
  لعدائي المسافات القصيرة بيوميكانيكا  لكترونى لتقنيين الأحمال التدريبية إبرنامج 

  صابر تامر صابر محمد /د

 مقدمة البحث : 

على التدريب الرياضى السليم المقنن بدقة مراعيا  يعتمد الرياضية  الوصول الى مستوى البطولة إن

واستخدام وسائل التكنولوجيا الحديثة   النواحي البيوميكانيكية استخدام طرق التدريب المختلفة مع تطبيق

وخاصة للعوامل البيوميكانيكية المؤثرة في الأداء الرياضى مراعية   والاستفادة من العلاقات الاحصائية

أو تتنبأ بمستوى    ةبرامج تدريبيعلى    أنظمة وبرامج الكترونية تحتوى   وتطبيق   بناءالفروق الفردية للاعبين مع  

 . كما  و  والقوانين البيوميكانيكية التي تحكم الأداءات الحركية كيفا   للمبادئطبقا  الاداء

 المرتبط والانبساط العضلي الانقباض  بعمليات  المتمثل العضلي الجهد  من يأتى الحركة اساس ان

 تعكسه وما عام بشكل وظيفية تأثيرات  من يصاحبها العاملة وما العضلات  تنتجها  التي الحيوية الطاقةب

هو إنهاء  بدنية وعضلية تمكن لاعبي العدو من تحقق الهدف الميكانيكى للسباق و  كفاءة من القدرات  هذه

 (. 371:  9) .حركية طاقة شكل على تظهر والتي السباق بأقصى سرعة وقوة

  ( وبسععععععطويسععععععطى أحمد2012أحمد شعععععععير)و (  2016خالد وحيد وآخرون)كلا من  ويتفق الباحث مع 

فى سععرعة العدو وأن السععرعة تبيد ببيادة كلا من طول للعوامل البيوكينماتيكية تأثير كبير  ( في أن  1999)

على الععداء تقعدير هعذه أو تعأثير من احعدهم على الأخر و الخطوة وترددهعا مععا دون أى نقف في اى منهمعا 

، وتتطلب رياضععععة العدو مهارات بدقةفيجب الحصععععول على طول وسععععرعة التردد المناسععععبة به  العلاقة بدقة 

إضعافية مثل المحافظة على مسعتوى السعرعة و لن من خلال ميام العداء بتو يع جهده طوال مسعافة السعباق 
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مع مراعاة آلية وتوقيت حركة العدو بالتبامن مع اسعترخاء تام للعضعلات. و لن ليتمكن من المحافظة على 

 (.23:  5(،)36:  2،)(316:  11) مستوى السرعة خلال مسافة السباق 

 مشكلة البحث : 

اى  بالاطلاع على الأرقام القياسية المصرية والعربية والأفريقية والعالمية لاحظ الباحث عدم وجود 

في  مسجلة لجمهورية مصر العربية ضمن الأرقام القياسية )العالمية ، العربية ، الأفريقية(  مياسيةأرقام 

فعلى صعيد بالرغم من أن مصر من اوائل الدول في رياضة العاب القوى ، سباقات المسافات القصيرة 

م القياسية لسباقات في الأرقاممثلة  عربية ولا أفريقيةدولة  ه لا توجد : فنجد أنالارقام القياسية العالمية

م( للعداء 100نجد أن قطر ممثلة في سباق )  :العربيةعلى صعيد الارقام القياسية و  المسافات القصيرة .

(،  19.97للعداء فيمى اغونيدى ببمن )  م(200(، وأيضا ممثلة في سباق )9.91فيمى اغونيدى ببمن ) 

  على صعيد الارقام القياسية و  (،43.93م( للعداء يوسف أحمد ببمن)400وأن السعودية ممثلة في سباق )

م(، جنوب افريقيا في  200م(، نامبيا في سباق )100نجد تمثيلا لكلا من نيجيريا في سباق ) :الأفريقية

    .(( : سجل الأرقام القياسية العالمية والعربية والافريقية والمصرية(1مرفق ))  .م(400سباق )

التقنيين المسععععععععععتخدمة في تدريب و التدريب وأسععععععععععاليب في طرق الأمر الذى حث الباحث على التفكير  

من أجل وعلم الميكانيكا الحيوية  دخال الاسعاليب التكنولوجية الحديثة  إسعباقات المسعافات القصعيرة ومحاولة 

 على وتنطوي  معقدة، ت إجراءاتتطلب   الأداء تحسعععين عمليةداء في تلن السعععباقات ، فلأالارتقاء بمسعععتوى ا

 اسعععععععتخدام على والقدرةية  الفسعععععععيولوجالبيوميكانيكية و  العوامل من مجموعة تحديد  أجل من دميقة معارف

لذا يري الباحث أهمية القيام ببناء وتصععميم برامج الكترونية تقوم . الكترونيا    شععدته وبرمجة التدريب  مبادئ

 والميكانيكابمسععععاعدة المدرب والموسععععسععععات الرياضععععية على الاسععععتفادة من علم الاحصععععاء والحاسععععب الالى  

الباحث بتصعععميم   سعععيقوم لتحسعععين الاداء والارتقاء بمسعععتوى عملية التدريب، لذا  والتدريب الرياضعععى  الحيوية
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 على المدربين؛ لمسعاعدة ترونى لتقنيين الأحمال التدريبية لعدائي المسعافات القصعيرة بيوميكانيكا  برنامج الك

 . النتائج افضل يحقق بما التدريبية الاحمال تقنين

 

 الدراسات السابقة : 

 أثر" (  2017دراسعععة اسعععماعيل غصعععاب اسعععماعيل، بسعععام محمد عايد، نضعععال مصعععطفي محمد ) .1

 جامعةفي  القصعععيرة المسعععافات  لاعبي لدى السعععرعة عنصعععر لتنمية مقترح تكراري  تدريبي برنامج

لمسععععععععععععععافعات ل ( ععداء20)" اعتمعدت على المنهج التجريبي وكعانعت عينعه البحعث متمثلعة فياليرموك

اليرموك ، وكععانععت أهم النتععائج وجود أثر ايجععابي للبرنععامج التععدريبي التكرارى القصععععععععععععععيرة بجععامعععة 

 .(  1المقترح للمجموعة التجريبية، عدم وجود أثر ايجابي للبرنامج التقليدى للمجموعة الضابطة )

( بعنوان " منهج تدريبي باسعععلوبين تنظيمين 2017حسعععين جبر ، واثق محمد البعا  ) أكرمدراسعععة  .2

لتقنين كثافة الحمل وفق نوع الصعععععععععععفة وأثرة في بعب الصعععععععععععفات البدنية الخاصعععععععععععة للاعبي نادى 

( لاععب  30) اعتمعدت على المنهج التجريبي وكعانعت عينعه البحعث متمثلعة فيالاتفعاق بكرة القعدم " 

أن تقنيين كثافة الحمل وفق نوع الصعععععععفة ، وكانت أهم النتائج  تفاق بكرة القدم  من للاعبي نادى الا

البدنية وعدد اللاعبيين أثر في تطوير الصفات البدنية الخاصة لدى اللاعبين وساعد في الاقتراب 

 (3)من البمن المخطط له لانهاء هدف الوحدة التدريبية .

 مرحلتي تطوير في خاصععععععة تمرينات  بعنوان " أثر(  2017رحيمه ) الكاظم عبد  حسععععععام دراسععععععة .3

 الناشعععع،ين ، اسععععتخدم م (100) لعدائي وتحسععععين الانجا  القصععععوى  والسععععرعة السععععرعة في التدر 

 لعدو الناشععع،ين باللاعبين البحث  مجتمع المشعععكلة حدد  لملاءمته لطبيعة التجريبي المنهج الباحث 

 عينة اختيار تم ، ناشععع،ا   عداءا   (12) وبواقع سعععنة (17 - 16) أعمارهم يتراوح والذين م (100)

 بمقدار العينة فأصعععععععععبحت  محاولات  (3) منهم لكل وأعطى عدائين (8) من مكونة عشعععععععععوائية
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 في التدر  مرحلتي لتطوير الخاصععععععة التمرينات   ، وكانت أهم النتائج  مجموعة لكل محاولة(12)

م  (100) عدو لمسععععابقة الانجا  تحسععععين في تأثير معنوي  لها كانت  القصععععوى  والسععععرعة السععععرعة

 (8)الاعتيادي.  التدريبي البرنامج مع مقارنة

التكرارى( -( وهدفت الى معرفة تأثير طرق مختلفة من التدريب )الفترى 2016)  Pandeyدراسعععععة  .4

طالب من مدرسععععععععععة   30متر ، وكانت عينة البحث 200على المسععععععععععتوى الرقمى لعدائي مسععععععععععافة 

مجموعات ، مجموعة الاولى   3سععععنه وقد قسععععموا الى   16جانسععععي بالهند متوسععععط اعمارهم  ماندير  

طبق عليهم التعدريعب الفترى ، المجموععة الثعانيعة طبق عليهم التعدريعب التكرارى ، المجموععة الثعالثعة 

أسععععععععععابيع ، وكانت أهم النتائج تحسععععععععععن المجموعتين   8كانت ضععععععععععابطة ، تم تطبيق البرنامج لمدة 

متر ولم يظهر اى تطور  200من الثعانيعة في المسععععععععععععععتوى الرقمى  1/10انيعة بمقعدار الاولى والثع 

 (19للمجموعة الضابطة .)

 التدريب  بعنوان " تأثير  (2015)خوشععناو خضععر مجيد  الببيدي، ر كار الله عبد  محمد  دراسععة إياد  .5

ا التنا لي التصعاعدي والتدر  التدر  أسعلوبي باسعتخدام الفتري   في المبرمجة المنظومة على اعتماد 

 طبيعةل لملائمته التجريبي المنهج اسععععععععععتخدام تمالقلب"  نبب  ومعدل متر 800 الإنجا  لعدو

 في الثانية الدراسععية السععنة من طالبا   (18) عمدية وقوامها بطريقة البحث  عينة تحديد  تم، البحث 

 المتدر  الفتري  التدريب  أحدث   النتائج، وكانت أهم  بالعراق   كويه بجامعة الرياضعععععية التربية كلية

 لم، القلب  نبب  معدل وفي متر 800 عدو إنجا  في معنويا   التنا لي تقدما   المتدر ،  المتصعاعد 

 (4)  .البعدي الاختبار في البحث  مجموعتي بين معنوية فروق  تظهر

( 2012عبدالعبيب)، أحمد الجندى، حمادة عبد الله   المرسعععى، أحمد عبدالعظيممحمد دراسعععة وديع   .6

 الكينماتيكية المؤشععععرات  المتحرك بدلالة السععععير جها  على الجري  تحمل تدريبات  بعنوان " تقنين

 خطواته تطبيق تم الذى الوصعفي المنهج الباحث  واسعتخدممتر"  1500 عدائي والفسعيولوجية لدى
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 وكانت  .المتحرك السعير وجها  وبولر وسعاعة  فيديو كاميرا مسعتخدما متر 1500 عدائين 3 على

 يب ر لتد  المدرب  يسععتخدمها  أن يمكن مبسععطة إجرائية خطوات  إلي الباحث   توصععلال :النتائج اهم

 (16). متر 1500 عدائي

 هدف البحث: 

برنامج الكترونى لتقنيين الأحمال التدريبية بيوميكانيكيا لعدائي المسافات  وبناء تصميم  الى البحث يهدف 

 .في العاب القوى ( 400- 200-100) القصيرة 

 تساؤلات البحث:

 ما هى الأسس البيوميكانيكية المستخدمة في تقنيين الأحمال التدريبية لسباقات المسافات القصيرة ؟  .1

 ؟   لسباقات المسافات القصيرة بيوميكانيكا  كيفية بناء برنامج الكترونى لتقنيين الأحمال التدريبية  .2

لسباقات   بيوميكانيكا  لتقنيين الأحمال التدريبية ما مدى فاعلية البرنامج الالكترونى المستخدم  .3

 ؟  المسافات القصيرة

 هذا البحث. لمناسبته لطبيعة  ( ضابطة ،تجريبية )لمجموعتين  التجريبي المنهج ث استخدم الباح المنهج:

البرنععامج التععدريبي المعتمععد على التقنيين البيوميكععانيكى عليهععا يتم تطبيق :  المجموعةة التجريبيةةة -

 .البرنامج الالكترونى المستخر  من

المجموعة التجريبية المطبق على  البرنامج التدريبي  عليها نفس  يتم تطبيق  :  المجموعة الضةةةاب ة -

التقنيين  بععاختلاف أن تقنيين الأحمععال التععدريبيععة يتم بععالطريقععة العععاديععة المتبعععة دون الاعتمععاد على

 .البيوميكانيكى

 : لاعبى العدو في رياضة العاب القوى بمحافظة الدقهلية . مجتمع البحث

( 400- 200-100تم اختيعارهم بعالطريقعة العمعديعة من لاعبى الععدو ) ععداء( 32قوامهعا )حيعث بل   العينةة:

للدراسععععععععععة   كعينة  مسععععععععععتخدامهمنهم لا عداء(  18، تم اختيار )في رياضععععععععععة العاب القوى بمحافظة الدقهلية 
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 الأسعععاسعععيةوبذلن أصعععبحت عينة البحث  ،ولقياس الصعععدق والثبات للاختبارات قيد الدراسعععة   الاسعععتطلاعية

المجموعة  ( عدائيين، وقوام9)  المجموعة التجريبيعة وقوام  العشععععععععععععععوائيعةبالطريقعة  تيعارهم  تم اخ  عدائيين(  18)

  (2.) مرفق  ( عدائيين 9الضابطة )
( توصيف عينة البحث1جدول )  

 النسبة العــدد عينة البحث م

1- % 25 9 المجموعة التجـريبية   

2- الضابطةالمجموعة    9 25 %  

3- ثبات( -)صدق استطلاعيةنة عي   18 50 %  

 % 100 32 المجمــــــوع

 تجانس عينة البحث : 
 قام الباحث بإجراء التجانس بين أفراد عينة البحث كما هو موضح بالجدول التالى:

 (2دول )ج

 ( 18ن =)                  تواءالإل   ومعاملوالانحراف المعياري  الحسابى المتوسط: البحث  لعينةتجانس ال            

 المتغيرات
وحدة 

 القياس
 المتوسط الحسابي

الانحراف 

 المعياري
 معامل الالتواء

متغيرات 

 النمو

 1.301 2.884 178.444 سم الطول

 0.463 2.870 74.333 جمك الوزن

 0.417- 1.283 19.667 سنه العمر

القدرات 

 البدنية

  الاختبار العنصر البدنى

 0.566- 0.251 3.976 ث م 30 العدو تزايديةالسرعة 

 0.602 2.365 61.222 عدد ث 30الجري في المكان  السرعة الحركية

 0.909 1.927 6.778 سم اماما الجذع ثنى المرونة

 تحمل قدرة
 0.789 2.632 42.889 ث مرة يمين20حجل 

 0.665- 2.861 45.778 ث مرة يسار20حجل 

 0.184 2.787 222.000 متر العريض من الثبات الوثب للرجلينالقدرة 

المستوى 

 الرقمى

 0.713- 0.249 11.771 ث متر عدو 100المستوى الرقمى 

 0.110- 1.110 24.533 ث متر عدو 200المستوى الرقمى 

 0.406- 2.875 54.168 ث متر عدو 400المستوى الرقمى 
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( حيث أنها 1.301،   0.110-معامل الالتواء تراوحت ما بين )( أن ميم  2يتضعععععععععععععح من الجدول )

 قيد البحث.والاختبارات  ( مما يدل على تجانس أفراد عينة البحث في المتغيرات    3-،  3انحصرت بين )+

الضعععابطة ( في   –لتحقق من التكافؤ بين مجموعتى البحث ) التجريبية  با قام الباحث  تكافؤ عينه البحث :
كما هو مبين  (  م400،  200،  100البدنية ، المسععتوى الرقمى  القدرات متغيرات البحث ) متغيرات النمو،  

 في الجدول التالى :
 

 البحث  ( تكافؤ عينة3جدول )

 (9=) 2= ن 1ن     للمجموعتين التجريبية والضابطة واختبار ت  المعياريوالانحراف  الحسابى المتوسط              

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

 تجريبيةمجموعة  ضابطةمجموعة 
المتوسط  ت

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

متغيرات 

 النمو

 1.159 5.2546 176.11 2.9732 178.44 سم الطول

 167.- 2.6977 74.555 2.9580 74.333 جمك الوزن
 1.265 86603. 19.000 1.3228 19.666 سنه العمر

القدرات 

 البدنية

  الاختبار العنصر البدنى

 557. 0.095 4.230 0.173 4.267 ث م 30 العدو السرعة تزايدية

 232. 1.130 69.056 0.972 69.222 عدد ث 30الجري في المكان  السرعة الحركية

 154.- 1.716 7.778 1.323 7.667 سم اماما الجذع ثنى المرونة

 تحمل قدرة
 638. 1.658 41.667 1.269 42.111 ث مرة يمين20حجل 

 346.- 1.364 45.111 1.364 44.889 ث مرة يسار20حجل 

 265.- 2.784 211.33 2.550 211.00 متر العريض من الثبات الوثب القدرة للرجلين

المستوى 

 الرقمى

 105. 0.213 11.956 0.235 11.967 ث متر عدو 100المستوى الرقمى 
 125.- 0.596 24.567 0.881 24.522 ث متر عدو 200المستوى الرقمى 

 122.- 2.337 56.367 1.637 56.251 ث متر عدو 400المستوى الرقمى 

 ( 1.860)قيمة ت الجدولية = 

( وأن ميمة ت المحسععععوبة 1,265( ، )0,105( أن ميم معاملات ت تراوحت بين )3يتضععععح من جدول )
أقل من ميمة ت الجدولية مما يعنى أن الفروق بين المجموعتين هي فروق غير دالة احصععععععععععععععائيا مما يدل 

 المختارة .على تكافؤ مجموعتى البحث في جميع المتغيرات 
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   البيانات:أدوات جمع و  وسائل

سةةةةةةةباقات المسةةةةةةةافات لوالاختبارات البدنية  المسةةةةةةةع المرجعى لتحداد أهي المتليرات البيوميكانيكية  أولا: 

 :القصيرة

الكتب، الرسائل، الدوريات العلمية، الدراسات )قام الباحث بالإطلاع على المراجع العلمية المتخصصة 

.  ( متر400_200_ 100سباقات المسافات القصيرة )السابقة، الشبكة العالمية للمعلومات( التى تناولت 

)البمن ،    هىومن خلال المسح المرجعى و الدراسات السابقة تم التوصل الى أهم المتغيرات البيوميكانيكية  

  الخاصة بمتسابقي ، وتم التوصل الى الاختبارات البدنية  (  ، طول الخطوة، تردد الخطوةالسرعة، كمية الحركة

مرة يمين ،  20اماما، حجل    الجذع  ثنى   ث،    30الجري في المكان    م ،30  )العدووهى    المسافات القصيرة

 ( 3مرفق).العريب من الثبات( مرة يسار، الوثب 20حجل 
 

 :  الالكترونىالحركي والبرنامج التحليل و  التصوير للاختبارات البدنية والمهارية الأجهزة والأدواتثانيا: 

 شريط مياس - مضمار للجرى  -

 .  الطبى ميبانال -  .ساعة إيقاف  -

 صافرة - . Printerطابعة الجها   -

 أقماع  - سم(30مقياس مدر  )مسطرة( طوله ) -

 خيط مطاطى - مقعد أو كرسى -

  آلى.جها  حاسب  -  Trackerبرنامج التحليل الحركى   -

فائقة السععرعة، سععرعة التردد   فيديو( كاميرا  2عدد) -

 (.Cam Sports) من نوعكادر/الثانية  250

طعلعي بعععععععالعلعونعيعن الأبعيعب مع  معربعع معععععععععايعرة -

 (.cm x 50 cm 50)والأسود 

 كاميرا فيديو لتوثيق عملية التصوير. - . ثلاثى( حامل 3عدد ) -
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 الاجراءات التنفيذية للبحث : 

 :الإست لاعية الدراسة

 بهدف و لن م  27/6/2019  وحتى  م 22/6/2019 من  الفترة فىالمنصعورة  جامعة باسعتاد    إجرائها  تم 

ولإجراء التجانس لعينة الدراسعععععة وتدريب المسعععععاعدين   المسعععععتخدمة  والأجهبة الأدوات   صعععععلاحية  من التأكد 

  .التصوير أثناء تتواجد  أن الممكن من التي الصعوبات  أهم علي والتعرف ،على الاختبارات 

 المعاملات العلمية لإختبارات البحث :  

   .)صدق التمااز( قيد البحثالبدنية  اتختبار الإصدق  -

وقد تم تطبيق الاختبارات  اسعتخدم الباحث طريقة صعدق التمايب لحسعاب صعدق الاختبارات قيد البحث  

نفس مجتمع العدراسععععععععععععععة من ينعة في المسععععععععععععععتوي البعدنى و الرقمى متبعا ةعلى مجموعع   1/7/2019يوم 

، عععدائين ( 9قوامهععا) مميبة ومجموعععة غير،  عععدائين( 9، مجموعععة مميبة قوامهععا)( عععداء18)عععددهم و 

 (4كما هو موضح بجدول ) .صدق الاختبارات قيد البحث  وكانت نتائج

  (4جدول )         

 ( 9ن =)             قيد البحثللاختبارات البدنية والمستوى الرقمى  اتختبارلإلصدق التمايز                         

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

 غير مميزةمجموعة  مميزةمجموعة 

المتوسط  ت

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

 الاختبارات

 البدنية

  الاختبار العنصر البدنى

 2.196- 0.610 4.603 0.129 4.147 ث م 30 العدو السرعة تزايدية

 9.819 2.784 50.000 2.489 62.222 عدد ث  30الجري في المكان  السرعة الحركية

 7.363 1.414 1.333 1.590 6.556 سم اماما الجذع ثنى المرونة

 تحمل قدرة
 9.051- 2.991 55.222 2.333 43.778 ث مرة يمين20حجل 

 9.574- 2.991 58.222 2.279 46.222 ث مرة يسار20حجل 

 50.881 2.872 152.00 2.863 220.77 متر العريض من الثبات الوثب القدرة للرجلين

المستوى 

 الرقمى

 10.378- 0.56 14.01 0.25 11.87 ث متر عدو 100المستوى الرقمى 

 8.259- 2.42 31.39 0.98 24.20 ث متر عدو 200المستوى الرقمى 

 7.364- 2.89 63.27 1.71 55.03 ث متر عدو 400المستوى الرقمى 
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 (1.833= )  0.05عند الجدولية  Tيمة ق 

 المجموعة المميبةوجود فروق  ات دلالة إحصعععععععائية بين كل من درجات  (4) يتضعععععععح من جدول     

المحسععععععععععوبة أكبر من ميمتها الجدولية عند مسععععععععععتوي  ت الغير مميبة، حيث أن ميم    المجموعة ودرجات 

وهعذا يعنى قعدرة هعذه الاختبعارات على التمييب بين المسععععععععععععععتويعات أي أنهعا تععد اختبعارات  0.05معنويعة 

 .لتي وضعت من أجلهاصادقة لقياس الصفات ا

 معامل ثبات الاختبارات قيد البحث )ت بيق وإعادة الت بيق(: -

 Testقعام البعاحعث بعإيجعاد ثبعات الاختبعارات المختعارة قيعد البحعث بطريقعة تطبيق الاختبعار و ععادة تطبيقعه  

Retest  وبفعععارق  مني قعععدرة أسععععععععععععععبوعين بين 15/7/2019إلى  1/7/2019و لعععن فى الفترة من ,

 التطبيقين, والجدول التالى يوضح  لن:

 (5جدول )

 9 =  2= ن 1ن      لحساب الثبات البدنية والمستوى الرقمى معاملات الارتباط بين التطبيق الأول والثاني للمتغيرات            

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

 التطبيق الثانى التطبيق الأول
المتوسط  ر

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

 الاختبارات

 البدنية

  الاختبار العنصر البدنى

 0.636 0.091 4.130 0.129 4.147 ث م 30 العدو السرعة تزايدية

 0.929 2.142 61.444 2.489 62.222 عدد ث  30الجري في المكان  السرعة الحركية

 0.911 1.563 6.778 1.590 6.556 سم اماما الجذع ثنى المرونة

 تحمل قدرة
 0.793 1.922 44.222 2.333 43.778 ث مرة يمين20حجل 

 0.976 2.186 46.556 2.279 46.222 ث مرة يسار20حجل 

 0.976 2.550 221.00 2.863 220.77 متر العريض من الثبات الوثب القدرة للرجلين

المستوى 

 الرقمى

 0.989 0.215 11.811 0.255 11.867 ث متر عدو 100المستوى الرقمى 

 0.975 0.809 23.922 0.980 24.200 ث متر عدو 200المستوى الرقمى 

 0.976 1.468 54.756 1.706 55.033 ث متر عدو 400المستوى الرقمى 

    (0.582) = 0.05الجدولية عند مستوى دلالة  R قيمة

بين التطبيق الأول والتطبيق الثانى إحصعععائيا    إرتباط طردى دال( أن هناك  5يتضعععح من الجدول رقم )

(  0.989،   0.636وقد تراوحت ميم معاملات الارتباط بين ) البدنية والمسعععتوى الرقمى  ت ختباراالافى 
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وهذا يعنى ثبات   0.05ميمتها الجدولية عند مسعععتوى معنوية  أكبر من  ميم "ر" المحسعععوبة   جاءت حيث 

 .  الاختبار عند إعادة تطبيقه تحت نفس الظروفدرجات 

الأحمةال التةدريبيةة لتقنيين  المسةةةةةةةةةتبرن من البرنةامج الالكترونى تنفيةذ البرنةامج التةدريبيبنةاء و  -
 : بيوميكانيكا  لمتسابقي المسافات القصيرة

 الهدف من البرنامج :

تقنين وتشععععععععععكيل حمل المسععععععععععتخدم ل  البرنامج الالكترونى  تأثيرمعرفة يهدف البرنامج التدريبي إلي   •
مسعععععتوي على ال  فاعليتةومعرفة   لمتسعععععابقي المسعععععافات القصعععععيرة  ىبيوميكانيكعلى اسعععععاس  التدريب 
 ( متر عدو .400-200-100) لمتسابقي المسافات القصيرةالرقمى 

 أسس وضع البرنامج :

 الحركى البيوميكانيكى . مع القيام بالتصوير25/7/2019يوم تم إجراء القياسات القبلية  •
 أسابيع . 8مدة البرنامج التدريبي المقترح  •

 وحدات تدريبية. 4عدد الوحدات التدريبية في الأسبوع  •

 دميقة وفقا لشدة الحمل . 120إلي  100من  يتراوح من وحدة التدريب  •

 ق 50ق :  35من  على تمرينات السرعةتم تحديد  من التدريب  •

 .(القصوى شدة أقل من  – قصوى شدة الحمل المستخدمة ) شدة  •

 نوع التدريب : التدريب الفترى . •

مع الاتحاد الدولى لألعاب القوى   Fox –Bwers محمد شععععععوقي كشععععععن مع: يتفق  الأحمال   تو يع •
: 15الطاقة كالتالى: ) إنتا   في أن أسعععععععععس تشعععععععععكيل حمل التدريب وفق معدل البمن وطبقا لنظم  

265) (20) 

 (6جدول )

 نسبة العمل للراحة  التكرارات  المجموعات  عدد تكرارات التمرين  زمن التمرين  نظام ال اقة 

Atp-Pc 

 ث10
 ث 15
 ث20
 ث 25

25 
25 
20 
20 

5 
5 
4 
4 

3-5 
1-5 
1-5 
1-5 

1  :3 
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Atp-

Pc,LA 

 ث 30
 ث40-50
 ث60-70

25 
20 
15 

5 
4 
3 

1-5 
1-5 
3-20 

1  :3 

بالتصعععوير   م مع القيام  19/9/2019 الى  27/7/2019الفترة منتطبيق البرنامج التدريبي في تم   •
 على المجموعتيين التجريبية والضابطة .الحركى البيوميكانيكى 

 م. 21/9/2019يوم  تطبيق البرنامج التدريبي تم إجراء القياسات البعدية بعد الانتهاء من •

 

 (7دول )ج

 فى الأسبوع الثامن للمجموعة التجريبية  الأولىمحتوى وحدة التدريب اليومية نموذج 

 المتغيرات

 

أجزاء الوحـد   

 التدريبية

 المحتــــوى

 متغيرات حمــل التدريـــب

 الـزمــن 

ت
ظا
ح
لا
م

 

 التكرارات  المجموعات  الشد  
الراحة  

 البينية 

 الإحمــاء
35:5 الجرى حول الملعب. -

0% 

   
 ق 10

 

ى 
ـــ

ـــ
س

ئيـ
ر
 ال

ز
ـــ

جـ
ال

 

ام 
لع

 ا
ى

دن
الب

د 
دا

ع
لإ

ا
 

يـن  - تـ بـ ر ـ بــادل رلـك الـ مـك ° 90)وقـو(( بـ

 لمسها ورلك العقبين عن الأرض.
50:6
0% 

  ق 20 ث 1 15 – 10 6 – 4

ــرعـة  50)وقو(( عـدو  - % 50متر بســ

% من أقصـ  75من أقصـ  سـرعة ث  

 سرعة..

  ق 20 ث 1 12 – 10 4 – 2

ــا    - ــا  يمين ــدمين مع ــالق ــب ب )وقو(( الوث

 ويسارا  أماما  وخلفا .
   ق 1 4 – 2 2 – 1 

بشبيك اليدين خلف الظهر( ثن     -)وقو(   -

ــفـل حت  بلم  الرأ   الجـعع أمـامـا  أســ

 الر بتين مك رلك اليدين خلفا  متشابكة.

   ق 1 15 – 10 2 – 

ى 
دن

الب
د 

دا
ع

لإ
ا

ص 
خا

ال
 

30:4 الحجل لعمودى المتزايد. -1
5% 

  ق 30 ق 2 10 – 6 6 – 4

   ق 2 12 – 6 8 – 6 الحجل للجانب. -2

   ق 1 10 – 6 5 -  3 خطو الصندوق. -3

   ق 2 15 – 10 6 – 3 .لجععلالمرجحة الرأسية  -4

   ق 2 20 - 10 6 - 3  لعراعين.ل المرجحة العراعين بالدامبلز -5

 المهارى 

 م  40 عدو المنخفض البدء من -

 م  60 عدو الطائر البدء من -

 ومد العراعين ثني الأمامي الاستناد -

)10) 

 للأمام  متتالية وثبات  (12 ) -

90:

95 
% 

2 

  2 

1 

1 

5 

4 

4 
6 

 ق1

 ق1

 ق2

 ث2

  ق 20

 الختام
ــ  حول الملعــب   الجرى الخفيف ث  المشــ

 الملعب مك عمل بمرينات بهدئة.حول 

35:5
0% 

 90 ق 10   

    ق
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 عرض ومناقشة النتائج :

 :  تقنيين البيوميكانيكي للأحمال التدريبيةللالأسا  العلم  للبرنامج الالكترون  المستخدم  لفرض الأول :ا

  من  تحديد  اولا    يتطلب   القصععيرة المسععافات  لعدائي  السععرعة  لتدريبات   التدريبية الشععدة  تحديد  من المعروف ان

من خلال عمليات  بمنال هذ  من  اعليه التدريب  المراد  الشعدة  تحديد   يتم  ثم%(  100) للعداء  القصعوى  الشعدة

للمتغيرات يكون دون مراععاة    الطريقعةهعذه بالتعدريعب حسععععععععععععععابيعة بعالقسععععععععععععععمعة على مقعدار الشععععععععععععععدة المطلوبعة ، و 

 ( 3:  13)هم. بيناو الفروق الفردية  )او انهم( نالرياضييالبيوميكانيكية مثل كتل 

فعند  ,%(  100)يمثل  وهو( ث 10)  هو المسعععععافة هذهفي  له  القصعععععوى  الشعععععدة  من  متر  100  لاعب  فمثلا

 البمن  بقسعمة  يكون  التدريب  بالطريقة المسعتخدمة حاليا في الشعدة  تحديد  % فان90 بشعدة العداء تدريب هذا

 .(ث  11.11=  0.90\ثانية  10) :يلي كما ن تكو و  عليها التدريب  المراد  الشدة على الأقصي له

لنفس العداء من خلال احدى قوانيين الميكانيكا الحيوية وهو قانون الطاقة الحركية  فعند حسععععععععععععاب الشععععععععععععدة

في مثالنا فرياضعععي للالسعععرعة والكتلة  متغيرات معدل  لمراعاةمربع السعععرعة(  ×)الطاقة الحركية = ½ الكتلة  

 الأقصى له هي:ك، فتكون طاقته الحركية لنفس المسافة وفقا لنفس البمن  70 ته هيكتلفرض ان باعلاه 

 السرعة  مربع ×  الكتلة ½=   ح  ط ▪

 %  100 الحركية  طاقته تمثل   وهي  جول 3500=    2(10\100) × 70× ½= ▪

 : فنقول اعلاه الحركية طاقته من%( 90) بع يتدرب  إن العداء لهذه أريد  فلو ▪

 جول 3150=0.90×3500 = الحركية  طاقته من % 90 ▪

 :ان نقول الأولى المعادلة الى عكسي بشكل وبالرجوع

 2س ك 0.5= ح ط% 90 ▪

     2(ن\100)× 70×0.5= 3150 ▪

 111.111=     2ن ▪
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   ث 11.11% بالطريقة التقليدية هو 90علما بأنه كان زمن الشدة            * ث  10.54=  الزمن ▪

 كتلته  لرياضعععي الحركية الطاقة وفق% 90  بشعععدة التدريب    من وهو( ث 10.54 المسعععتخر  هو) نفالبم ا ن

 ضعععععععععععععععد  يبععذلهععا إن يفترض  التي الحقيقيععة القوةو  اللاعععب  كتلععه الاعتبععار بنظر خععذ يععأ البمن وهععذا ، كغم 70

 (.جسمه كتلة) المقاومة هذه مع تناسب ي شكلوب الجا بية

 من  بكثير اقل  هو, %90 شعععدة  يمثل والذي الحركية الطاقة  قانون ب لمسعععتخر ا( ث 10.54نالبم) إن  يلاحظ

 من المرجوة الفعائعدة حققنعا قعد  نكون  وبهعذا ،(ث  11.11)كعان العذيو  التقليعديعة بعالطريقعة المسععععععععععععععتخر  البمن

 ويكون   .اللاعبين  بين الفرديعة الفروق  مراععاة مع  التقليعديعة الطريقعة من  وتعأثيرا  فعاعليعة اكثر بشععععععععععععععكعل التعدريعب 

 هذه في  دورها  تأخذ  الخصععععوصععععية  لان صعععععودا   الشععععباب   تدريب  مراحل في  فعالا النظرية  هذه وفق التدريب 

 التي الالعاب   ولجميع  القصععععيرة المسععععافات   لجميع  السععععرعة لتدريب   أعلاه  الطريقة  وتسععععتخدم. العمر من  الف،ة

 .السرعة على تعتمد 

 وتردد الب وة:  طول -

السعععرعة المتوسعععطة للسعععباق هى محصعععلة كلا من متوسعععط طول وتردد الخطوة ، حيث أن العلاقة بين طول 

وتردد الخطوة هى علاقعة عكسععععععععععععععيعة ، فعان التغيير العذى يحعدث في أحعدهمعا يؤثر في ا خر فكلمعا  اد طول 

ملية الخطوة إنخفب تردد الخطوة والعكس صععععععععععحيح . ومن  لن يمكننا تحسععععععععععين مسععععععععععتوى العداء خلال ع

 : ( 254:  14)التدريب عن طريق أحد العاملين 

  يادة عدد الخطوات التى يقطعها المتسابق في الثانية مع المحافظة على متوسط طول الخطوة . ▪

  يادة طول الخطوة مع الحفاظ على متوسط تردد الخطوة . ▪

 (86:  6  ( وبذلن يمكننا استخدام القوانيين التالية

 ترددها في الخطوة معدل = السرعة معدل ▪

 الخطوات  عدد  /  المقطوعة المسافة   =الخطوة طول معدل ▪
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 المستغرق  البمن /   الخطوات  عدد   =الخطوة تردد  معدل ▪

 الفرض الثان  : 

 :كيفية بناء برنامج الكترونى لتقنيين الأحمال التدريبية بيوميكانيكا  لسباقات المسافات القصيرة 

 فكرة البرنامج :

على اسعععععععععتخدام القوانيين والمعادلات البيوميكانيكية مثل )قانون الطاقة الحركية ، تقوم فكرة البرنامج  

لتعظيم الاستفادة ية التقنيين للأحمال التدريبية  وقانون طول وتردد الخطوة ، وقانون معدل السرعة( في عمل

من خلال  التعدريعب في عمليعة الريعاضععععععععععععععي  المجعالمن خلال تطبيقهعا في   تلعن القوانيين البيوميكعانيكيعة من

في تقنيين الأحمال التدريبية ) الشععدة، الحجم، الراحة، طول الخطوة، تردد تصععميم برنامج الكترونى يسععاعد  

في عملية المؤثرة والمسعععععععععععاهمة المتغيرات البيوميكانية  من خلال ميام المسعععععععععععتخدم بادخال درجات الخطوة( 

 . متغيرات الحمل التدريبيفيقوم البرنامج بحساب  التدريب 

 :مراحل بناء النظام البرمجي

 :من المراحل التالية  تتألف دورة حياة النظام البرمجي

   : Requirement Analysis   تحليل المتطلبات  (1

 وتتلخف في بتحديد المتطلبات والأهدافو البرنامج    تصعععععععميمب  قام الباحث خلال هذه المرحلة، في 

من (  400-200-100للأحمعال التعدريبيعة لسععععععععععععععبعاقعات )البيوميكعانيكى    التقنيينميعام البرنعامج بتفيعذ  

من المععادلات الريعاضععععععععععععععيعة إدخعال مجموععة من المتغيرات يقوم البرنعامج بتطبيق مجموععة خلال 

 . والبيوميكانيكية للتوصل الى ناتج التقنيين

  :  Design   التصميم (2

شعععععععععريحة الاولى بها   2وقام بتصعععععععععميم    Visual Basicلاعداد البرنامج  لغة   قام الباحث باختيار

 .المطلوبة إدخالها وناتج عملية التقنيينعنوان ومقدمة للبرنامج والثانية بها المتغيرات 
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   Implementation    التنفيذ  (3

حول الخوار ميععات وت للبرنععامج بتنفيععذ منمو  أ أولي  قععام البععاحععث بتنفيععذ وتصععععععععععععععميم وبنععاء البرنععامج 

 .السابقة إلى إحدى اللغات البرمجية، والتأكد من صحتها 

  :Testing  الاختبار (4

والتأكد من أنه يقوم بكافة الوظائف المطلوبة منه، وضعععععععععمن المعايير   البرنامجباختبار   قام الباحث 

 .والمتطلبات الموضوعة

 البرنامج : واجهة شرح  

 
 لمتسابقي المسافات القصيرة   للأحمال التدريبيةالبيوميكانيكى  المستبدم في التقنيينبرنامج  ال( واجهة ومكونات 1شكل)

الدخول في البرنامج و  و ر  الباحث  يتكون البرنامج من شعععرحتين ، الاولى بها عنوان الدراسعععة واسعععم

نتقال الى الشععريحة الثانية ولكن ا ا الخرو  منه فعند الضععغط على  ر)بدء البرنامج( يقوم البرنامج بالا  ر

الشريحة الثانية يتم  فيقام بالضغط على  ر) خرو ( يقوم البرنامج بالخرو  من البرنامج وغلق التطبيق ،  

اسم العداء، و ن العداء، نوع السباق، الرقم الشخصي للعداء في  لن  البيانات الأساسية للعداء مثل )ميم  ادخال 

كلا في ( التى يقطعها العداء في  لن السععباق، مسععتوى الشععدة المطلوبة في عملية التدريبالسععباق، عدد الخطوات 

( عند الضععععععععغط عليه يقوم البرنامج التقنيينثلاث ا رر الاول هو  ر )  الخانة المخصععععععععصععععععععة له ويوجد بها
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الحمععل، عععدد نواتج عمليععة التقنيين مثععل )شعععععععععععععععدة واظهععار مجموعععة من المعععادلات البيوميكععانيكيععة  بععإجراء

 ة، فترات الراحععة، طول الخطوة، تردد الخطوة(د المجموعععات، عععدد تكرارات التمرين داخععل المجموعععة الواحعع 

،   كامل التطبيقالثانى هو  ر )مسععععح البيانات( عند الضععععغط عليه يتم مسععععح البيانات الموجودة في البر و 

 (4مرفق )و  وغلق التطبيق . البر الثالث هو  ر )خرو ( عند الضغط عليه يقوم البرنامج بالخر 

 المعادلات داخل البرنامج : 

ت البيوميكانيكية المستخدمة في  معادلاالخاص بالاول : المعادلات داخل البرنامج تتكون من جبئين 

كواد أوهو خاص بالجبء الثانى ، لتلن الدراسة التقنيين البيوميكانيكى وتم التطرق لها في الفرض الأول

 ( 5مرفق ) داخل البرنامج بالشكل التالى :   المعادلة الخاصة بتصميم البرنامج وتكون البرمجة 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 صورة من الأكواد البرمجية المستبدمة في تصميي البرنامج الالكترونى( 2كل)ش
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 الفرض الثالث : 

 بيوميكانيكا  لسباقات المسافات القصيرة:فاعلية البرنامج الالكترونى المستبدم لتقنيين الأحمال التدريبية 

للبرنامج و   للمجموعة التجريبية بين متوسةةةةةةةة ى القياسةةةةةةةةين القبلي والبعدى  ةحصةةةةةةةةائيلاا دلالة الفروق 
 .بيوميكانيكا  لتقنيين الأحمال التدريبية البرنامج الالكترونى المستبرن من  التدريبي

 (8جدول )

 9 =  1ن     المتوسط الحسابي والانحراف المعيارى وقيمة "ت" للقياسين القبلي والبعدى للمجموعة التجريبية         

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 القياس البعدى القياس القبلي
المتوسط  قيمة ت 

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المستوى 
 الرقمى

 6.623 0.214 11.213 0.213 11.956 ث متر عدو 100المستوى الرقمى 

 7.328 0.629 22.578 0.596 24.567 ث متر عدو 200المستوى الرقمى 
 7.248 1.234 50.844 2.337 56.367 ث متر عدو 400المستوى الرقمى 

 (1.860)=   0.05عند الجدولية  Tيمة ق  

 

 

( وجود فروق  ات دلالة إحصعععائية بين القياسعععين القبلي والبعدي 3( وشعععكل )8يتضعععح من جدول ) 

( قيد البحث م عدو400،   م عدو200،  م عدو100)إختبارات المسععععععععععتوى الرقمى في   التجريبيةللمجموعة 

البعدى، حيث أن ميمة )ت( المحسععععععععوبة أكبر من ميمتها الجدولية عند مسععععععععتوى معنوية   ولصععععععععالح القياس

بلغعت و (، 6.623) م ععدو100في إختبعار (، فبلغعت ميمعت )ت( بين القيعاسععععععععععععععين القبلي والبععدى 0.05)

بلغععت ميمععت )ت( بين و (، 7.328) م عععدو200في إختبععار ميمععت )ت( بين القيععاسععععععععععععععين القبلي والبعععدى 

 (. 1.860( حينما أن ميمت )ت( الجدولية هى )7.248)  م عدو400في إختبار  بلي والبعدى  القياسين الق
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 الحسابي للقياسين القبلي والبعدى للمجموعة التجريبية للسباقات قيد الدراسة المتوسط ( 3)شكل 
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( نلاحظ تحسععععععن في المتوسععععععط الحسععععععابي للقياس البعدى عن القياس 8وباسععععععتعراض نتائج جدول )

في القياس القبلى الى  ث   (11.95م عدو( فنجد أن ميمة المتوسعععععط تطورت من )100القبلي في سعععععباق )

في القياس البعدى ، ونلاحظ أيضععععععععا تحسععععععععن في المتوسععععععععط الحسععععععععابي للقياس البعدى عن  ث   (11.21)

في القياس ث (  24.56م عدو( فنجد أن ميمة المتوسععععععععععععط تطورت من )200القياس القبلي في سععععععععععععباق )

لحسعابي للقياس البعدى ، ونلاحظ أيضعا تحسعن في المتوسعط افي القياس البعدى ث (  22.57القبلى الى )

( ث في القياس 56.36م عدو( فنجد أن ميمة المتوسعععط تطورت من )400عن القياس القبلي في سعععباق )

 ( ث في القياس البعدى.50.84القبلى الى )

 ومنوهو القياس القبلى    لها السعابق عن المسعتوى  التجريبية المجموعة وبذلن نلاحظ تحسعن في أداء

 نتيجة للبرنامج التدريبي وطريقية التقنيين المسعععععععععتخدمة في البرنامج الالكترونى تحسعععععععععينالو  طويرم التت ثم

 المعتمدة على التقنيين الببيوميكانيكى وباسعععتعراض نسعععب التحسعععن  بين القياسعععين القبلى والبعدى فنجد أن

  مني فعععارق  م ععععدو ، 100في سععععععععععععععبعععاق  ث  (0.74)مقعععداره  مني فعععارق  هو الانجعععا   من في الفرق 

 والذي م عدو   400في سعععباق   ث  (5.52)مقداره  مني فارق ،  م عدو  200في سعععباق   ث  (1.99)دارهمق

 . التجريبية المجموعة لعدائي الرقمي الانجا  تحسين في تحقيقه المطلوب  الفارق  يمثل

إلى تأثير   التجريبيةالفرق بين القياسععععععععععععين القبلى والبعدى للمجموعة التحسععععععععععععن و  لن ويرجع الباحث 

المسعععععععععتخر  من البرنامج الالكترونى القائم بتقنيين الأحمال التدريبية باسعععععععععتخدام القوانيين   التدريبيالبرنامج  

نتيجة لدقة عملية التقنيين  ،( متر400-200-100البيوميكانيكية لسعععععععباقات العدو للمسعععععععافات القصعععععععيرة )

أسععععععععععععابيع وبواقع أربعة وحدات تدريبية أسععععععععععععبوعيا في ظل   8تطبيق البرنامج التدريبية لمدة البيوميكانيكى و 

 والى السععععععععععععععرععة متغيرات مععدلو برنعامج تعدريبي مقننعا بيوميكعانيكعا مراعيعا لكتلعة اللاععب والطعاقعة الحركيعة 

 ثم ومن المشععاركة العضععلات  بإطالة للمفصععل الحركي المجال  يادة في الفعالة  بمسععاهمتها المرونة تمرينات 

 التناسععب  تحقيق و  القصععوى   السععرعة تحسععين مبادئ والى ، القصععوى  السععرعة مرحلة عند  الخطوة طول  يادة
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 الى وكذلن ، القصعوى  السعرعة  تطوير  عمليات  في الأسعاسعية القاعدة لبناء وترددها الخطوة طول بين الأمثل

والى تدريبات   للعدائين الخطوة تردد  تحسععين على تعمل التي بالسععرعة  المميبة والقوة الانفجارية القدرة تمرينات 

أدى كل  لن الى  جسعععععععمه  كتلة  مع  تناسعععععععب ي  شعععععععكلوب  الجا بية ضعععععععد   يبذلها  إن  يفترض  التي  الحقيقية القوة

 وصول أفراد العينة الى مرحلة التكيف للأحمال المرتفعة وتحسن نتائج القياس البعدى .

 الرياضعععي الأداء من نرفع أن أردنا إ افي أننا   (2016تركى أحمد وسةةبع بوعبد )ويتفق  لن مع 

 بالتحليل المختصععععععة والخطوات  السععععععياقات  من مجموعة إتباع علينا يفرض  الممكنة، الحدود  إلى ونوصععععععله

 كفاءات  يتطلب  و لن شعععععععععععدته، في والتحكم التدريب  بتحسعععععععععععين  وربطها والمتغيرات البيوميكانيكية  الحركي

:  6الناجح ) المدرب  شععععخصععععية عند  تتجمع ما وغالبا مختلفة، مجالات  في معارف لىالاعتماد عو  متعددة،

84) 

( وسةةةةمير 2012جمال صةةةةبرى)( و 2018) رحيمه الكاظي عبد حسةةةةاممع كلا من  أيضععععععا ويتفق  لن 

 التي القصعوى   السعرعة بلوغ إلى الأولى الخطوات  بداية من السعرعة في التدر  مرحلة انفي  (2010مسةل  )

 عجلة أن مقتضعياته ومن الثاني نيوتن قانون  إلى العداء يخضعع المسعابقة بداية من م ( 30 ) حدود  في تكون 

 سععرعة الذراعين أكسععبت وأن تدريبات السععرعة لأجباء الجسععم ،  عليه المؤثرة القوة مع طرديا تتناسععب  الجسععم

ثم اثر  لن بالايجاب على سعععععععرعة اللاعب و لن من  ومن السعععععععريع الركب  أثناء في مرجحتها عند  حركية

 مجموع ناتج هو بأكمله الجسعععععععععم حركة أن مبدأ من الحركي النقلمنطلق المبادئ البيوميكانيكية المرتبطة ب

 (47: 12( ) 30: 7( )14:  8)  أجبائه حركة
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 : للمجموعة الضاب ة بين متوس ى القياسين القبلي والبعدى ةحصائيلاا دلالة الفروق 
 (9جدول )

 9 =  1ن     المتوسط الحسابي والانحراف المعيارى وقيمة "ت" للقياسين القبلي والبعدى للمجموعة الضابطة         

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 القياس البعدى القياس القبلي
المتوسط  قيمة ت 

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المستوى 
 الرقمى

 1.763 0.3106 11.776 0.2345 11.966 ث متر عدو 100المستوى الرقمى 
 2.630 0.8252 24.461 0.8814 24.522 ث متر عدو 200المستوى الرقمى 
 2.988 1.4220 55.571 1.6369 56.250 ث متر عدو 400المستوى الرقمى 

 (1.860)=   0.05عند الجدولية  Tيمة ق  

 

 

 

 

وجود فروق  ات دلالة إحصععععععععائية بين القياسععععععععين القبلي عدم (  4( وشععععععععكل )9يتضععععععععح من جدول )

وجود فروق  ات دلالة إحصعععائية بين م عدو( مع  100)ختبار الرقمى الإفي   الضعععابطةوالبعدي للمجموعة  
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 المتوسط الحسابي للقياسين القبلي والبعدى للمجموعة الضابطة للسباقات قيد الدراسة ( 4)شكل 
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( م عدو 400،   م عدو200)إختبارات المسعععتوى الرقمى في   الضعععابطةالقياسعععين القبلي والبعدي للمجموعة  

أقل من ميمتهعا الجعدوليعة في اختبار  ميمعة )ت( المحسععععععععععععععوبة  فكعانت  .قيعد البحعث ولصععععععععععععععالح القيعاس البععدى

، فبلغعت ميمعت )ت(  (م ععدو400،  م ععدو200)إختبعارات في أكبر من ميمتهعا الجعدوليعة م ععدو( و 100)

بلغت ميمت )ت( بين القياسععععععععععين القبلي و (،  1,76)  م عدو100في إختبار  بين القياسععععععععععين القبلي والبعدى 

في إختبعار )ت( بين القيعاسععععععععععععععين القبلي والبععدى  بلغعت ميمعت و (، 2,63) م ععدو200في إختبعار والبععدى 

 (.1.860هى )(0.05عند مستوى معنوية )( حينما أن ميمت )ت( الجدولية 2,98) م عدو400

القياس و في المتوسعععععط الحسعععععابي للقياس البعدى    ثبات نسعععععبي( نلاحظ 9وباسعععععتعراض نتائج جدول )

القياس وهو ناتج متوسعععععط  ( ث 11.86)  متوسعععععط القياسعععععين كانم عدو( فنجد أن  100القبلي في سعععععباق )

، ونلاحظ تحسععن في المتوسععط الحسععابي للقياس البعدى عن  ( ث 11.77،)( ث 11.96) والبعدى  القبلى

قياس ( ث في ال24.52م عدو( فنجد أن ميمة المتوسععععععععععععط تطورت من )200القياس القبلي في سععععععععععععباق )

( ث في القياس البعدى ، ونلاحظ أيضعا تحسعن في المتوسعط الحسعابي للقياس البعدى 24.46القبلى الى )

( ث في القياس 56.25م عدو( فنجد أن ميمة المتوسعععط تطورت من )400عن القياس القبلي في سعععباق )

 ( ث في القياس البعدى.55.57القبلى الى )

 وتحسعععينه تطويره ثم ومن لها السعععابق التدريبي بالمسعععتوى  الضعععابطة المجموعة ظااحتفوبذلن نلاحظ 

 الانجا  ليمثل بلوغه المراد  الهدف هوالمسعتوى   في التحسعين  لن نعتبر أن يمكن لا ولكن ، قليلة بنسعب  ولو

في سعباق  ث  (0.19)مقداره  مني فارق  هو الانجا   من في الفرق  أن وخاصعة الضعابطة للمجموعة الأفضعل

في  ث  (0.68)مقداره  مني فارق ،   م عدو  200في سععععععباق   ث  (0.06)مقداره  مني فارق  م عدو ،  100

 المجموعة لعدائي الرقمي الانجا  تحسعععين في تحقيقه المطلوب  الفارق  يمثل لا والذي م عدو   400سعععباق  

 . الضابطة
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إلى تأثير البرنامج   الضععععععععابطةمجموعة  في القياس البعدى للالنسععععععععبي   لن التحسععععععععن  ويرجع الباحث 

Pandey  (2016 )( مع  2017ويتفق  لن مع إسعماعيل غصعاب اسعماعيل وآخرون )، التقليدى    التدريبي

لتعدريعب الفترى البرامج التعدريبيعة المقننعة المسععععععععععععععتخعدمعة ل على أن (2016مع خعالعد وحيعد وأحمعد شعععععععععععععععير )

له تاثير ايجابي في تدريبات السععععرعة وتحسععععن المسععععتوى الرقمى لعدائي أسععععابيع    8والمركبة لمدة والتكرارى  

 .(329:  11( ) 133:  19( )430:  1)السرعة 

 

 

 : للمجموعتين التجريبية والضاب ة البعداينبين متوس ى القياسين  ةحصائيلاا دلالة الفروق 
 (10جدول )

 9 =  2= ن1ن   التجريبية والضابطة تين البعديين للمجموعالمتوسط الحسابي والانحراف المعيارى وقيمة "ت" للقياسين       

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
المتوسط  قيمة ت 

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المستوى 
 الرقمى

 4.483 0.214 11.213 0.3106 11.776 ث متر عدو 100المستوى الرقمى 

 5.446 0.629 22.578 0.8252 24.461 ث متر عدو 200المستوى الرقمى 
 7.531 1.234 50.844 1.4220 55.571 ث متر عدو 400المستوى الرقمى 

 (1.860)=   0.05عند الجدولية  Tيمة ق  
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 البعديين( وجود فروق  ات دلالة إحصععععععععائية بين القياسععععععععين  5( وشععععععععكل )10يتضععععععععح من جدول ) 

( م عدو 400،  م عدو200م عدو،100)إختبارات المسععععععتوى الرقمى في   تين التجريبية والضععععععابطةللمجموع

أكبر من ميمتها  ميمعة )ت( المحسععععععععععععععوبة للمجموعة التجريبيعة فكعانت  قيعد البحعث ولصععععععععععععععالح القيعاس البععدى

م 100في إختبععار ، فبلغععت ميمععت )ت(  (م عععدو400، م عععدو200م عععدو،100)إختبععارات في الجععدوليععة 

حين في ( 7,53) م ععدو400في إختبعار بلغعت و (، 5,44) م ععدو200في إختبعار  وبلغعت (، 4,48) ععدو

 (.1.860هى )( 0.05عند مستوى معنوية )أن ميمت )ت( الجدولية 

ين في المتوسعط الحسعابي ب ات دلالة إحصعائية  فروق وجود ( نلاحظ  10وباسعتعراض نتائج جدول )

ففي لصعععععالح القياس التجريبي في الاختبارات الثلاث تين التجريبية والضعععععابطة  للمجموع  البعديينالقياسعععععين  

ميمة ( ث بينما  11.77م عدو( نجد أن ميمة متوسعععععط للقياس البعدى للمجموعة الضعععععابطة )100سعععععباق )

في  ات دلالة إحصععائية  ( ث ، ونلاحظ أيضععا فروق 11.21متوسععط للقياس البعدى للمجموعة التجريبية )

( ث 24.46م عدو( فنجد أن ميمة متوسعععط للقياس البعدى للمجموعة الضعععابطة )200سعععباق )متوسعععطات  

فروق  ات دلالة ( ث ، ونلاحظ أيضعععععععععا 22.57متوسعععععععععط للقياس البعدى للمجموعة التجريبية )ميمة بينما  

م عدو( فنجد أن ميمة متوسعععط للقياس البعدى للمجموعة الضعععابطة 400)إحصعععائية في متوسعععطات سعععباق  

 ( ث .50.84متوسط للقياس البعدى للمجموعة التجريبية )ميمة ( ث بينما 55.57)

تين التجريبية للمجموع  البعديينين القياسعععين   ات الدلالة الإحصعععائية بالفرق تلن   لن ويرجع الباحث 

المسععععععععععععععتخر  من البرنامج المسععععععععععععععتخعدم في المجموعة التجريبيعة و   التعدريبيإلى تأثير البرنامج  والضععععععععععععععابطعة  

كتلة اللاعب والطاقة   ةمراعبنى القائم بتقنيين الأحمال التدريبية باسعععععععععتخدام القوانيين البيوميكانيكية  الالكترو 

 مع  تناسععب ي شععكلوب  الجا بية ضععد   يبذلها إن  يفترض   التي  الحقيقية القوةو   السععرعة متغيرات معدلالحركية و 

الى مرحلة التكيف للأحمال المرتفعة المجموعة التجريبية  أدى الى وصعععععععععول أفراد العينة  مما  جسعععععععععمه  كتلة

 .للمجموعة التجريبية عن المجموعة الضابطة وتحسن نتائج القياس البعدى 
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 Khaled Mansour (2008،) Jean Paul Gérard(، 2011) عطيععة خععالععد   لععن مع ويتفق

 أهميةمن   البيوميكانيكيسعععععباقات العدو وما للبعد  في المؤثرة الكينيماتيكة المؤشعععععرات  أهمية على(  2003)

 الخبراء وأنه لابد من الاهتمام بتدريب  خاصععععععة، السععععععرعة عدائي وعند  عامة الرياضععععععي الأداء تحسععععععين في

الريعاضععععععععععععععيعة  الحركعة عن المعلومعات  لجمع الحعديثعة التكنولوجيعة الأدوات  على المجعال هعذا في والمعدربيين

 بل ،في تحسععين وتطوير والارتقاء بالأداء الرياضععى  والكمية الفنيةوتوظيف تلن المعلومات البيوميكانيكية  

 الأداء محددات  في قدراتهم تقارب  من برغم الرياضعععيين بين الفارق  يصعععنع المجال بهذا الاهتمامأن   أصعععبحو 

 (.85:  17()72:  18()  80: 10).الأخرى 

 

 

 الاستبلاصات:

 نتائجال إلى ث الباح البحث واسعععععتنادا  إلى ما أظهرته نتائج البحث توصعععععل  تسعععععا لات في ضعععععوء أهداف و 

 :التالية 

الأسس البيوميكانيكية المستخدمة في تقنيين الأحمال التدريبية لسباقات المسافات تم التوصل الى  -

 . وتردد الخطوة طولالطاقة الحركية ، السرعة ، من خلال قوانيين القصيرة 

لتقنيين الأحمال التدريبية بيوميكانيكيا لعدائي المسععععععافات القصععععععيرة   برنامج الكترونىتصععععععميم  تم بناء و   -

 .في العاب القوى ( 100-200-400)

لسباقات   بيوميكانيكا  لتقنيين الأحمال التدريبية فاعلية البرنامج الالكترونى المستخدم  تم التاكد من -

 .لمجموعتين )تجريبية ، ضابطة(المنهج التجريبي باستخدام بتطبيقة   المسافات القصيرة

 مقدارهن القياسين القبلى والبعدى وكان  بي بمنيال فارق الهو و  :  كانت نتائج التحسن للمجموعة الضابطة -

ث  (0.68) م عدو ، مقداره  200ث في سباق   (0.06)  م عدو ، مقداره  100ث في سباق   (0.19)
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 لعدائي الرقمي الانجا  في تحسععععععععععين تحقيقه المطلوب  الفارق  يمثل لا وهوم عدو    400في سععععععععععباق  

 . الضابطة المجموعة

 مقدارهبين القياسععين القبلى والبعدى وكان   بمنيال فارق الهو كانت نتائج التحسععن للمجموعة التجريبية : و  -

ث  (5.52) م عدو، مقداره  200ث في سععععباق   (1.99)  م عدو، مقداره  100ث في سععععباق   (0.74)

 .التجريبية المجموعة لعدائي الرقمي الانجا  تحسينيسهم في  فارق وهو  م عدو 400في سباق 

إختبارات في   تين التجريبية والضعابطةللمجموع  البعديينوجود فروق  ات دلالة إحصعائية بين القياسعين   -

 للمجموعة التجريبية فكانت   ولصععععالح القياس البعدى  عدو(  م400، م  200م ،100)المسععععتوى الرقمى 

في قيد البحث فبلغت ميمت )ت( ختبارات  جميع الإفي أكبر من ميمتها الجدولية  ميمة )ت( المحسععوبة

 م ععدو400في إختبعار  بلغعت و (،  5,44)  م ععدو200وبلغعت في إختبعار  (،  4,48)  م ععدو100إختبعار  

 (.1.860هى )( 0.05حين أن ميمت )ت( الجدولية عند مستوى معنوية )في ( 7,53)

:التوصيةةات  

 بما يلي: ث في ضوء ما أظهرته نتائج البحث وما تم استخلاصه من تلن النتائج, يوصي الباح

الأسعس والمبادئ البيوميكانيكية في تقنيين الأحمال التدريبية لسعباقات المسعافات القصعيرة   الاسعتفادة من -

 بصفة خاصة وجميع المسابقات والألعاب الرياضية بصفة عامة . 

تقنيين الأحمعال التعدريبيعة بيوميكعانيكيعا لععدائي المسععععععععععععععافعات في المقترح   كترونىلإلبرنعامج اال سععععععععععععععتخعدامإ -

 .في العاب القوى ( 400-200-100)القصيرة 

معا هو جعديعد في مجعال كعل الاطلاع على بع اهتمعام البعاحثين في مجعال التربيعة الريعاضععععععععععععععيعة  ضععععععععععععععرورة -

التدريب  –في المجال الرياضععععى ) مناهج وطرق التدريس   وتطبيقه والاسععععتفادة منه  تكنولوجيا وتفعيلهال

 .الادارة الرياضية( -الرياضى

 .العاب القوى والرياضات الفردية والجماعية ات مسابق مشابهة على جميعجراء دراسات أخرى إ -
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