Dr. Qusay Mohammad 

Ali   
The study aimed to identify the impact of resistors different power characteristic 
speed and some of the variables Kinmatik and achievement of the effectiveness of 
100 m to sample and identify the differences of force characteristic speed and 
some of the variables Kinmatik and achievement in the effectiveness of 100 m 
between pretest and posttest for the research sample. Where researchers used 
experimental method which suits the requirements of the study were selected 
sample way intentional They are the players young people of Basra to the 
effectiveness of enemy 100 AD and who have achieved a time of (11 tha _11.3 
tha) for the sports season in 2013 where the number of members of the research 
sample (8) runners were divided into two groups, the first group It is experimental 
and number (4) of the players and the second group is the control and the (4) 
players, in order to neutralize some of the variables that could affect the course of 
the experiment key was conducted homogeneity of the sample was applied training 
curriculum on (6/3/2012) for a period of 10 weeks and introducing training resistors 
different approach, where the researchers set up training curriculum that contains 
the (20) training module is divided on (10) weeks, and the rate of (two units) 
training a week and after processing the data statistically researchers found that 
the curriculum training user impact on the evolution of the length and the number 
and frequency step and strength characteristic speed and achievement of the 
research sample., as well as the use of different resistors increases the ability of 
sports on the fast performance and improve achievement. 
 
 
 

  التعریف بالبحث -١  
  المقدمة واهمیة البحث١-١



ـــة واســـعة النطـــاق فـــي كافـــة المجـــالات ، ومنهـــا المجـــال      ـــة یشـــهد نهضـــة علمی ـــة الراهن ان العـــالم فـــي المرحل
الریاضــي الــذي تشــهد جمیــع فصــوله هــذه النهضــة العلمیــة بفضــل الاســتفادة مــن البحــوث و الدراســات المختلفــة 

البدنیة والمهاریة و الحركیة لكي  ویقف في مقدمتها بحوث علم التدریب الریاضي الذي یعني بتطویر كفاءة الفرد
  .یتمكن من الإیفاء بمتطلبات الإنجاز الریاضي

ومن الفعالیات الریاضیة التي حظیت بأهتمام كبیر في الاونة الاخیرة هي فعالیات العاب القوى فالتقدم     
تحقق من خلال وهذا یالكبیر في الانجاز الرقمي لمسابقات العاب القوى وخاصة عدو المسافات القصیرة ، 

تحدید المبادئ والأسس المیكانیكیة بصورة كمیة ونوعیة بشكل دقیق لأي اداء ریاضي ومنها الاداء في فعالیة 
م حیث یعتمد على التحلیل الحركي والذي له دور كبیر في عملیة التدریب التي قد تكلف المدرب الكثیر ١٠٠

التحلیل الحركي یجیب على العدید من التساؤلات حول  وان.من الوقت والجهد نتیجة عملیة التجربة والخطأ  
شكل الحركة وهدفها والمقارنة بین الحركة الجیدة والحركة الاقل جودة ، ویوضح لنا الفروق بین الحركات الجیدة 

وكذلك یمكّن المدرب من الحصول على المعلومات الفنیة لاي فعالیة التي تفید ".التي هي على درجات متقاربة 
تعلیم والتدریب بشكل جید وتطویر المستوى الفني والتقلیل من الاخطاء وبالتالي یؤدي الى الانجاز في ال

 أقصى یبذل إن الریاضي من تستوجب والتي  القصیرة السباقات من یعد م ١٠٠ سباق إن وخاصة الافضل 
  المسافة المنجزة  ôîÂ على سرعة
معظم الأنشـطة والفعالیـات الریاضـیة اغلبهـا لأنهـا احـدى الصـفات وان للقوة الممیزة بالسرعة أهمیة كبیرة في     

الأساســیة لمكونــات الإعــداد البــدني وخاصــة لعضــلات الــرجلین ومبــدأ تطــویر صــفة القــوة الممیــزة بالســرعة عــن 
طریــق التــدریب وعلــى وفــق الأســس العلمیــة الحدیثــة مــن الأمــور المهمــة خصوصــاً فــي الألعــاب التــي تحتــاج إلــى 

  .ي القوة والسرعة في آن واحد تطویر عنصر 
  :مشكلة البحث ٢-١

م من الفعالیات التي تتطلب من ممارسـیها التمتـع بصـفات بدنیـة خاصـة ومـن المعـروف ان ١٠٠ان فعالیة      
رفـــع مســـتوى الانجـــاز یكمـــن فـــي تقـــدیم وتحســـین وایجـــاد طرائـــق واســـالیب تدریبیـــة تهـــدف الـــى اعـــداد الریاضـــیین 

ـــتهم لخـــوض  ـــا لاترتقـــي وتهیئ ـــام المســـجلة حالی ـــاءة عالیـــة وفـــي المســـافات القصـــیرة نجـــد ان الارق المنافســـات بكف
للمســتوى المطلــوب ولاتتماشــى مــع التقــدم العــالمي وقــد یكــون هــذا التراجــع فــي الانجــاز الــى عــدم الصــفات البدنیــة 

عـدم الاخـذ بنظـر الاعتبـار ومنها القوة الممیزة بالسرعة لما لها من اهمیة في التوصل الـى افضـل انجـاز وكـذلك 
  .المتغیرات الكینماتیكیة والتي لها الاثر الكبیر عند التدریب والوصول الى نتائج افضل

  
  
  :اهداف البحث ٣-١



التعــرف علــى تــأثیر مقاومــات مختلفــة علــى القــوة الممیــزة بالســرعة وبعــض المتغیــرات الكینماتیكیــة والانجــاز  -١
  م لعینة البحث١٠٠لفعالیة 

م  بین ١٠٠رف على الفروق للقوة الممیزة بالسرعة و بعض المتغیرات الكینماتیكیة والانجاز في فعالیة التع -٢ 
  .الاختبار القبلي والبعدي لعینة البحث

  :فروض البحث ٤-١
المقاومات المختلفة لهـا التـاثیر الایجـابي علـى القـوة الممیـزة بالسـرعة وبعـض المتغیـرات الكینماتیكیـة والانجـاز  -

  م لعینة البحث١٠٠لیة لفعا
م  ١٠٠وجــود فــروق دالــة احصــائیا للقــوة الممیــزة بالســرعة و بعــض المتغیــرات الكینماتیكیــة والانجــاز فــي فعالیــة -

  بین الاختبار القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي لعینة البحث
  :مجالات البحث ٥-١
  م١٠٠عدائي منتخب شباب البصرة لفعالیة : المجال البشري ١-٥-١ 
  . ملعب نادي البصرة الریاضي: المجال المكاني ٢-٥-١
  ١٢/٥/٢٠١٣لغایة  ٢٠١٣ ١/٣للفترة : المجال الزماني ٣-٥-١

  الدراسات النظریة -٢
  التدریب الریاضي١-٢

عملیــة تربویــة هادفــة ذو تخطــیط علمــي لأعــداد اللاعبــین بمختلــف مســتویاتهم بــدنیاً " التــدریب الریاضــي هــو     
  .)١(فسیاً للوصول إلى أعلى مستوى ممكن ومهاریاً ون

مجموعة من الإجراءات المخططة والمبنیة على أسس علمیة والتي یتم تنفیـذها وفقـاً " أما أمر الله أحمد فیعرفه   
  . )٢(لشروط محددة وموجهة لتحقیق هدف أو غرض معین 

عملیــات التنمیــة الوظیفیــة للجســم بهــدف تكیفــه عــن طریــق التمرینــات المنظمــة " ویشــیر أبــو العــلا أحمــد بأنــه   
  .)٣(للمتطلبات العالیة لأداء عمل ما 

یستخدم مصـطلح التـدریب الریاضـي بصـفة عامـة فـي كثیـر مـن اوجـه النشـاط الانسـاني المختلفـة ، ویعنـي       
عملیــات التنمیــة الوظیفیــة للجســم بهــدف تكیفــه عــن طریــق التمرینــات المنظمــة المفهــوم العــام لمصــطلح التــدریب 
  .للمتطلبات العالیة لاداء عمل ما

انه عبارة عن عملیـة انقباضـات عضـلیة متكـررة وهادفـة بشـرط ان تصـل شـدتها الـى " كما عرفه محمد عثمان   
حد معین یختلف من فرد الى لآخر ، حتى یمكن ان تصاحبها عملیات الاستشفاء والتكیف المستهدفة في اجهزة 

  .)١(هدف في النهایـــة لرفع المستوىالجسم المختلفة وت
                                                           

  .٢٤ ١٩٩٩، القاهرة ، دار الفكر العربي ،  أسس ونظريات التدريب الرياضي: بسطويسي أحمد  ١
  .   ١٩٩٨â�٣، الإسكندرية ،دار المعارف ، قواعد وأسس التدريب الرياضي وتطبيقاته أمر االله أحمد البساطي ٢
 . ١٣ ١٩٩٧، القاهرة ،دار الفكر العربي ، التدريب الرياضي الأسس الفسيولوجية: أبو العلا أحمد عبد الفتاح  ٣



  میزة بالسرعةالقوة الم - ٣- ٢
 عنصريالقوة العضلیة والتي ینظر الیها بوصفها مكونة من  صفاتإن القوة الممیزة بالسرعة هي احدى       

القوة والسرعة لإخراج نمط حركي توافق ، فهي تركیب جاء دمج القوة بالسرعة والتي تحتاج إلى انسجام ما بین 
في التغلب على مقامات بانقباضات  لاعبالقوة العضلیة وسرعة العضلات العاملة وتعرف  على أنها قدرة ال

ن أهم ما یمیز الریاضیین المتفوقین ا(( عضــلیة سریعة وذكر كل من محمد حسن علاوي واحمد نصر الدین 
إنهم یمتلكون قدراً كبیراً من القوة والسرعة ویمتلكون القدرة على الربط بینهما بشكل متكامل لإحداث الحركة القوة 

  . )٢ ()) مــثل السریعة من اجل تحقیق الاداء الأ
 ()مات بانقباضات عضلیة سریعة قابلیة الجهاز العصبي العضلي على التغلب على مقا(( ویعرفها هاره      

  )٤ ()) قابلیة العضلات للتسلط على مقامة سرعة انقباض عالیة (( ویعرفها قاسم حسن حسین بأنها  )٣
القوة العضلیة او مجموعة العضلات التي یتوصل الیها الریاضیون جراء تطور (( ،وعرفها هولمان بأنها 

  . )٥ ()) المسار الحركي الإرادي مقابل المقاومة 
  : التحلیل البیومیكانیكي  ١- ٤- ١- ٢

أن للتحلیل الحركي أنواع متعددة وكل نوع منها یعتمد بالأساس على وسیلة القیاس المستخدمة وعدد     
   -:المتغیرات المراد تحلیلها وبناء على ذلك قسم التحلیل إلى ما یلي 

  :التحلیل الكمي / أولا 
. )١٦( یعني استخدام أجهزة قیاس دقیقة ومتقنة مثل التصویر السینمائي والتصویر بالآت التصویر الاعتیادیة    

أن هذا الأسلوب من التحلیل غیر اقتصادي إلا أن الاستعانة بهذا النوع من ) طلحة حسام الدین ( ویذكر 
  . )٢٧( لفة التحلیل یساعد على تكوین صورة عامة من القیم والمقادیر المخت

  
  

  : التحلیل النوعي / ثانیا 
یعتمد هذا الاسلوب على تسجیل الحركة بجهاز الفیدیوتیب على سبیل المثال لیتمكن من معرفة نوع   

أن هذا الأسلوب من أسالیب دراسة الحركة یكون قاصرا على معرفة الشكل الخارجي الممیز   الأداء بشكل علم 
حظة وضع الجذع أو الذراعین على سبیل المثال دون التمكن من دراسة دقائق له من حیث المسار العام أو ملا

                                                                                                                                                                                               
، دار الفكر العربي ، القاهرة  لفسیولوجیة لضغوط الاحمال التدریبیة  بین النظریة والواقع والتطبیقالتدریب والتكیف والاستجابات ، احمل : محمد عثمان  )١(

 :٢٠    ٢٠٠٠ .  
 . ٧٨    ١٩٨٢، القاهرة ، دار الفكر العربي ،  اختبارات الأداء الحركي: محمد حسن علاوي واحمد نصر الدين  ٢
  .  ١٦٤    ١٩٩٠)  يف ، بغداد ، مطابع التعليم العاليعبد علي نص) ترجمة(أصول علم التدريب ، :هاره  ٣
  . ١١١    ١٩٩٩الموسوعة الرياضية والبدنية الشاملة في الألعاب واللفعاليات والعلوم الرياضية ،عمان، دار الفكر الطباعة والنشر، : قاسم حسن حسين  ٤

٥ Holl mann , G.Beuralung and creissedon koppelichen Testungs fangkit , 1993 , p.306   
 .  ١٦   ١٩٩٢مطبعة دار الحكمة، جامعة البصرة، التحليل الحركي: ريسان خريبط مجيد ونجاح مهدي شلش   ٦
  .  ٩ص:  ١٩٩٣القاهرة ، : دار الفكر العربي :  الميكانيكية الحيوية: طلحة حسام الدين  ٧



التحلیل النوعي العمیق ) نجاح مهدي شلش ( ریسان خریبط ( وذكر   . )٣١( أجزاء الحركة والعوامل المؤثرة فیها 
مع تعزیز  بأنه دراسة دقائق الحركة بشكل شامل وعمیق باستعمال أجهزة التصویر السینمائي وآلات التصویر

  . )٤٢(  التحلیل بأسس العلوم التربویة من أجل الحصول على نتائج تربویة دقیقة
  :منهجیة البحث وإجراءاته المیدانیة - ٣
  .استخدم الباحثون المنهج التجریبي مما یلائم متطلبات الدراسة:    منهج البحث ١-٣
    :عینة البحث ٢- ٣

م والذین حققوا زمن ١٠٠وهم لاعبوا شباب البصرة لفعالیة عدو اختیرت عینة البحث بالطریقة العمدیة      
عدائین قسمو الى ) ٨(حیث بلغ عدد أفراد عینة البحث  ٢٠١٣للموسم الریاضي) ثا ١١.٣_ثا ١١( قدره

) ٤(لاعبین والمجموعة الثانیة وهي الضابطة وعددها ) ٤(مجموعتین المجموعة الاولى وهي التجریبیة وعددها
جل تحیید بعض المتغیرات التي من الممكن أن تؤثر على سیر التجربة الرئیسیة تم إجراء لاعبین ،ومن ا

  ).١(التجانس لافراد العینة وكما في الجدول 
     )١(  

یبین قیم الأوساط الحسابیة و الانحرافات المعیاریة وقیمة معامل الاختلاف للتجانس بین المجموعات و قیمة 
  للتكافؤ بین المجموعتین) ت(

  المتغیرات
 

 معامل الاختلاف ع+- سَ 
) ت(قیمة 

 المحتسبة
 الدلالة

 غیرمعنوي ٠.٣٣ %٢.٩٧ ٠.٠٥ ١.٦٨ م/الطول

 غیرمعنوي ٠.٨٨ %٥.٤٩ ٣.٥ ٦٣.٧٥ كغم/الوزن

 غیرمعنوي ٠.٦٩ %١٤.٣ ٤ ٢٨.٥ شهر/العمر التدریبي

 غیرمعنوي ٠.٢٢ %١.١٨ ٠.٦٩ ٥٨.٢٣ م/القوة الممیزة بالسرعة

 غیرمعنوي ٠.٣٢ %٠.٥٣ ٠.٠٦ ١١.٢٢ ثا/الانجاز

  )٢.٤٥(تساوي ) ٦(ودرجة حریة ) ٠.٠٥(الجدولیة تحت نسبة خطا ) ت(قیمة *     
ممــا یــدل علــى تجــانس العینــة فــي % ٣٠نلاحــظ ان قیمــة معامــل الاخــتلاف أقــل مــن ) ١(مــن الجــدول 

مجمــــوعتي البحــــث التجریبیــــة المتغیــــرات ،ولاجــــل تكــــافؤ مجمــــوعتي البحــــث قــــام البــــاحثون بــــاجراء التكــــافؤ بــــین 
المحتسـبة قیـد ) ت(والضابطة وذلك عن طریـق حسـاب دلالـة الفـروق فـي المتغیـرات یبـین نفـس الجـدول  ان قـیم 

                                                           
  .  ٢٣٣ص ١٩٩٩  ٢الموصل ، دار الكتب للطباعة والنشر، ط ، جامعةالبایومیكانیك الریاضي : سمير مسلط الهاشمي  ١
  . ٢٤ص  المصدرسبق ذكره :ريسان خريبط مجيد و نجاح مهدي شلش  ٢



وبهـذا )  ٦( ودرجـة حریـة ) ٠.٠٥(عند مسـتوى دلالـة )  ٢.٤٥( الجدولیة البالغة ) ـت(البحث اصغر من قیمة 
  . ما یحقق التكافؤ بینها في هذه المتغیرات تكون الفروق غیر معنویة بین مجموعتي البحث م

  :الأدوات والأجهزة والوسائل المستخدمة ٣- ٣
  المصادر و المراجع العربیة والأجنبیة- 
  برامج الكومبیوتر- 
  استمارة تفریغ البیانات- 
  )كیكا١(ذات كارت ذاكرة متحركة سعة ) ثا/صورة٢٥(بتردد) Sony(كامیرا تصویر فیدیو نوع - 
  )  م١(°ôŠمقیاس رسم ب- 
  )dell(جهاز كومبیوتر محمول نوع - 
  :التجربة الاستطلاعیة ٥- ٣

وفي تمام الساعة السادسة عصرا على ملعب ) ١/٣/٢٠١٣(أجرى الباحثون التجربة الاستطلاعیة بتاریخ      
وذلك لتعیین موضع الكامیرا و مدى ملائمة المكان للتصویر وتدریب كادر العمل ) نادي البصرة الریاضي

  .لأخذ أماكنهم وتوزیع المهام فیما بینهم بما یضمن انسیابیة العمل و تنظیمه  ·دلمساعا
  الاختبارات القبلیة ٦-٣

بعـــد أن تـــم تحدیـــد أفـــراد عینـــة البحـــث وذلـــك ) ٥/٣/٢٠١٣(أجـــرى البـــاحثون الاختبـــارات القبلیـــة بتـــاریخ
(  وبارتفــاع العدســة عــن الارض ) م   ٢٥(   كــامیرات تصــویر وعلــى بعــد ) ٤(بتصــویر مســافة الســباق بوضــع 

م  كاملــة مــع مراعــاة التــداخل بــین ١٠٠وتصــویر كــل عــداء علــى حــدا بعــد ان یقــوم بــركض مســافة )  م ١.٢٠
طــول الخطــوة وتــردد الخطــوات (مجــال التصــویر بــین الات التصــوي للتحلیــل و اســتخراج المتغیــرات الكینماتیكیــة 

  .منها وتسجیل لانجاز) وعدد الخطوات
  
  
  
  اختبار القوة الممیزة بالسرعة -١-٦-٣

  )١(ثواني  ١٠اختبار ركض بالقفز في  :اسم الاختبار - 
  قیاس القوة الممیزة بالسرعة : هدف الاختبار - 
  .ساعة توقیت ، خط مرسوم على الارض اشارة لبدأ القفز ، شاخص : الادوات  - 

                                                           

  :كادر العمل المساعد هم كل من(*)  ·

  جامعة البصرة/ولیم لویس   كلیة التربیة الریاضیة .م- ١

  جامعة البصرة/م صباح عبداالله    كلیة التربیة الریاضیة.م- ٢



مختبر للقیام بالركضة التقربیة وحینما یقف المختبر خلف خط البدایة بمسافة یحددها ال: اجراء الاختبار  - 
یصل المختبر الى خط البدایة یبدأ المیقاتي بتشغیل الساعة متزامنة مع بدایة اجراء اللاعب الركض بالقفز 

ثواني یعطي المختبر اشارة التوقف حیث یضع شاخص لبیان مكان انتهاء اللاعب  ١٠لغایة بلوغ الوقت 
  .بعد لیتسنى للباحث قیاس المسافة فیما

  ثواني ١٠تسجل المسافة التي قطعها المختبر في : التقویم 
  :تطبیق المنهج التدریبي المعد ٧-٣

اسابیع وذلك بإدخال تدریبات المقاومات المختلفة  ١٠ولمدة ) ٦/٣/٢٠١٣(تم تطبیق المنهج التدریبي بتاریخ    
) ١٠(وحـدة تدریبیـة مقسـمة علـى ) ٢٠(حیـث قـام البـاحثون بإعـداد المـنهج التـدریبي المشـتمل علـى  على المنهج

  : تدریبیة أسبوعیا وقد تم توزیع مراحل البرنامج وفق التوزیع الزمني الآتي ) وحدتین(أسابیع وبواقع 
  ) ١(وقد احتوت كل وحدة تدریبیة على ثلاثة أقسام كما في الملحق     
  التحضیري  القسم -ا  
  القسم الرئیسي – ب  
  القسم الختامي   -ج  
وقد تم تحدید شدة وحجم الحمل لكل وحدة تدریبیة بناء على متوسط قابلیة افراد العینة مع الأخذ بالنظر      

كمـا راعـى البـاحثین خصوصـیة .الارتفاع التدریجي للحمـل وبانتظـام بمـا یـتلاءم وحـدود القابلیـة التـي یصـل إلیهـا 
  .ریب حیث تم تخطیط المنهج وفق القدرات البدنیة والوظیفیة لأفراد العینة التد
          :الاختبارات البعدیة ٨-٣

وذلك بعد أكمال عینة البحث مدة المقررة لتطبیق ) ١٢/٥/٢٠١٣(حیث تم إجراء الاختبارات البعدیة بتاریخ     
ختبارات تحت نفس الظروف المكانیة والزمانیة وبنفس اسابیع ، حیث تم أجراء الا ١٠البرنامج التدریبي والبالغة 

  . الأدوات والأجهزة المستخدمة وبمساعدة نفس فریق العمل المساعد في الاختبارات القبلیة
  
  
  
  
  
  

                     
م٢٥  



      
                                                  

                                                 )٤(الة التصویر 
                           

)٣(الة التصویر                                                   
 

)٢(الة التصویر                                                  
 

)١(الة التصویر                                                    
  

                                                                                
  
  

  یوضح مكان الة التصویر) ١( شكل
  :التحلیل بالكمبیوتر ١٠ - ٣

تم تحویل المادة المصورة في الاختبار القبلي و البعدي إلى جهاز الكمبیوتر بواسطة وحدة إدخال مخصصه    
إلى ) Video Converter(لهذا الغرض في جهاز الكمبیوتر المحمول وتم تحویلها بواسطة برنامج 

من ) Dart fish(ج و خزنها على شكل ملفات فیدیو حتى یمكن تشغیلها في نطاق برنام)  wmv.*(امتداد
  .اجل تحلیلها واستخراج المتغیرات الكینماتیكیة قید الدراسة

  :الوسائل الإحصائیة  ١١- ٣
  .في تحلیل البیانات واستخراج النتائج) spss(استخدم البرنامج الإحصائي    

  
  
  
  
  
  
  
  عرض ومناقشة النتائج -٤

 
 

 م٢٥
 
 

 م٢٥
 
 

 م٢٥
 



  للمجموعة التجریبیة والضابطةعرض ومناقشة نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة  ١-٤
 =ôÉ�)٢(  

المحتســبة للاختبــارات القبلیــة والبعدیــة وللمجمــوعتین ) ت(یبــین الاوســاط الحســابیة والانحرافــات المعیاریــة وقیمــة 
  التجریبیة والضابطة

 المتغیرات
 المجموعة الضابطة المجموعة التجریبیة 

 بعدي قبلي
 ت

 بعدي قبلي
 ت

 ع± -س ع± -س ع± -س ع± -س

 ١.٧٣ ٠.٠٥ ١.٨٢٧ ٠.٠٥ ١.٨٢٢ ١٤.٧٩ ٠.٠٢ ١.٩٧ ٠.٠٨ ١.٨٢ م/طول الخطوة
 ٠.٥٢ ٠.٠٩ ٤.٩٢ ٠.١٢ ٤.٩٥ ٦.٩٧ ٠.١٢ ٤.٦٥ ٠.١٨ ٥.١٠ تردد الخطوة
 ١.٩٨ ٠.٠٩ ٥٤.٥٧ ٠.٠٨ ٥٤.٧٠ ٢١.٥٧ ٠.٥٣ ٥٠.٦٧ ٠.٢٦ ٥٤.٦٥ عدد الخطوات

 ٢.٨٨ ٠.٦ ٥٩.٦٠ ٠.٨ ٥٨.٠٧ ١٣.٨٩ ٠.٤٣ ٦٤.٤٢ ٠.٩ ٥٨.٠٨ القوة الممیزة بالسرعة
 ١.٤٧ ٠.٠٤ ١١.١٨ ٠.٠٦ ١١.٢٠ ١٦.٦٤ ٠.٠٥ ١١.٠٦ ٠.٠٦ ١١.٢٢ الانجاز

  )  ٣.١٨(تساوي ) ٣(ودرجة حریة ) ٠.٠٥(الجدولیة تحت نسبة خطا ) ت(قیمة *
المحتســبة للمتغیــرات الكینماتیكیــة قیــد الدراســة والقــوة الممیــزة بالســرعة ) ت(ان قــیم ) ٢(نلاحــظ مــن الجــدول     

الجدولیة ویدل على وجود فروق دالة احصائیا بین الاختبـارین )ت (والانجاز للمجموعة التجریبیة اكبر من قیمة 
الـــى فاعلیـــة المـــنهج التـــدریبي المســـتخدم والـــذي  ویعـــزو البـــاحثون ســـبب ذلـــك. القبلـــي والبعـــدي ولصـــالح البعـــدي 
  .احتوى على المقاومات المختلفة 

ویعزو الباحثون سبب ذلك الى الأسلوب التدریبي والتمارین المتبعة ضمن مفردات المنهج التدریبي وهذا 
السرعة هي طریقة ان من الطرق والأسالیب التدریبیة المستخدمة في تنمیة القوة الممیزة ب(یتفق مع مفتي إبراهیم 

كمــا ان اســـتخدام تمــارین القـــوة المختلفــة قـــد طــورت بشـــكل واضــح المجـــامیع .  )٥١(التــدریب الفتـــري مرتفــع الشـــدة
العضــلیة العاملــة فــي الــرجلین بشــكل خــاص فــي الاختبــار البعــدي لمجموعــة البحــث التجریبیــة ، إذ التكــرارات ، 

قدرة العضلات العاملة على انتاج قوة بأعلى سرعة ، وهـذا مـا وزیادة الشدة أعطى التأثیر التدریبي لهذه الصفة و 
فضلاً عـن التمـارین المدمجـة بـالأداء المهـاري والمتمیـزة بالطـابع ) السرعة× القوة (یفسره قانون القدرة المیكانیكیة 

تفعت درجة الأداء القوة الممیزة بالسرعة ترتبط بالأداء المهاري فكلما ار (السریع ، والأداء الحركي العالي ، إذ ان 
. )٦٢()المهاري ارتفع مستوى التوافق بین الألیاف ، والعضلات وتحسن مستوى التوزیع الدینامیكي للأداء الحركـي

إذ اســتخدم البــاحثون تمــارین تهــدف إلــى زیــادة مقــدار القــوة الســریعة والانفجاریــة ســواء أكانــت بأســلوب التــدریب 
او مقاومــة الزمیــل، والتــي تركــز فــي أداء تكــرارات تتصــف بانقباضــات بالأثقــال أم البلایــومترك او صــعود الســلم 

                                                           
  ١٤٤: :٢٠٠١، عمان ، دار الفكر العربي ، ٢ط التدريب الرياضي الحديث تخطيط تطبيق قيادة ،: :مفتي ابراهيم حماد  ١
 .١٣٣مصدر سبق ذكره ص:ابو العلا احمد عبد الفتاح  ٢



عضــلیة ســریعة وقویــة بغیــة زیــادة مطاطیــة العضــلات كمــا ان تــدریب المقاومــة تتــأثر فــي درجــة الشــدة ، والحمــل 
همـا حجـم المقاومـة، : بان قدرة العضـلة تـرتبط بعـاملین أساسـیین) فیصل العیاش(المستخدم في التدریب وقد أكد 

  .)٧١(دد التكراراتوع
ویرى الباحثون ان هذا التطور في صفة القوة الممیزة بالسرعة للرجلین ناتج عن التطور الحاصل في صفة القـوة 

مـن ان إحـدى الطرائـق الأساسـیة فـي تنمیـة القـوة الممیـزة بالسـرعة عـن طریـق ) قاسـم حسـن حسـین(وقد أكـد ذلـك 
نوعــة علــى الحــواجز المختلفــة الارتفاعــات مــن تطــویر القــوة فــي عــن طریــق تمــارین القفــز المت.  )٨٢(تنمیــة القــوة

المجامیع العضلیة المشاركة في العمل على وفق شدد اكبر من التي تعود علیها أفراد العینة ممـا كـان لهـا الأثـر 
قاسـم (ویتفـق هـذا مـع رأي مـا أشـار إلیـه كـل مـن . في تحفیز المجامیع العضلیة العاملة ومـن ثـم  تحسـن الأداء 

بـان تنمیـة القـوة الممیـزة بالسـرعة تـتم بـالطریقتین أولهمـا تنمیـة القـوة العضـلیة ) : سن حسین وعبد علـي نصـیفح
، ویعـــود ســـبب تطـــویر القـــوة الممیـــزة بالســـرعة كـــذلك إلـــى تطـــویر القـــوة )٩٣(والثانیـــة زیـــادة الانقباضـــات العضـــلیة

إذ ان (ارات المســتعملة ،وتكــرارات معینـــة الانفجاریــة عــن طریــق التمــارین المتناســبة مــع شــروط ومتطلبــات المهــ
عملیة التغلب على مقاومـة عـن طریـق تأدیـة حركـة فنیـة معینـة وانجازهـا بأقصـى سـرعة واقـل وقـت ممكـن تحقـق 

" وهذا یتفـق مـع مـاذكره ابـو العـلا  )١٠٤()في خدمة القوة الانفجاریة وبتكرار ذلك زادت فاعلیة القوة الممیزة للسرعة
الحركیة في الانقباض العضلي تبعا لمقدار المقاومة التي تواجههـا العضـلة ففـي حالـة قلـة حیث تشارك الوحدات 

الوحـدات  المقاومة تعمل وحدات حركیة اقل ذات عدد الیاف عضلیة اقل وفي حالة زیادة المقاومة تزداد مشاركة
التغلـب علیهـا وبـذلك تـتم مشـاركة الالیاف العضلیة في انتاج القوة اللازمة لمواجهة المقاومة او  الحركیة وبالتالي

  . )٢(" الالیاف العضلیة تبعا لشدة الحمل
  
  
  
  
  
  
  
 wÏôÏ)٣(  

                                                           
 . ٢٥٩ص) ١٩٨٥بغداد ، مطبعة العمال المركزية : ( رياضة السباحة العاب الماءفيصل رشيد العياش ؛  ١
 . ٨٤: (مصدر سبق ذكره :حسن حسين قاسم  ٢
   ٩٥ص)  ١٩٨٧الموصل ، دار الكتاب للطباعة والنشر ، : ( ٢¾ �علم التدريب الرياضي للمرحلة الرابعة قاسم حسين وعبد علي نصيف ؛  ٣
 . ٢٠ص)  ١٩٨١بغداد ، مطبعة علاء، : ( التدريب الدائري الحديث اهدافه  ونظمه وطرق بناءهاثير صبري وعقيل  الكاتب ؛  ٤
  ١٥) ١٩٩٧ بو العلا احمد عبد الفتاح ؛مصدر سبق ذكره ا)٢(



  للاختبارات البعدیة للمجموعتین التجریبیة والضابطة) ت(یبین الاوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمة 

 المتغیرات
 المجموعة التجریبیة والضابطة

فرق  بعدي بعدي
 المحتسبةت  الاوساط

 ع± -س ع± -س

 ١٢.٧٥ ٠.١٤ ٠.٠٥ ١.٨٢٧ ٠.٠٢ ١.٩٧ م/طول الخطوة
 ٣.٤٢ ٠.٢٧ ٠.٠٩ ٤.٩٢ ٠.١٢ ٤.٦٥ تردد الخطوة
 ١٤.٢٨ ٣.٩٠ ٠.٠٩ ٥٤.٥٧ ٠.٥٣ ٥٠.٦٧ عدد الخطوات

 ١٤.٧١ ٦.٠٢ ٠.٦ ٥٩.٦٠ ٠.٤٣ ٦٤.٤٢ القوة الممیزة بالسرعة
ثا/الانجاز  ٣.٢٩ ٠.١٢ ٠.٠٤ ١١.١٨ ٠.٠٥ ١١.٠٦ 

  )٢.٤٥(تساوي ) ٦(ودرجة حریة ) ٠.٠٥(الجدولیة تحت نسبة خطا ) ت(قیمة *     
الجدولیـة ) ت(المحتسبة لجمیع متغیرات قید الدراسة هي اكبر من قیمـة ) ت(ان قیم ) ٣(نلاحظ من الجدول    

وهــذا یـــدل علـــى وجـــود فــروق دالـــة احصـــائیا ولصـــالح المجموعـــة التجریبیــة والتـــي اســـتخدمت التـــدریب باســـتخدام 
  .ممیزة بالسرعة والانجاز المقاومات المختلفة والذي اثر على المتغیرات الكینماتیكیة والقوة ال

  . ومما تقدم یرى الباحثون إن الزیادة الحاصلة في طول الخطوة كانت نتیجة تاثیر التدریبات على القوة    
ان العلاقة  ویرى الباحثون سبب ذلك یعود الى تحسن قدرة اللاعب على تحمل الاداء والمحافظة على قدرته،   

طردیا مع القوة ، وعلى هذا نحصل على علاقة عكسیة في طول الخطوة تشیر الى ان السرعة تتناسب تناسبا 
ان عدائي )(١٩٩٠(وكذلك ترددها ، لان السرعة تعتمد على هاتین العاملین وهذا یتفق مع محمد عثمان

المستوى العالي یستطیعون من تحسین ارقامهم في سباقات السرعة من خلال طول الخطوة ، وكذلك تردد 
وهذه النتیجة تتفق مع حقیقة یؤكد علیها معظم الباحثین في هذا المجال .   )١()زمنیة معینة  الخطوات في فترة

ویشیر ) ١٩٨ ٧لؤي غانم الصمیدعي(وهي العلاقة العكسیة بین طول الخطوة وترددها ویتفق مع هذه النتیجة 
ان ((  عادل عبد البصیرإذ یرى     . )١١٢() ان أي زیادة في طول الخطوة تؤثر على التردد وتقلله ( الى 

تمرینات الأثقال تعد من أهم الوسائل ذات الفعالیة في التأثیر في تطویر كل من القدرات الخاصة بنوع النشاط 
بأن تطویر القوة الممیزة بالسرعة یتم أما بتطویر القوة القصوى او ( إذ یذكر عصام عبد الخالق .)٣())الممارس 

  .)٤()نات الاثنین لرفع مستوى القوة الممیزة بالسرعة رفع التقلص العضلي ویجب ربط مكو 

                                                           
  ٢٠٥“�١٩٩٠،الكويت ، دار القلم للطباعة ، ١موسوعة العاب القوى ،ط: محمد عثمان  ١
  ١٩٨٧NŠ٣٠٧،جامعة الموصل ،مدیریة دار الكتب للطباعة والنشر ، البیومیكانیك والریاضة: لؤي الصمیدعي  ٢
   ١٠٨(   ٢٠٠٠، المطبعة المتحدة سنتر ، بور فؤاد ، بور سعيد ،  ١التحليل البايوميكانيكي لحركات جسم الانسان ، ط: عادل عبد البصير  ٣
  .    ١٤٦(   ١٩٨٩التدريب الرياضي ، نظريات ، تطبيق ، الإسكندرية ، مطابع جريدة السفير ، : عصام عبد الخالق  ٤



كما ان تمرینات الأثقال قد أثرت ایجابیاً في تطویر صفة القوة الممیزة بالسرعة للرجلین كونها زادت من قوة  
العضلات والأربطة والأوتار إذ ان لتدریب القوة باستعمال الأثقال یعزز من كثافة العظام وتقویة الأوتار 

     .  )١(بطة والأنسجة الضامة في العضلة وحمایتها من الإصابات والأر 
م یحتاج إلى هذه القوة في عضلات الرجلین من اجل النهوض بأقصى قوة وسرعة ممكنة إذ ١٠٠وان عداء ال 

  إلى ان زیادة القوة في عضلات الرجلین تؤدي إلى زیادة سرعتها )  قاسم المندلاوي(یؤكد 
ولمعرفة الفروق بین المتوسطات في الاختبارات لجأ الباحثون إلى . )٢(القوة الممیزة بالسرعةوبالنتیجة تزداد 

  اختبار تحلیل التباین كما في الجدول الأتي 
الحركــة تحــدث دائمــاً ضــد مقاومــة للتغلــب علیهــا وعنــدما تصــبح العضــلة اكثــر قــوة فــأن (( یــذكر رعــد جــابر بــأن 

لزیــادة قــوة العضــلة والتــي تعمــل علــى زیــادة ســرعة الحركــة بالتــالي یقــل زمــن  تــأثیر المقاومــات یكــون قلــیلاً نتیجــة
وان اللاعبــین یحتــاجون إلــى تطــویر عضــلات الــرجلین فــي الألعــاب الریاضــیة اغلبهــا مثــل ألعــاب . )٣()) الاداء 

ابعد مسافة او  القوى وكرة الید والسلة والكرة الطائرة وإنهم یحتاجوها من اجل سرعة الاقتراب والقفز للوصول إلى
  إلى أعلى ارتفاع ممكن لتأدیة المهارات الهجومیة والدفاعیة

  الاستنتاجات والتوصیات  - ٥
  الاستنتاجات  ١- ٥
للمنهج التدریبي المستخدم اثر على تطور طول وعدد وتردد الخطوة والقوة الممیزة بالسرعة والانجاز لعینة  -١

  .البحث
  قدرة الریاضي على الاداء السریع وتحسین الانجازان استخدام مقاومات مختلفه یزید من  -٢
  التوصیات ٢- ٥
التاكید على اعطاء جرعات تدریبیة  تحتوي على مقاومات مختلفه القوة من اجل المحافظة على قدرة  -١

  .اللاعب على اداء متغیرات كینماتیكیة جیدة 
 . اضافة مقاومة اخرى للمناهج التدریبیة وتطبیقها على عینات اخرى لالعاب اخرى  -٢
  . التاكید على اجراء دراسة مشابهة على فئات عمریة اخرى   -٣

  المصادر
، القاهرة ،دار الفكر العربي  التدریب الریاضي الأسس الفسیولوجیة: أبو العلا أحمد عبد الفتاح  ·

 ١٩٩٧.  
  . ١٩٨١، مطبعة علاء، بغداد ، التدریب الدائري الحدیث: اثیر محمد صبري و عقیل الكاتب ·

                                                           
   Ï٩٥ � ١٩٩٨تدریب القوة العضلیة وبرنامج الأثقال للصغار ، دار منشأة المعارف الاسكندریة ، : محمد عبد الرحیم إسماعیل  ١
  . ٥١٢  Á١٩٧٩  التدريب الرياضي بين النظرية والتطبيق ، بغداد، مطبعة علاء: قاسم حسن المندلاوي واحمد سعيد  ٢
   ١١٧  ١٩٩٥:  دادالمميزة بالسرعة على بعض المتغيرات البدنية والمهارية بكرة السلة ، أطروحة دكتوراه غير منشورة ، كلية التربية الرياضية ، جامعة بغتأثير تدريب القوة : عد جابر باقر  ٣



، الإسكندریة ،دار المعارف ، قواعد وأسس التدریب الریاضي وتطبیقاته أمر االله أحمد البساطي  ·
١٩٩٨.  

 .١٩٩٩، القاهرة ، دار الفكر العربي ،  أسس ونظریات التدریب الریاضي: بسطویسي أحمد  ·
تأثیر تدریب القوة الممیزة بالسرعة على بعض المتغیرات البدنیة والمهاریة بكرة السلة : د جابر باقر رع ·

  ١٩٩٥:  ، أطروحة دكتوراه غیر منشورة ، كلیة التربیة الریاضیة ، جامعة بغداد
  . ١٩٩٢: دار الحكمة : ، جامعة البصرة  التحلیل الحركي: نجاح مهدي شلش   ریسان خریبط  ·
 ٢، جامعة الموصل ، دار الكتب للطباعة والنشر، طالبایومیكانیك الریاضي : سمیر مسلط الهاشمي  ·

 ١٩٩٩.    
  .١٩٩٣دار الفكر العربي ،:القاهرة.،الاسس النظریة والتطبیقیة المیكانیكا الحیویة:طلحة حسام الدین  ·
المطبعة المتحدة سنتر ،    ١التحلیل البایومیكانیكي لحركات جسم الانسان ، ط: عادل عبد البصیر  ·

 ٢٠٠٠بور فؤاد ، بور سعید ، 
التدریب الریاضي ، نظریات ، تطبیق ، الإسكندریة ، مطابع جریدة السفیر ، : عصام عبد الخالق  ·

١٩٨٩ . 
  .١٩٨٥،بغداد ، مطبعة العمال المركزیة ، ریاضة السباحة العاب الماء: فیصل رشید العیاش  ·
 اضیة والبدنیة الشاملة في الألعاب والفعالیات والعلوم الریاضیةالموسوعة الری:قاسم حسن حسین  ·

 ١٩٩٩،عمان، دار الفكر الطباعة والنشر ، 
:  التدریب الریاضي بین النظریة والتطبیق ، بغداد، مطبعة علاء: قاسم حسن المندلاوي واحمد سعید  ·

١٩٧٩. 
،الموصل ، دار الكتاب  w É٢علم التدریب الریاضي للمرحلة الرابعة :قاسم حسین وعبد علي نصیف  ·

  .١٩٨٧للطباعة والنشر ، 
البیومیكانیك والریاضة ،جامعة الموصل ،مدیریة دار الكتب للطباعة والنشر : الصمیدعي لؤي  ·

L١٩٨٧.  
قاهرة ، ، دار الفكر العربي ، ال اختبارات الاداء الحركي: محمد حسن علاوي ، محمد نصر الدین  ·

١٩٨٢. 
تدریب القوة العضلیة وبرنامج الأثقال للصغار ، دار منشأة المعارف : محمد عبد الرحیم إسماعیل  ·

  ١٩٩٨الاسكندریة ، 
التدریب والتكیف والاستجابات ، الفسیولوجیة لضغوط الاحمال التدریبیة  بین حمل : محمد عثمان  ·

  .٢٠٠٠القاهرة ، ، دار الفكر العربي ،  النظریة والواقع والتطبیق



Ï ١طÏ دار القلم للنشر والتوزیع: )تكنیك ـ تدریب ـ تعلم ـ تحكیم(موسوعة العاب القوى : محمد عثمان ·
 .١٩٩٠الكویت، 

مدینة Ï دار الفكر العربيÏ ٢طÏ  )تخطیط وتطبیق وقیادة(التریب الریاضي الحدیث : مفتي ابراهیم ·
  .Ï٢٠٠١ القاهرةÏ نصر

  .١٩٩٠جامعة الموصل ،  –مة عبد علي نصیف ، دار الحكمة ، ترج اصول التدریب: هارا  ·
(1) Holl mann , G.Beuralung and creissedon koppelichen Testungs fangkit , 1993 . 

  )١(ملحق 
  نموذج لوحدة تدریبي

 

 
  

 تمثل نموذج لوحدات لتدریب مطاولة القوة القترات التدریبیة

 اسابیع ) ٤( فترة التدریب 
 ٤ ٣  ٢ ١ التدریبأسابیع 

محتویات القسم الرئیسي من الوحدة 
التدریبي للمقاومات المختلفه من 

 كل اسبوع

سحب ) م٣٠×٥(
  كغم١٠وزن 

سحب ) م٥٠×٥(
 كغم) ١٠(وزن 

سحب ) م٤٠×٥(
  كغم١٠وزن 

سحب ) م ٦٠×٥(
 كغم) ١٠(وزن

ركض ) م٣٠×١٠(
  بمقاومة الزمیل

سحب ) م٥٠×٥(٢
 كغم) ١٥(وزن 

ركض  ) م٣٠×١٠(
  بمقاومة الزمیل

سحب ) م ٦٠×٥(
 كغم)١٠(وزن

حاجز ) ١٥×١٠( 
  قفز بكلتا القدمین 

صعود درج ) ١٠×٢(
 م٣٥بطول 

١٠×١٠(٢ (
حاجز قفز بكلتا 

  القدمین 
صعود ) ١٠×٢(

  م٣٥درج بطول 
 كغم٥مع وزن 

حاجز ) ١٥×١٠( 
قفز بكلتا القدمین 
مع وزن القمصلة 

  كغم٥
صعود ) ١٠×٣(

م ٣٥درج بطول 
 كغم٥مع وزن 

حاجز ) ١٥×١٠( 
قفز بكلتا القدمین 

صعود )١٠×٤(
 م٣٥درج بطول 

 %٨٠الشدة %٨٠الشدة %٧٥الشدة %٧٠الشدة

 د/ض١٣٠رجوع النبض الى 
 د/الراحة بین المجامیع ض


