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: المقدمة
أقدـ أنواع الرياضة التي مارسها الإنساف، كتتضمن فركعنا متعددة مثل من ألعاب القول تعتبر 

إذا كاف ": ختصاصي الطب الرياضي بقولوإعرفها أحد إفٍ ، ...ك الرميالدشي كالجرم كالقفز كالوثب 
 wikipedia) "الإنساف لؽشي بعضلبتو، كلغرم برئتيو، كيسرع بقلبو، فإنو يصل إفُ الذدؼ بذكائو

2014). 
 من أىم القدرات كالدهارات الأساسية للعديد من الأنشطة الرياضية حيث لؽثل الدرحلة الجرميعتبر 

ك  إفٍ... ـ 200 ـ ك 100السرعة كالػػػ ألعاب القول مثل مسابقات فيالتمهيدية للعديد من السباقات 
 الدهارم الحركي اكتساب كمية حركة مناسبة لإلصاز الواجب فيجزءان ىامان كرئيسيان ذلك بإعتباره 

لغب التنويو على أف الأداء الدهارم في مثل ىذه الدسابقات يعتمد ك بشكل كبتَ على الصفات 
إفٍ ك ...البدنية التي يتميز بها العداء، ك لطص بالذكر في الصفات البدنية القوة، التحمل ، الرشاقة ، الدركنة

 خصوصا صفة السرعة ، ك كلها عناصر بدنية لغب الإىتماـ بها ك تطويرىا لدل أم رياضي في ىذا المجاؿ، 
 معظم الأنشطة الرياضية كخاصة التي تتطلب قطع فيكما أف صفة السرعة تلعب دكرا ىاما 

افٍ، أك أداء ...متً 200متً،  100 الدضمار جرل ألعاب فيكما لػدث ، قل زمنأ فيمسافات لزددة 
حركة تتطلب سرعة انقباض عضلة معينة لتحقيق ىدؼ الحركة، كحركة الطتَاف أك الدفع عند الانطلبؽ 

كىناؾ متغتَات تساىم بشكل كبتَ في زيادة سرعة الجرم تتمثل في طوؿ ك تردد الخطوة ك من ىذا . للجرم
الدنطلق لؽكن القوؿ إف صفة السرعة تعتبر من أىم الصفات البدنية التي تؤدل إفُ الارتقاء بدستول الأداء 

 .الحركي كالإلصاز الرياضي
إف الجزائر من بتُ ىذه الدكؿ التي تشارؾ بصفة نظامية في ىذه الدسابقات لشثلة  برياضيتُ من 

كلب الجنستُ ك في جميع أنواع الدسابقات خصوصا سباقات السرعة لشا يوجب علينا تكثيف الجهود قصد 
 .النهوض بهذه الرياضة على مستول التًاب الوطتٍ كي بسثل أحسن بسثيل في المحافل الدكلية
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 :الإشكالية -1

إف الإلصازات الرياضية التي برققت في الوقت الحاضر كارتفاع الدستول الرياضي بشكل عاـ جاء كثمرة 
التخطيط العافِ للتدريب الرياضي الذم اعتمد أساسا على البحوث كالخبرات كالتجارب العلمية، إذ أف 

العملية التدريبية تهدؼ إفُ برقيق الإلصاز من أجل التفوؽ الرياضي،فقد شهد العافَ تطورا سريعا في ألعاب 
القول بعد أف كضعت الدكؿ الدتقدمة كل إمكانياتها لرفع الدستول الرياضي بطرائق علمية متقدمة لؽكن 
بواسطتها إستثمار الإمكانيات الفنية كالبدنية للرياضيتُ كافة، الأمر الذم جعل الرياضيتُ يصلوف إفُ 
الدستويات كنيل الأكسمة على النطاؽ الدكفِ كالأكلدبي، فَ يكن ىذا اربذالا بل جاء لاستخداـ الوسائل 

العلمية الحديثة في التخطيط كالتدريب بشكل علمي كبطرائق كأساليب بذعل من التدريب قاعدة أساسية 
 .لرفع مستول الرياضيتُ كالوصوؿ بهم إفُ الذدؼ الدنشود

 لؽكن ، الأكلدبية الدختلفةسباقات السرعة الدسجلة في فعاليات الجزائريةإف مرحلة الركود في الأرقاـ 
ف للجانب أ الطلبةبحثها من خلبؿ عدة ابذاىات أك من خلبؿ العديد من العلوـ الرياضية، كيرل 

في عدـ تطور العداءكف الجزائريوف الديكانيكي عظيم الأثر في برديد جوانب بعض الدشاكل التي يعاني منها 
ظهر الحاجة إفُ إلغاد مثل ىذه أ لشا  خفي السنوات الأختَة، أرقامهم خلبؿ فتًات طويلة من الزمن

ك إنعكاسها على الإلصاز في الديكانيكية في نسب الدتغتَات الدراسة للتعرؼ على إسهاـ الاختلبفات 
 . قياسا بالأداء الأمثلمسابقات السرعة 

بالإضافة إفُ ما كرد ىناؾ حجة ملحة إفُ تطوير التدريبات التي تتلبءـ مع قدرات كإمكانيات 
الرياضيتُ التي تضع الأساس الصحيح لبناء القاعدة لصناعة جيل من أصحاب الدواىب كالقدرات الخاصة، 

 :ىذا ما جعلنا نطرح التساؤلات التالية
هل هناك علاقة بين نسب بعض المتغيرات الميكانيكية و مستوى الإنجاز في مسابقة السرعة  -

 ؟

 هل للبرنامج التدريبي المقترح تأثير إيجابي في تطوير الأداء في سباقات السرعة؟ -
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 :الهدف من الدراسة -2

وجود علاقة ارتباط بين محاولة إبراز : لقد تم برديد الذدؼ العاـ من ىذه الدراسة في كونو
مستوى الإنجاز لدى الرياضيين المتخصصين في سباقات يكانيكية المؤثرة مبعض المتغيرات ال

 .السرعة
 :يتفرع من الذدؼ العاـ للدراسة أىداؼ جزئية بزدـ نفس البحث، من ألعها

التعرؼ على مستول بعض الدؤشرات الفسيولوجية ك الديكانيكية لأداء سباقات السرعة  -1
 .عند رياضي ألعاب القول

بناء برنامج تدريبي لتطوير بعض الدؤشرات الفسيولوجية كالديكانيكية لتحستُ الإلصاز عند  -2
 . .  رياضي ألعاب القول

 .دراسة الفركؽ في الدؤشرات الديكانيكية كالفسيولوجية ك الإلصاز  في مسابقات السرعة  -3

رياضي التعرؼ على نقاط الضعف كالقوة في الدتغتَات الديكانيكية قيد الدراسة لدل  -4
 . العدائيتُ العالديتُ من خلبؿ مقارنتهم مع ألعاب القول

 :فرضيات البحث -3

للمتغيرات الميكانيكية تأثير في تطوير  إن:  لذذا البحث في كونها الفرضية العامةتم إعتماد 
فرضيات ك لقد بسخض من الفرضية العامة رياضي ألعاب القوى في مسابقات السرعة،  لدى الإنجاز

 : ك ىيجزئية
كجود اختلبفات في قيم بعض الدتغتَات الديكانيكية يؤثر على مستول الإلصاز في  -1

 .سباؽ السرعة
 .كجود علبقة ارتباط بتُ بعض الدتغتَات الديكانيكية كالإلصاز في سباؽ السرعة -2

 :تعريف المصطلحات -4

 للقوة العضلية ، ك منها تعاريف عدة  ىناؾ :العضلية القوة : 

 أقصى نهاأ أك، مقاكمة ضد لشكنة قوة أقصى إنتاج على العضلية المجموعة أك العضلة قدرة  -

 (87، 1993عبد الفتاح و آخرون ) .كاحد إرادم عضلي انقباض لأداء إنتاجو لؽكن جهد
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 أيضا كىي كمواجهتها خارجية مقاكمة على التغلب على العضلة قدرة بأنها تعرؼ إنها كما -

 (40، 1988عقيل عبد الله الكاتب ) .كاحدة عضلية انقباضة نتيجة العضلة بزرجها قوة أقصى

 الجري  إقتصادية(Running Economy) :لتحريك الدطلوب الأكسجتُ استهلبؾ مقدار 

 .لزددة مسافة الجسم من كاحد غراـ كيلو

 اللاهوائية  القدرة:(Anaerobic Power)معتُ، زمن في معتُ شغل أداء على الفرد  قدرة 
 الفرد قدرة على كتعتمد الزمن، على مقسومة الدسافة في القوة ضرب حاصل تساكم كىي
 .اللبىوائية الدصادر من الطاقة توفتَ على

 الهوائية  القدرة(Maximal Aerobic Power): استهلبؾ على قدرة أقصى القصول ىي 
 على مستول جيد دليل كىي للؤكسجتُ، الأقصى الاستهلبؾ أيضان  كتعتٍ الأكسجتُ،

 .التنفسية القلبية اللياقة
 : الدراسـات السابقة المشابهة -5

  (1995 مصر، - عماد محي الدين عبد السميع)الدراسـة الأولى: 

أجرم عماد لزي الدين عبد السميع دراسة عن تأثتَ تدريب الطاقة باستخداـ العدك الفتًم الذوائي 
. كاللبىوائي مرتفع الشدة كالعدك الارتدادم على تنمية السرعة

كقد ىدفت الدراسة للتعرؼ على تأثتَ تدريب لياقة الطاقة باستخداـ العدك الفتًم الذوائي  -
 .كاللبىوائي مرتفع الشدة كالعدك الارتدادم على تنمية السرعة

 سنة 20كقد تم اختيار العينة بالطريقة العمدية من لاعبي نادم التًسانة لكرة السلة برت  -
 . لاعب20كعددىم 

 لصافٌ القياسات البعدية نتيجة استخداـ تدريبات إحصائيةكقد أظهرت النتائج كجود دلالة  -
 .العدك الفتًم الذوائي كاللبىوائي مرتفع الشدة كالعدك الارتدادم
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  (1997مصر، -  وائل محمد رمضان أبو القمصان)الدراسـة الثانية: 

 كائل لزمد رمضاف أبو القمصاف دراسة بعنواف برنامج مقتًح لتنمية برمل السرعة كتأثتَه على العتبة لأجر 
. جرم/ـ800الفارقة اللبىوائية كمستوم الالصاز الرقمي لدتسابقي 

كقد ىدفت الرسالة لدراسة تأثتَ تدريبات برمل السرعة على بعض الدتغتَات الفسيولوجية إفُ  -
 .جرم/ ـ800جانب تأثتَىا على مستوم الإلصاز الرقمي لدتسابقي 

 سنة من أندية 20جرم برت / ـ800لاعبتُ من لاعبي  8كقد اشتملت عينة البحث على  -
 .الأىلي كالزمالك كالفيوـ كالنصر كقد تم اختيارىم بالطريقة العمدية

كقد أظهرت النتائج ظهور برسن كاضح في كفاءة عضلة القلب كزيادة كمية الدـ الددفوعة في  -
النبضة الواحدة كزيادة الدفع القلبي كترتب على ذلك برسن أفراد العينة في معدؿ النبض 

ـ إفُ جانب التحسن 800كذلك إفُ برسن كاضح في السعة الحيوية أثناء الراحة كبعد جرم 
 دقيقة على التوافِ إفُ جانب برسن 15، 11، 7في نسبة لاكتات الدـ أثناء الراحة كبعد 

بالإضافة للتحسن الرقمي  (الدطلق كالنسبي) لاستهلبؾ الأكسجتُ الأقصىالعينة في الحد 
 .جرم/ ـ800للبعبتُ في سباؽ 

  (2005-2004العراق، - جامعة بغداد-  رائد فائق عبد الجبار)الدراسـة الثالثة: 

الدؤشرات   تدريبي على بعضجرائد فائق عبد الجبار برت عنواف تأثتَ برناـ: دراسة قاـ بها الدكتور
، حيث كاف الذدؼ من ىذه  متً لفئة الشباب1500الديكانيكية كالفسيولوجية كالصاز ركض مسافة 

 متً لدل 1500بناء برنامج تدريبي لتطوير بعض الدؤشرات الفسيولوجية كالديكانيكية كالصاز ركض الدراسة 
 .فئة الشباب

توصل الباحث من خلبؿ دراستهم للمشكلة إفُ أف خصوصية التدريب من أىم العوامل لزيادة 
 . مت1500ًالطاقة الحركية كالقدرة الديكانيكية في العضلبت العاملة في فعالية 
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 :تمهيد
تعتبر السرعة إحدل عناصر اللياقة البدنية الدهمة ك الضركرية لجميع أشكاؿ الرياضات الدختلفة، كليس 

كما يعتقد البعض أف ألعيتها مقتصرة على ركض الدسافات،كىي إحدل الركائز الذامة للوصوؿ إفِ الدستويات 
كىي لا تقل ألعية عن العناصر الأخرل بدليل أنو لا يوجد أم بطارية للبختبارات لقياس , الرياضية العالية

 (125، 1998أمر الله أحمد البساطي ) .مستول اللياقة البدنية العامة إلا كاحتوت على اختبارات السرعة
كما أف صفة السرعة تلعب دكرا ىاما في معظم الأنشطة الرياضية كخاصة التي تتطلب قطع مسافات 

افٍ، أك أداء حركة تتطلب ...متً 200متً،  100كما لػدث في ألعاب الدضمار جرل زمن، لزددة في أقل 
كىناؾ . سرعة انقباض عضلة معينة لتحقيق ىدؼ الحركة، كحركة الطتَاف أك الدفع عند الانطلبؽ للجرم

متغتَات تساىم بشكل كبتَ في زيادة سرعة الجرم تتمثل في طوؿ ك تردد الخطوة ك من ىذا الدنطلق لؽكن 
القوؿ إف صفة السرعة تعتبر من أىم الصفات البدنية التي تؤدل إفُ الارتقاء بدستول الأداء الحركي كالإلصاز 

 .الرياضي
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 .السرعة: المبحث الأول
  :تعريف السرعة -1-1

يقصد بالسرعة قابلية الفرد لتحقيق عمل في أقل كقت لشكن،كتتوقف السرعة عند الرياضي على 
  سلبمة الجهاز العصبي كالألياؼ العضلية كالعوامل الوراثية كالحالة البدنية

   القدرة على برريك أطراؼ الجسم أك جزء من ركافع :  السرعة بأنها1980" فرانك ديك"يعرؼ
 .الجسم أك الجسم ككل في اقل زمن لشكن

ك تصل الحركة إفُ الحد الأقصى للسرعة حينما لا يكوف ىناؾ أم برميل على الأطراؼ أك الأجزاء 
ثانية، كما أف ىناؾ أساليب أخرل لقياس السرعة تستخدـ فيها الأجهزة /الدتحركة كتقاس السرعة بوحدة الدتً

 .كغتَىا Cinématographiquesكالأدكات كاستخداـ طرؽ التسجيل السينمائية 
 خصوصيات عمل السرعة: 
 .دقيقة/دقة  180ارتفاع دقات القلب إفُ أكثر من  -
 .العضلة تعمل برت النظاـ اللبىوائي ك  اللبحمضي  -
  . سنة12 سنة إفُ 11السن الدناسب لتطوير صفة السرعة ىو من   -

 :أنواع السرعة -1-2
  يعرفها حسن العلبكم بأنها لزاكلة الانتقاؿ أك التحرؾ من مكاف :(القصوى)السرعة الانتقالية 

 (132، 1998محمد حسن علاوي ) .لآخر بأقصى سرعة لشكنة
  تعتٍ سرعة الانقباضات العضلية عند أداء الحركة:(سرعة أداء الحركة)السرعة الحركية . 
 تعرؼ بأنها القدرة على استجابة حركية لدثتَ معتُ في أقصر زمن لشكن:سرعة الاستجابة . 
 كمال جميل ) . تعتٍ قدرة اللبعب في المحافظة على سرعتو لأطوؿ فتًة زمنية لشكنة:تحمل السرعة

 (9، 2004الربضي 
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:  المؤثرة على السرعة و الميكانيكيةالعوامل الفسيولوجية -1-3

 :تعد السرعة من الصفات البدنية الدركبة ،حيث تؤثر فيها عدة عوامل لضصرىا فيما يلي
 :العامل الوراثي -1-3-1

يقصد بو نوع الألياؼ العضلية كالنسبة الغالبة منها في تكوين الألياؼ العضلية لدل الشخص كالتي يتم 
اكتسابها كراثيا فكلما كانت نسبة الألياؼ السريعة لدل الفرد أكبر اكتسب ميزة أفضل في إمكانية توفر 

 .السرعة لديو
 :خصوصية نشاط التدريب الرياضي -1-3-2

ينبغي أف يؤخذ بعتُ الاعتبار أف التدريبات التخصصية للسرعة لا تؤدم بالضركرة إفُ زيادة نوع السرعة 
 .الانتقالية ألا أنها لا تؤدم قطعا إفُ زيادة العنصر الدستهدؼ كىو السرعة الحركية

 :المرونة والمطاطية -1-3-3

كلما أمكن بذهيز العضلبت كالدفاصل كالأربطة بتمرينات الدركنة كالدطاطية قبل أداء تدريبات السرعة 
 .أمكن من الناحية الديكانيكية زيادة مقدار السرعة النابذة

 :النظام الطاقوي -1-3-4

موؿ عند 6موؿ عند السيدات ك3 في العضلة قليلة جدا كىي تقدر ب PCك ATP من الدعركؼ أف لسزكف
ـ بأقصى سرعة 100الرجاؿ كبالتافِ لػد من إنتاجية الطاقة بواسطة ىذا النظاـ فيكفي أف يعدك اللبعب 

 . غتَ أف القيمة الحقيقية لذذا النظاـ تكمن في سرعة إنتاج طاقة أكثر من كفرتهاPCك  ATP لينتهي لسزكف
 :العضلات والمفاصل المستعملة في السرعة -1-3-5

السرعة تتطلب جزءا كبتَا من عضلبت الجسم كمفاصلو، فالخطوة تنظم على أساس ثلبثة مفاصل رئيسية 
 :(145، 2002خريبط مجيد ) في الجسم كىي

  مفصل الورؾ. 
  مفصل الركبة. 
 مفصل الكاحل . 
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أما العضلبت فلها ألعيتها الكبتَة كذلك خصوصا العضلبت الدقربة كبالأخص العضلة الدقربة الكبرل 
 .ككذلك العضلة الخيطية ،ىذه العضلبت لذا تطبيق كأثر كبتَ في تغيتَ الابذاه

 :قواعد تنمية السرعة -1-4
لغب تنمية كل من التًدد الحركي كالسرعة الحركية كسرعة الاستجابة في بداية عملية بناء استطاعة  -

  .الرياضي طويلة الأمد
 .لغب رفع متطلبات السرعة تدرلغيا بدا يتناسب كدرجة إتقاف التكنيك -
 .لغب تنظيم تدريب السرعة بشكل متنوع كمتغتَ  -
 . لغب أف تكوف التمارين ملبئمة لتنفيذىا بسرعة عالية جدا  -
 .يشتًط تدريب السرعة أف يكوف الرياضي في أحسن حالة للبستطاعة كالاستعداد  -
 .لغب تنمية أنواع السرعة كاحدة تلول الأخرل قبل أف تنمى السرعة كقدرة بدنية مركبة -
 .لغب الاستفادة من فتًات الراحة بتُ فتًة عمل كأخرل لتنفيذ بسارين مد كإرخاء  -
 .لغب أف يتوقف التدريب كلما ظهرت مظاىر التعب -

 :تطوير السرعة في الأداء الرياضي -1-5

  :لؽكن تطوير سرعة أداء فعالية معينة بواسطة تنمية قدرات معينة في الرياضة، كىي
  رد فعل العداء لدسدس الانطلبؽ أك رد فعل لاعب التنس لضرة الخصم:استجابة لإشارة . 
  لذا ألعية خاصة للرياضيتُ الذين لغب أف يتغلبوا على خصم في الساحة :المقدرة على التعجيل 

 .أك الذين لغب أف يصلوا إفُ نقطة معينة في الساحة أك القاعة بهدؼ تطبيق مهارة معينة
  بعد تنفيذ مهارة معينة لػتاج أف يكيف الرياضي توازنو  :القابلية على تعديل التوازن بسرعة

 .استعدادا لأداء مهارة أخرل كىذا ما ينطبق في كل حالة لعب في ألعاب الكرة
  يؤدم الرياضي ىنا مهارة معينة بأسرع ما لؽكن دكف أف يؤثر ذلك في :تحقيق السرعة القصوى 

 .أداء الدهارة نفسها
 ىذا الأمر يتعلق بالتوافق  :القابلية على إدامة السرعة القصوى بمجرد أن يحققها الرياضي

مثلب حيث نلبحظ  (ـ100)لصد ىذا عادة في آخر جزء من السباؽ . كليس لو علبقة بالدطاكلة
 .ىبوط كاضح في التوافق قبل أف تبدأ السرعة في التباطؤ
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 لصد في العديد من أنواع الرياضة أف الفرؽ بتُ :المقدرة على اختيار بدائل العمل الصحيحة 
النجاح كالفشل يعتمد على اختيار العمل الصحيح من بتُ عدة بدائل لحل مشكلة معينة يسببها 

 .الخصم، ككلما يزداد مستول اللعب تقل نسبة كجود ىذا النوع من الاختيارات
  درجة إتقان اللاعب مهارات اللعبة.  
   العجلة التي تعبر عن سرعة الانتقاؿ من حاؿ إفُ أخرل كتتطلب حركة طرؼ من أطراؼ الجسم

 .(545، 2002خريبط مجيد ) أك الجسم بكاملو
 :م100 الصفات التي يجب أن تتوفر في عداء -1-6

 :صفات جسمانية: أولاً 
 .طوؿ القامة التي يصاحبها طوؿ الركافع، ك ارتفاع مركز الثقل -
 .متوسط الوزف خافِ من الشحم -
فقد اصطلح أف سباقات العدك ىي سباقات الشباب حيث يبدأ التعليم من سن : صغر السن -

العاشرة حتى يصل مرحلة البطولة في سن السادسة عشر يصل اللبعب إفُ مستول عافِ في 
 .سنوات من بدء التدريب (8-6 )العدك بعد فتًة تتًاكح من 

 :مميزات نفسية: ثانياً 
 .قوة على الدنافسة -
 .قوة الإرادة -
 .عدـ اليأس كالدثابرة على بذؿ أقصى جهد -

 :مميزات فسيولوجية: ثالثاً 
 .زمن رد الفعل -
 .زمن الانعكاس -
 .سرعة التلبية -
 كيقصد بها مستول اللياقة البدنية العامة كالقدرة على الاشتًاؾ في :توفر عناصر اللياقة البدنية -

، كاستكماؿ عناصر اللياقة البدنية الخاصة بالسباؽ متً 100مسابقات ألعاب القول الدختلفة 
 .السرعة، القوة، قوة التحمل، الدركنة، الرشاقة، الدهارة كالتوافق: كىي
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 : متر100المراحل الفنية لعدو  -1-7

 متً بدراحل فنية تكتيكية متتالية منذ كضع البدء كحتى نهاية السباؽ، كعلى ذلك لؽكن 100لؽر عداء 
 :تقسيم السباؽ إفُ أربع مراحل أساسية ىي

 .مرحلة البدء كالانطلبؽ -1
 .مرحلة تزايد السرعة -2
 .مرحلة الاحتفاظ بأقصى سرعة -3
 .مرحلة تناقص السرعة كنهاية السباؽ -4

 :مرحلة البدء والانطلاق -1-7-1

: كتنقسم مرحلة البدء كالانطلبؽ إفُ كضع البدء ك حركة الانطلبؽ
 وضع البدء:  

كذلك في عدك الدسافات القصتَة لألعيتو في إكساب العداء سرعة " البدء الدنخفض"يستخدـ العداء 
عالية في البداية، كذلك نتيجة لسهولة نقل مركز ثقل العداء في الوضع الدناسب عند أخذ كضع الاستعداد 

كالذم لؽكنو من الانطلبؽ الجيد، لذلك نصت عليو قوانتُ كلوائح الابراد الدكفِ لألعاب القول للهواة بضركرة 
حيث  ( مت400ً متً، 200 متً، 100عدك )في جميع سباقات الدسافات القصتَة " البدء الدنخفض"استخداـ 

 .لغب اتصاؿ اليدين بالأرض عندما يكوف الدتنافس في كضع الاستعداد
 وضع الإنطلاق: 

حيث ألعيتها الكبتَة لتلك الدرحلة،  "سرعة رد فعل عالية"إف سرعة انطلبؽ العداء في البداية تتطلب 
كلا تتوقف تلك الألعية على استخداـ التكتيك الجيد فقط، بل تتوقف بالإضافة إفِ ذلك التوفر على العناصر 

 (210، 1994أبو العلا عبد القادر و إبراهيم شعلان ) :التالية
 .القدرة الانفجارية -
 .القوة العضلية العظمي -
 .الدركنة الخاصة للمفاصل كمطاطية العضلبت -
 .الإمكانية العالية للتًكز كالعزؿ كاليقظة -
 .البدء الدنخفض -



 .المتغيرات الميكانيكية لسباقات السرعة:                                                                                         الفصل الأول

15       
 

 :مرحلة تزايد السرعة -1-7-2

إف أكؿ خطوة للعداء بعد دفع مكعبات البداية لغب أف تكوف سريعة ما أمكن، كعلى ذلك تسحب 
القدـ الخلفية كاطئة على الأرض ليضعها العداء أمامو كقبل نقطة مركز الثقل بدسافة قصتَة، بحيث تشتَ مقدمة 

القدـ للؤماـ في ابذاه مسار العدك كعلى العداء بعد ذلك العمل على تزايد كل من طوؿ الخطوة، كسرعة 
 ترددىا، كاللذاف لػتاجاف من العداء إفُ قوة عضلية كسرعة كبتَين كاللذاف يسمياف بالقدرة الانفجارية

Explosive power   كيظل ميل الجسم بعد الخطوة الأكفُ مائلبن إفُ الأماـ مع عدـ التسرع في استقامتو كذلك
خطوة، كحتى يأخذ الجسم الوضع السليم في  (12-8)الأكفُ من السباؽ، أم في حدكد  ( مت20ً)في حدكد 

العدك، كيتوقف ميل الجذع على قوة دفع القدمتُ في الخطوات الأكفِ، فكلما زاد الدفع قل ميل الجذع للؤماـ 
كىو الدطلوب في تلك الدرحلة، كالدلبحظ أف بعض العدائتُ قليلي الخبرة يدفعوف بقوة كبتَه بالقدمتُ، كلكنهم 

يأخذكف الوضع السليم للعدك سريعان، كذلك بسبب تعجلهم بالنظر إفِ خط النهاية كىذا تصور خاطئ منهم، 
كلغب أف يكوف الجذع في الوضع الراسي طيلة السباؽ، كلا ينصح بديل الجذع للؤماـ، حتى لا تؤثر سلبان على 

 .كل من طوؿ الخطوة كترددىا اللذين يعملبف على إعاقة السرعة
 :مرحلة الاحتفاظ بأقصى سرعة -1-7-3

متً عدك تبدأ مرحلة الحفاظ على 100بعد بلوغ العداء أقصى سرعة لؽكن الوصوؿ إليها في سباؽ 
تلك السرعة كىي مرحلة صعبة حيث لػاكؿ العداء جاىدان المحافظة على تلك السرعة، كمع ذلك لصد ىبوطان 

ملموسان في منحتٌ السرعة حيث لؼتلف ذلك من عداء لآخر، كيتوقف طوؿ تلك الدرحلة على مستول العداء 
البدني كالفتٍ نتيجة للبرامج التدريبية الخاصة بذلك، فالتدريب على السرعة القصول كجلد السرعة أىم 

عنصرين بدنيتُ خاصتُ لتلك الدرحلة مع الانسجاـ ما بتُ أقصى طوؿ خطوة كأقصى تردد لؽكن الوصوؿ 
الناشئوف فتتًاكح ما  للعدائتُ الدتقدمتُ، أما الدبتدئوف ك (متًان  45 )إليهما كيبلغ طوؿ تلك الدرحلة في حدكد 

 .متًان حسب مستوياتهم (30-25 ) بتُ
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 :مرحلة تناقص السرعة ونهاية السباق  -1-7-4

 متً عدكان متداخلة، كيوجد ىذا التداخل كاضحان بتُ الدرحلتتُ الثالثة كالرابعة، 100إف مراحل سباؽ 
فالدرحلة الأختَة مكملة للمرحلة السابقة لذا حيث لصد ىبوط منحتٌ السرعة أكثر كضوحا في تلك الدرحلة 

أما الدبتدئ  ( مت45ً )إف العداء الجيد لا يستطيع المحافظة على سرعتو أكثر من  "مرحلة تناقص للسرعة"
كعلى ذلك تبدأ خطوة العداء بعد ذلك في الطوؿ كالتًدد في  (متًان  30-25)كالناشئ فتتًاكح تلك الدسافة 

 (245، 1994أبو العلا عبد القادر و إبراهيم شعلان ). النقصاف كعليو تنخفض السرعة في تلك الدرحلة
: مثال وصفي لدور مكونات السرعة -1-8

متً في ألعاب القول كمثاؿ سنجد خمس مكونات متداخلة تؤثر في سرعة أداء  100إذا أخذنا سباؽ 
: الركض كالتي لغب أف تؤخذ في الاعتبار من قبل الددربتُ كالرياضيتُ عند التدريب التي تعزز أداء الركض كىي

  .سرعة رد الفعل، قدرة البداية الانفجارية، التعجيل، إدامة السرعة، كالتغلب على تباطؤ التعجيل
  (صوت طلقة الدسدس)يعبر زمن رد الفعل عن الفتًة الزمنية الدستغرقة بتُ الحافز  :زمن رد الفعل 

 .كأكؿ حركة يؤديها الرياضي كالذم يتمثل بحركة انسيابية من لوح البداية
  كتعبر عن قابلية الرياضي على مغادرة لوح البداية بشكل مثافِ كبقدرة :البداية الملائمة 

انفجارية للتغلب على حاؿ السكوف عالية كيتطلب ذلك إتقاف تاـ لديكانيكية مهارة كضع البداية 
  . متً عدكا100كلذذا تػُعندُ الخطوة الأكفُ مهمة جدا في سباؽ 

  لغب أف ينتقل الرياضي من حالة السكوف في موقع لوح البداية إفُ أقصى معدؿ :لتعجيلا 
للسرعة في أقصر فتًة زمنية لشكنة كالمحافظة على كضع جسم كاطئ في الربع ألأكؿ من الدسافة قبل 

العضلي كالدفع في الأرض بقدمو كاستعماؿ مثافِ – النهوض كىذا يتطلب التوافق العصبي 
 .لذراعيو

 بعد برقيق معدؿ السرعة القصول يتحتم على الرياضي أف لػافظ على ىذه  :إدامة السرعة
كىنا تدخل مهارة الركض باستعماؿ الخطوات الدلبئمة للمحافظة  (مكوف مطاكلة السرعة)السرعة 

 .على الوضع الدثافِ للركض
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  لغب أف يتغلب الرياضي على تباطؤ التعجيل الذم لابد كأف لػدث في الدراحل الأختَة :التباطؤ 
لدسافة الركض عن طريق المحاكلة على تقليل فتًة بساس القدـ مع الأرض لغرض إدامة إيقاع 

  ..الركض
ىكذا نرل أف السرعة لا تعتمد على العامل الوراثي فقط كإلظا على درجة تنمية كتطوير مكونات 

السرعة التي تساىم في الإلصاز العافِ كىنا لابد كأف يأخذ ىذه الدكونات الخاصة بفعاليتو في الاعتبار في 
 (253، 1994أبو العلا عبد القادر و إبراهيم شعلان ) .التدريب

 :طول الخطوة وترددها: المبحث الثاني
 :تمهـــيد

عند دراسة قانوف السرعة كالذم يعتٍ النسبة بتُ الدسافة التي يقطعها الجسم إفُ زمن قطع ىذه الدسافة، فأنو 
 .لؽكننا من التعرؼ على العديد من الدميزات البدنية كالتدريبية التي لؽكن أف نطورىا بالتدريب لدل اللبعب

 متً كلعبة فرديو تعتمد في الصازىا على الزمن 100فمثلب عند دراسة أحد الأرقاـ العالدية الدتحققة بركض 
الدتحقق كالذم يعتٍ الإلصاز الدتحقق، نلبحظ إف ىذا الإلصاز يتأثر بدتغتَات ميكانيكية متعددة كىي كل من 
معدؿ السرعة كالذم يرتبط بكل من الدسافة كالزمن الدستغرؽ لقطعها من جهة، كمن جهة أخرل يرتبط ىذا 

الرقم أيضا بدميزات كمكونات خطوة العداء التي ترتبط بالعديد من الدميزات البدنية ذات العلبقة بتطبيق 
تردد الخطوات، كزمن الطتَاف كتكراره ، أم  )الشركط الديكانيكية لأداء ىذه الخطوة كىي زمن الارتكاز كتكراره 

طوؿ الخطوات ، كبهذا لؽكن إف يكوف معدؿ السرعة ىو نتاج لكل من طوؿ الخطوة كترددىا كلؽكن إف تكوف 
:  العلبقة التي تربطهم معا ىي 

ترددها × طول الخطوة  = معدل السرعة
  فمعدؿ السرعة بالنسبة للعداء ىو قدرتو على أداء حركات متكررة متتالية من نوع كاحد في اقل

 .زمن لشكن
  الزمن/ الدسافة = السرعة. 
  ترددىا× طوؿ الخطوة = ككذلك معدؿ السرعة. 

 ىو قطع الدسافة بأقل زمن لشكن، كيتوقف زمن السباؽ 100إف الذدؼ الرئيس من الركض في سباؽ 
 : على سرعة العداء، التي ترتبط بكل من
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 .(بسثل بالدتً) أم الدسافة الدقطوعة في كل خطوة:طول الخطوة  -1
 .(ث/لؽثل ب خ) أم عدد الخطوات الدنفذة في الثانية:تردد الخطوة  -2

على   (Vittori 1995)كلكي تكوف سرعة العداء عالية لغب الاىتماـ بطوؿ الخطوة كترددىا إذ يؤكد 
  .أف الدوازنة الدثالية بتُ طوؿ الخطوة كترددىا يسهم إسهاما فعالا في برستُ السرعة القصول

 :طول الخطوة -1-9
 : طول الخطوة -1-9-1

, تعتبر طوؿ الخطوة كسيلة فعالة لزيادة السرعة في الدسافات القصتَة بشرط عدـ تقليل معدؿ الخطوات
كيستطيع العداء الوصوؿ إفُ طوؿ خطوة لظوذجي من خلبؿ ضبط الأداء الفتٍ، كلاف سباقات الركض تبدأ من 

يبدأ بالزيادة إفُ أف )فاف العداء يبدأ بزيادة طوؿ الخطوة من لحظة الانطلبؽ أم  (صفر)الثبات أم السرعة 
. يصل إفُ السرعة القصول التي يكوف فيها طوؿ الخطوة ثابتا تقريبا

كىناؾ خصوصية في طوؿ الخطوة لدل كل عداء بدا لؽتلك من قياسات أنثركبومتًية كلياقة بدنية 
لاسيما القوة كالدركنة، فالقوة بوصفها أحد أىم عناصر اللياقة البدنية في حالة زيادتها تؤدم إفُ زيادة القوة 
الدسلطة على الأرض مع كل خطوة لشا لغعل العداء لؼطو بشكل أبعد مع كل خطوة، أما الدركنة فأنها بسنح 

 . مدل حركيا كاسعا لطوؿ الخطوة قي أثناء الركض ،كعلى العكس إذا الطفضت الدركنة فاف الخطوة ستصغر
 :كتشملكحتى لؽكن برقيق ذلك لابد من دراسة العوامل الدؤثرة على طوؿ الخطوة 

 : بالنسبة لشكل الأداء: أولا
 :ىييرتبط شكل الأداء كعامل مؤثر على طوؿ الخطوة بدجموع ثلبث مسافات 

كترتبط ىذه الدسافة أساسا , الدسافة بتُ مركز ثقل الجسم كنقطة دفع إصبع القدـ الكبتَ للؤرض - أ
 .بطوؿ الرجل كمركنة مفصل القدـ كالفخذ

الدسافة الأفقية لحركة مركزة ثقل الجسم إثناء مرحلة الطتَاف كالتي تتأثر بكل من السرعة  - ب
 .كالزراية كالارتفاع كمقاكمة الذواء

ماـ مركز الثقل خلبؿ مرحلة أالدسافة الأفقية التي يقطعها الإصبع الكبتَ للقدـ الدتقدـ  - ت
 .الذبوط
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كلكن العامل الأىم فيها ىو إف تقع القدـ الدتقدمة إما مركز , كىذه العوامل الثلبثة متداخلة كمتشابكة
 . بوصات10الثقل بحوافِ 

كعلى الرغم من إف ذلك سيؤدل إفُ زيادة طوؿ الخطوة إلا إف سرعة قطع الدسافة القصتَة لن 
كلذلك لغب إف يكوف التًكيز على طوؿ الخطوة الدناسب بدعتٌ زيادة طوؿ الخطوة دكف تغيتَ مركز , تتحسن

 . ثقل الجسم على الأرض
 : بالنسبة لقوة عضلات الرجلين: ثانيا

حيث إف ىذه القوة تساعد على زيادة , تعتبر قوة عضلبت الرجلتُ عاملب مهما في زيادة طوؿ الخطوة
كيستخدـ لذلك برامج زيادة القوة بالإثقاؿ كالتدريب البليومتًم مع التًكيز بصفة , قوة دفع الأرض كالطتَاف

 . خاصة على عضلبت الفخذين
 :بالنسبة لمرونة مفاصل القدمين والفخذين: ثالثا

كتستخدـ تدريبات  ,تساعد مركنة الدفاصل على زيادة مطاطية العضلبت كبالتافِ زيادة طوؿ الخطوة
كيتم التًكيز على مفاصل , ككذلك عقب أداء أم من تدريبات الأثقاؿ, الدركنة كالدطاطية خلبؿ فتًة الإحماء

القدمتُ كالفخذين كالكتفتُ 
 :تقسيمات طول الخطوة: رابعا

 :قسم طوؿ الخطوة كثتَ من الباحثتُ كالدؤلفتُ على ثلبث مسافات
 ىي الدسافة المحصورة بتُ الخط العمودم النازؿ من مركز ثقل العداء إفُ مقدمة أصابع :مسافة الدفع .1

 .قدـ الارتكاز قبل اللحظة التي تتًؾ فيها ىذه القدـ الأرض
 . ىي الدسافة الأفقية التي يقطع فيها مركز ثقل العداء مرحلة الطتَاف:مسافة الطيران  .2
ىي الدسافة الأفقية المحصورة بتُ مقدمة أصابع قدـ الذبوط كبتُ مركز ثقل العداء في : مسافة الهبوط .3

  .لحظة كطء قدمو الأرض بعد مرحلة الطتَاف

أف نسبة تردد الخطوة كطولذا ىو عامل الاختلبؼ بتُ الرياضيتُ، كأف ىذا التناسب  (الساندكر)كيؤكد 
يعتمد بشكل أساس على طوؿ الأطراؼ كقوتها كمركنتها لكل رياضي على انفراد، كأف العلبقة بتُ طوؿ 

 .، لذلك فأف الاختلبؼ في طوؿ الخطوة لو قيمة حتى كاف كاف بأقل حد(كظيفة مستمرة)الخطوة كالتًدد ىي 
 (69، 2004كمال جميل الربضي )



 .المتغيرات الميكانيكية لسباقات السرعة:                                                                                         الفصل الأول

20       
 

 :طرق زيادة طول الخطوة -1-9-2
 التركيز على الجانب التقني للجري:  

كذلك من خلبؿ بسارين تستخدـ فيها شواخص، حلقات، ألواح  
 التركيز على الجانب البدني: 

 .مركنة العضلبت ك الدفاصل ك الأربطة،  السرعة الانفجارية ،تطوير السرعة القصول 
 تردد الخطوات : 

عدد الخطوات التي يقطعها العداء في زمن لزدد يتحدد بدعرفة الزمن الدستغرؽ في الخطوة الواحدة، فإذا 
 .كاف ىذا الزمن كبتَ لصد عدد الخطوات قليلة كالعكس صحيح

متً عدكا لدل الإناث بدقدار ثانية مقارنة بالذكور إفُ بطء معدؿ 100كيرجع سبب زيادة زمن 
كبالرغم من أف الأطفاؿ يكوف لديهم معدؿ الخطوات  ,كالسبب فى ذلك يرجع إفُ قوة دفع الأرض, الخطوات

لأنو , إلا انو مع زيادة طوؿ الرجل كطوؿ الجسم خلبؿ مراحل النمو يقل معدؿ الخطوات, أسرع من الكبار
كمن ذلك يتضح ألعية تنمية القوة , كلما طاؿ ذراع الرافعة لػتاج الفرد لزيادة القوة لتحريكها بنفس الدعدؿ

 .. لذدؼ زيادة معدؿ الخطوات
كفى الداضي كاف الدعتقد إف معدؿ الخطوات ىو عامل ثابت لا يتغتَ كيتحدد منذ الديلبد تبعا لقدرة 

الجهاز العصبي كالجهاز العضلي على إنتاج انقباضات ك إربزاءات عضلية سريعة من خلبؿ ما كرثو الشخص 
كقد ساعد على ذلك , غتَ انو أمكن حاليا تنمية معدؿ الخطوات, من ألياؼ عضلية سريعة كأخرل بطيئة

كما إفُ ذلك ... استخداـ طريقة التدريب بالسرعة الدساعدة كالعدك لنزكؿ منحدر أك طريقة سحب اللبعب
 (61، 2004كمال جميل الربضي ) .من الوسائل الأخرل

 :تردد الخطوة -1-10
 :  طرق زيادة تردد الخطوات -1-10-1

 ٍكذلك من خلبؿ استعماؿ شواىد مع مراعاة تقليص الدسافة بينها  : التًكيز على الجانب التقت
. للزيادة من عدد الخطوات 

 كذلك من خلبؿ تطوير القوة الدميزة بالسرعة : التًكيز على الجانب البدني. 
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 طريقة الجري في منحدر : 

ىذه الطريقة تدفع العداء إفُ إنقاص طوؿ خطوتو من أجل الحفاظ ك التحكم في توازنو لشا يسمح 
بزيادة تردد الخطوات مع مراعاة شرط مهم في ىذه الطريقة ك ىو زاكية الالضدار 

 الطريقة باستعمال البساط المتحرك. 
 :العلاقة بين طول الخطوة وترددها  -1-11
 :متػػػػػػػػػػػػػػػر100 التحليػػػػػل البيوميكانيكي لسباؽ  -1-11-1

 :مت100ًالتحليل الزمتٍ لسباؽ 
  كبدعرفة لرموع الخطوات التي يقطع بها العداء ىذه  (مت100ً)لؽكن من خلبؿ برليل زمن الػ

الدسافة ، التعرؼ على قيم كل من طوؿ الخطوة كترددىا كبرديد الضعف في ىذه العوامل الذم 
يؤدم إفُ ضعف في معدؿ السرعة كالالصاز الكلي كالذم يعطي فكرة عن الصفات البدنية التي 

تؤثر بشكل مباشر على ىذه الدتغتَات ، كبالتافِ الدساعدة في بناء برنامج تدريبي لتطويرىا ، 
 : كلؽكن توضيح ذلك من الدثاؿ التافِ

  مت100ًعندما يكوف لدينا عداءين اثنتُ لؽتلكاف الزمنتُ التاليتُ في  : 
 على طوؿ مسافة السباؽ عل خطوة 44كيعمل  (لأكؿزمن إلصاز العداء  )ث  9.92الأكؿ لػقق زمنا  - أ

 .سبيل الدثاؿ
 خطوة على طوؿ مسافة 48كيعمل  (زمن إلصاز العداء الثاني)ث 10.50 الثاني لػقق زمنا  - ب

 .السباؽ أيضا على سبيل الدثاؿ
، كالتي (طوؿ الخطوة ك ترددىا)فأنو من خلبؿ ىذين الزمنيتُ لؽكن التوصل إفُ الدتغتَات الديكانيكية آلاتية 

تعطي للمدرب الأسباب الحقيقية للضعف في الجانب البدني كالذم يكوف مسئولا عن ىذه الدتغتَات 
 :الديكانيكية للعداء الدنهزـ

. (الزمن/الدسافة= السرعة )نستخرج معدؿ السرعة لكل عداء من خلبؿ معطيات الدسافة كالزمن: أكلا 
 .ث/ ـ9.52= 100/10.50ث ، كللثاني / ـ10.08= 100/9.92يكوف معدؿ سرعة العداء الأكؿ  -



 .المتغيرات الميكانيكية لسباقات السرعة:                                                                                         الفصل الأول

22       
 

بقسمة الدسافة الكلية على عدد الخطوات  (كمعدؿ )نستخرج طوؿ خطوة الركض لكل عداء : ثانيا
 :لكل عداء

 . مت2.08ً=100/48كللثاني   مت2.27ً=100/44فيكوف معدؿ طوؿ خطوة العداء الأكؿ 
 .متً 0.19 =2.08-2.27إذف الفرؽ بتُ طوؿ الخطوتتُ  -
كىذا الفرؽ يكوف لصافٌ العداء ذك  مت0.19ً ىو  أم انو في كل خطوة يكوف الفرؽ ثابت ك -

متً  أم يصل العداء الأكؿ قبل الثاني بدسافة  7.92=خطوة   44 × 0.19 الزمن الأقل كيكوف 
، كإذا أريد زيادة كفاءة العداء الثاني، فيجب أف نعمل إما على زيادة طوؿ خطوتو أك (متً 7.92

متً  2.12متً إفُ  2.08زيادة تردد خطواتو، فلو فرضنا أننا نعمل على زيادة طوؿ خطوتو من 
 متً كىذه الزيادة لشكنة جدا لأنها لا تؤثر على زكايا جسم الرياضي أثناء 0.04 سم 4أم بزيادة 

الركض كلأنها من الدمكن برقيقها بسهولة أما بالتأكيد على تطوير تكنيك الخطوة أك بأجراء 
تدريبات الوثب الدختلفة لتطوير القوة السريعة ، كبذا نرجع إفُ الدعادلات السابقة لنرل مدل 

  :الفائدة من ىذه زيادة معدؿ طوؿ الخطوة فنقوؿ
 ترددىا× طوؿ الخطوة =  معدؿ السرعة :أولا. 

 :في ىذه الحالة يكوف تردد الخطوة بالنسبة للعداء الثاني ىو
ث /خ 4.57= 2.08\ 9.52

 : لؽكن أف نستخرج تردد الخطوات بقسمة عدد الخطوات على الزمن، كفي ىذه الحالة يكوف ناتج:ملاحظة
.  كىو نفس الناتج أعلبهث/خ 4.57 =ث 10.50/ خ  48 

 فيكوف  ( سم4 ) الآف لو فرضنا إف ىذا التًدد لؽكن برقيقو مع الزيادة في طوؿ الخطوة :ثانيا
 ث/ـ 9.70 =كىو يساكم   ث/ خ4.57×ـ 2.12= معدؿ السرعة ىنا 

  كطبقناىا لاستخراج الزمن الجديد  (الزمن/الدسافة= السرعة )فلو رجعنا إفُ معادلة السرعة - ثالثا
 بعد تطوير طوؿ الخطوة، فنقوؿ

 .لرهوؿ=  الزمن /ـ 100 الدسافة= ث/ـ 9.70بدا أف السرعة ىي   -
 .ثانية عن الوقت الأصلي 0.20ثانية أم بنقصاف  10.30 = الزمن  -
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رفع الركبة أثناء الركض  )كىذا لؽكن برقيقو فقط بالتًكيز على تكنيك الخطوات كتدريباتها  -
كالدرجحة الصحيحة كتطبيقات عزكـ قصور الرجلتُ الذاتية الصحيحة ككذلك تناسق عزكـ قصور 

الذراعتُ كالجذع بدا يتناسب كبرقيق التناسق بالشكل الصحيح كالأمثل كالذم يعطي إمكانية 
، فضلب عن ذلك لؽكن تنفيذ تدريبات القوة الدميزة (لتحقيق الدسافة الدناسبة لدرحلة الطتَاف 

بالسرعة بالصورة الصحيحة كبسارين البلبيومتًكس الخاصة، كالتي تطور من زمتٍ الارتكاز كالطتَاف 
لخطوات ركض العداء كىذا يعتٍ إف زمن الدفع اللحظي يكوف جدا قصتَ كيعطي ردكد أفعاؿ 

 .عالية أثناء الدفع لتطبيق حركات الارتكاز كالطتَاف عند الركض،لشا يعطي الرياضي سرعة قصول
 (213، 2004كمال جميل الربضي )

 :لاصةخــ 
تعد رياضة ألعاب القول من الرياضات الدختلفة التي لذا صدل كاسع بالنسبة إفُ بلداف العافَ كمن 
خلبؿ البطولات العالدية ك الأكلدبية كبالخصوص في ألعاب القول نلبحظ الإلصازات التي تتحقق في مثل ىذه 

البطولات كالدستويات العالية جاءت كبسيزت من خلبؿ فاعلية طرائق التدريب الدستخدمة في رفع مستول 
كلقد بذلت تلك التطورات في حداثة كتنويع طرائق التدريب من قبل الددربتُ في برستُ . الإلصاز الرياضي 

 ـ 100كمن ىنا بذلت مشكلة البحث في دراسة مستول مطاكلة السرعة لفعالية . مستول الإلصازات الرياضية 
حرة للناشئتُ كما لذا من ألعية ، كبرتاج إفُ تركيز من قبل الددرب كالرياضي في تنفيذ مراحل الوحدات التدريبية 

الدعطاة للرياضي ، كذلك لأف مطاكلة السرعة للفعالية ىي العمود الفقرم في برقيق الإلصاز الجيد في فعالية 
 ـ، حيث لوحظ عدـ إمكانية استمرار العداء الناشئ إكماؿ السباؽ إفُ نهايتو بدستول الطموح ، كىذا 100

ما يدؿ على أف ىناؾ نقص عند العدائيتُ الناشئتُ لصفة مطاكلة السرعة لشا دعا إفُ التطرؽ في البحث في 
 . ىذه الدشكلة الخاصة بدطاكلة السرعة للناشئتُ 

من خلبؿ ما تقدـ تتضح ألعية طوؿ الخطوة ك ترددىا حسب أبعادىا الدختلفة نتيجة المجهود البدني 
الذم يؤديو الرياضي بنفسو في النشاطات الرياضية،كما يعتبر الاىتماـ بهاك معرفة طرؽ تنميتها ك تطويرىا 

 .ىدفا من الأىداؼ الأساسية لتطوير صفة السرعة
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 :تمهيد
مرت عملية دراسة حركة الجسم البشرم بدراحل تطوير متعددة ارتبطت بظهور العديد من الأجهزة 

 برقق فيو تطور الذمكالأدكات التي استعانت بها العلوـ الأخرل في شتى المجالات الدراسة العلمية ، فبالقدر 
لذذه الأجهزة كالأدكات ، تطورت دراسة الحركة سواء كاف في الحياة العامة أك في الأداء الدتميز كالأداء 

 .الرياضي
 كاستنادان إفُ الأسس عاـ،لذلك اىتم الباحثوف منذ مطلع القرف العشرين بدراسة حركة الإنساف بشكل  ك

العامة لذذه الحركة كفق القوانتُ الطبيعية بدأ الدختصوف في لراؿ التًبية الرياضية بدراسة أنواع الحركة كأشكالذا 
 .كالقول الدسببة لذا

 يبحث في حركة أم كائن حي من الذمالبيوميكانيك أك الديكانيكا الحيوية ىي ذلك العلم  ك
، كالذم يتعامل مع  (البدنية ػ الديكانيكية ػ الفيزيائية– النفسية – الفسيولوجية – التشرلػية )جميع النواحي 

القوة الدؤثرة على الأجساـ الحية سواء في الحالة السكوف أك الحركية ، كىذه الحركة قد يكوف فوؽ سطح 
 . الأرض أك الكواكب ، أك في كسط مائي أك في الفضاء

كتعتٍ الديكانيكا الحيوية بأنها دراسة السلوؾ الحركي في ضوء القوانتُ كالدبادئ الفيزيائية العامة ، كىى بهذا 
الدفهوـ تعتمد على طرؽ البحث في الفيزياء التقليدية كما توصلت إليو من طرؽ ككسائل في لزاكلة لتطبيق 

 .ما لؽكن تطبيقيو على الجسم البشرم
كما أف فهم القوانتُ الديكانيكية يسمح أيضان بإلغاد حلوؿ جديدة للئعداد ، ككذلك فإنها تعمل على أف 

تكوف الفتًة التعليمية قصتَة ، كبالتافِ إلغاد مقدرة لشتازة ، من خلبؿ التحليل الديكانيكي لؽكن التوصل إفُ 
 .حالات جديدة كملبئمة لتطوير الأداء الفتٍ ، كبرقيق مبدأ الاقتصاد بالجهد

 مستول لكلؽثل الأداء الفائق للبعبي الدستويات العليا لرالان للدىشة كالتعجب من ىذا الإتقاف كالذم يتعد
التصور كالدعرفة بطبيعة الأداء البشرم ، كما أف ملبحظة السلوؾ الحركي للؤطفاؿ كما يطرأ عليو من تطوير 

 . ذات درجات صعوبة عالية بسهولة كيسر في حتُ يعجز أك يتعثر الآخركف في أدائها
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 :  الميكانيكا الحيويةمفهوم -2-1

حد فركع علم الفيزياء كىو العلم الذم يبحث في حركة كسكوف الأجساـ الدختلفة أعلم الديكانيكا ىو 
البيوميكانيك علم دراسة القوانتُ العامة  .سواء كانت حركة الكواكب في الكوف أك الأجساـ الصغتَة

للحركة كالتأثتَ الديكانيكي الدتبادؿ بتُ الأجساـ ، كالحركة ىي إزاحة لجسم بالنسبة لجسم آخر في الفراغ 
 . يغتَ أك لػاكؿ تغيتَ طبيعة الحركةالذمكالزمن ، كالتأثتَ الديكانيكي ىو ذلك التيار الدتبادؿ بتُ الأجساـ 

 الأجساـ،الديكانيكا الحيوية ىو علم دراسة القوانتُ العامة للحركة كالتأثتَ الديكانيكي الدتبادلة بتُ  ك
كأصبح مصطلح الديكانيكا الحيوية شائع الاستخداـ منذ السبعينات على أنو لراؿ الدراسة الذم لؼتص 

 .بالتحليل الديكانيكي لحركة الأجساـ الحية
 العلم الذم يبحث في الحركة النسبية للؤجساـ قكتذكر سوسن عبد الدنعم كآخركف تعريف الديكانيكا بأف

 (15، 1977سوسن عبد المنعم وآخرون ). مستقصيا مقوماتها كشتى صورىا ككذلك سكونها النسبي
  ىذهكيقاؿ إف الجسم يكوف ساكنا في فتًة زمنية معينة إذا ظل شاغلب كضعا كاحدا في الفراغ إثناء 

 الفتًة
إما إذا شغل الجسم كضعتُ لستلفتُ في لحظتتُ متتاليتتُ فأنة يقاؿ إف الجسم متحرؾ كلغب *

ملبحظة إف السكوف كالحركة حالتاف نسبيتاف فليس ىناؾ سكوف مطلق أك حركة مطلقة فعندما 
نقوؿ إف جسما ما يكوف ساكنا فإننا نقصد إف كضعة لا يتغتَ بالنسبة للمشاىد الذم يدرس 

 . حالة ىذا الجسم كلكنة قد يكوف متحركا بالنسبة لدشاىد أخر
  فإذا جلس شخصتُ في قطار متحرؾ فاف كلب منهما يكوف ساكنا بالنسبة للؤخر إما بالنسبة

لشخص أخر خارج القطار فأنة يلبحظ أنهما يتحركاف بنفس سرعة القطار ككذلك الأجساـ 
الأرض تكوف ساكنة بالنسبة لبعضهما كلكنها تتحرؾ جميعا تتحرؾ بنفس حركة  الثابتة على سطح

 .الكرة الأرضية بالنسبة لدشاىد موجود في كوكب أخر
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 : أقسام علم الميكانيكا -2-2
 :: statics الأستاتيكا -2-2-1

الأستاتيكا ىو فرع الديكانيكا الذم يبحث في سكوف الأجساـ برت تأثتَ لرموعة من الدؤثرات تسمى 
القول كتوصف القول التي لا تغتَ في حالة الجسم بأنها متزنة كيقاؿ للجسم أنة في حالة توازف برت تأثتَىا 

 .( علم توازف الأجساـ) تسمى أحيانا الأستاتيكاكلذلك فاف 
تزاف  إ سكوف كفي يدرس الذمىو العلم تضيف سوسن في ىذا الشأف معرفة الأستاتيكا على أنو 

 (3، 1977سوسن عبد المنعم وآخرون ). أك ىو علم السكوف – الأجساـ برت تأثتَ القول 
 : :Dynamics الديناميكا -2-2-2

كالديناميكا ىي فرع الديكانيكا الذم يبحث في حركة الأجساـ الصلبة كتنقسم الديناميكا إفُ قسمتُ 
 :رئيستُ 
كصف )كىى تبحث في خصائص الحركة من الوجهة الذندسية  ::kinematicsالكينماتيكا  -1

 . كالدوضع كالإزاحة كالسرعة كالعجلة (الحركة كصفا لرردا دكف التعرض للقول الدسببة لذا
 . كىى تبحث في تأثتَ القول الدسببة أك الدغتَة للحركة ::kinetics الكيناتيكا  -2

كللميكانيكا سحر خاص لؽيزىا عن سائر العلوـ الأخرل فهي ترتبط ارتباطا كثيقا بتفستَ ظواىر يومية 
عديدة تتعلق بحركة الأجساـ كسكونها حوؿ كل فرد منا كما أنها بزضع خضوعا كاملب يعد لزددا جزا من 

 كالقوانتُ الأساسية يندرج برتها كل ما لػيط بنا من اصغر الجسيمات على مستول الذرة إفُ اكبر الدبادئ
 . الأجراـ السماكية في عالدنا اللبنهائي

 :(البيوميكانيك)التطور التاريخي للميكانيكا الحيوية  -2-3

يدل العديد من العلماء من العصر قبل الديلبد حتى أمر علم البيوميكانيك بكثتَ من التطور على 
أكؿ من أشار إفُ ىذا العلم كأثرالعا على حركة الأجساـ  (ؽ ـ322/284)العصر الحديث ككاف أرسطو 

 . ككصف حركة الدشي.كشرح اثر حركة الذراعتُ على سرعة العدك 
في تطور العلم بطريقة غتَ مباشرة بتطوير قوانتُ الحركة في  (ؽ ـ278/212)كما ساىم أرشميدس 

كالطبيب الدعركؼ إف الدفع الحركي ينتقل من الدخ إفُ العضلبت  (ـ131/201)كما برىن جالن ، السوائل
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ككذؿ الفيلة / كالأغناـ /كالكلبب  /القردة)عن طريق الأعصاب ككاف تشريح جالن لؽارس على الحيوانات 
كلكن فَ لػدث عندئذ تطور كبتَ جديد بالذكر كيرجع السبب في قصر أبحاثة على الحيوانات إفُ أنة فَ  (

 . ق الأبحاث على الإنساف أك على حركاتىذه في ذلك الوقت أجراء بالإمكافيكن 
 أثر في تطوير العلم حيث اىتم بدراسة حركة الإنساف (1452/1519)ليوناردك دافنشى ؿكاف  ك

كتركيب جثة كأكضح إف جسم الإنساف لؼضع إفُ قوانتُ الديكانيكا ككضح كصف ميكانيكا لجسم 
 . كضاع باستخداـ النماذجأالإنساف في عدة 

 ككاف تلميذ جاليليو كاىتم إيطافِكىو طبيب كعافَ رياضيات  (ـ1608/1679)بوريلى  لفونسوأكجاء 
بتطبيق الدعادلات الرياضية لحل مشاكل الحركة كاظهر عمل الركافع في جسم الإنساف كأكضح إف العضلبت 

تعمل كفقا لدعادلات ميكانيكية كاضحة ككضع كل أبحاثة في كتاب يعتبر في الواقع خاصا بالديكانيكا 
كيعتبر بوريللى أكؿ من كضع تدريبات العلبج الطبيعي على أساس ميكانيكي كما ساىم نقولا ، الحيوية

 . في كضع أساس العلبج الطبيعي (ـ1658/1742) ندرياأ
 الدنتظمة أبحاثهماب فيبر . لعا لياف عالداف من علماء كظائف الأعضاء الألداف نشرـ1836 عاـ  فيك

كلقد استخدـ في  (ميكانيكا آلات الدشي الإنسانية)عن الحركة الانتقالية للئنساف كعن حركة الدشي 
الحركة البندكلية البحثية ) طرقا رئيسية متعددة ككانت النظرية الخاصة بهما كالدتعلقة بحركة الدشي أبحاثهما

كحركة تبديل الأرجل تتم فقط على أساس تأثتَ قوة الجاذبية الأرضية أساس للؤبحاث التي قامت فيما بعد 
 .  النظريةىذهبدعارضة 

 بوضعوعلبمة بارزة من علبمات تطور علم دراسة الحركة الإنسانية  (ـ1642/1727)ككاف نيوتن 
 .الأساسيةالقوانتُ الديكانيكية 

في تطور علم الديكانيكا الحيوية بطريقة غتَ مباشرة عن طريق  (ـ1880)دسوف أكما ساىم توماس 
 . تطوير لأجهزة التصوير السينمائي

قدـ لرموعة من العلماء الفرنسيتُ أبحاثا عدة عن طريق  (ـ1880)كفى منتصف القرف التاسع عشر 
 على التصوير الدتتابع دائريا مع اكتشاؼ تطويراتدخلب أ حيث م كدسممجديدة لبحث الحركات كلعا مار

  .ت فرؽ الدستعمرالتستخدموتكنيك خاص بالدشي السريع 
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في أكزاف ككتل  (ـ1938)كقد حقق العلم تطورا باكتشاؼ أبحاث العالداف الألدانياف فيشر كبركف عاـ 
 طريقة جديدة لتحديد مركز الثقل ككاف أبحاثهماأجزاء الجسم كمركز الثقل كقد استنبطا عن طريق 

منطلقهما في ذلك ىو برديد مركز الثقل لأجزاء الجسم باستخداـ أجزاء الجثث كقد تم برديد مسار 
 .لأجزاء الجسم كل على حدة بطريقة عملية كق كملأللجسم ب (الدسافة ػػ الزمتٍ)

كقد استكمل العافَ السوفيتي برتشتاين الأبحاث التي قاـ بها فيشر كبركف كالتي بزتص بالتصوير الدتتابع 
 .(الزمن/بالدسافة )الدائرم كالخاص 

من العلماء الذم اىتموا بالتشريح كالفسيولوجي كأساس لعلم  (ـ1837/1909)كيعتبر لسجافن 
الديكانيكا الحيوية كلتوضيح الارتباط بينهما في المجاؿ الرياضي كما عافً علبقة البيئة المحيطة كإثرىا على 

الجسم البشرل 
كىو  (ـ1939) كونيكوؼ عاـ قكاصل كراسوكوفا تلميذ لسجانت كمع (ـ1854/1941)كفى عاـ 

 . الرياضيتُأستاذ الديكانيكا الحيوية بدعهد لينجراد للثقافة البدنية دكرا كبتَا في إعداد 
كما أدل التطور في الرياضات الدختلفة إفُ الإسراع بتطوير الديكانيكا الحيوية كقد تطورت معظم الدكؿ 

 .الديكانيكا الحيوية للحركات الرياضية في إطار الدناىج الرياضية
 (ـ1942)ا إفُ إف ستندلر يئكلقد كاف معدؿ التطور في علم الديكانيكا الحيوية للحركات الرياضية بط

 .مرجعا يوضح بو الفؤاد التي لؽكن إف يقدمها
كعندما تطور البحث العلمي لدراسة كبرليل عناصر حركات الإنساف كسلوكو الحركي كاجو نفس 
الدشكلة ، كاقتًحت مسميات عديدة لاختيار اسم لذذه الدساحة الجديدة ، فقد استخدـ مسمى علم 

، كالذم يتعامل مع معطيات متعلقة بعمل ككظيفة الجهاز العضلي  Kinesiology الحركة للئنساف
كالعظمي لجسم الإنساف ، كفيما بعد لافت الدراسة الدتعلقة بتطبيق مبادئ الديكانيكا على حركات 

عند ىذه النقطة أصبح من الواضح أف  ك. الإنساف قبولا كاسعان كجزء متكامل من علم الحركة للئنساف 
علم الحركة فقد صلبحيتو كصف في برديد كصف ىذا الجزء من علم الذم يتعلق بأم من الجهازين 

 .العضلي كالعظمى أك مبادئ الديكانيكا الدطبقة على حرؾ الإنساف
بسر الدكفِ الأكؿ حوؿ الدشكلبت الأساسية للميكانيكا الحيوية للحركات الرياضية بددينة ؤكقد عقد افَ

 تلك الدرحلة الأختَة من مراحل ىذا التطور في الدكؿ الرأسمالية تم عقدت تبدءاكفَ  (ـ1960)لينرج سنة 
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برت رعاية لجنة  (ـ1967)أكؿ ندكة أك لقاء عالدية في البيوميكانيك في مدينة زيوريخ بسويسرا سنة 
البحوث بالمجلس الدكفِ للرياضة كالتًبية الرياضية التابعة لدنطقة اليونسكو العالدية كقد عقد اللقاء الثاني في 

بسر الرابع في جامعة ؤككاف قويا ثم افَ(ـ1971)ككاف اللقاء الثالث في ركما  (ـ1969)انيدىوفتُ بهولندا 
 .(ـ1973)بنسلفانيا بالولايات الدتحدة سنة

بغرض التبادؿ  (ـ1973)في أغسطس سنة  (IsB)كما أنشئت الجمعة الدكلية البيوميكانيك 
 . الأفكار كالإنتاج العلمي كمعاكنة اللقاءات المحلية كتقديم الدشورة العلمية للباحثتُ

إفُ لظو ىا القطاع  (IsEK) كما ساىم تكوين الجمعية الدكلية لتحليل العمل العضلي في علم الحركة
 . في البيوميكانيك

صدرت لرلة الديكانيكا الحيوية الرياضية كمع تطور التقنيات الحديثة في التصوير  (ـ1985)كفى عاـ 
كالإمكانيات الذائلة في تكنولوجيا الدعلومات كخاصة في كضع كتصميم برامج الكمبيوتر إفُ تطوير كبتَ جدا 
في طرؽ تطبيق القوانتُ كالقواعد الخاصة بالديكانيكا الحيوية في المجاؿ الرياضي مع ظهور شركات خاصة في 

تصميم الأدكات كأجهزة التصوير الحديثة كتصميم برامج التحليل الحركي على أجهزة الكمبيوتر ككجود 
 أك فيديومنصات لقياس القول ككذلك التقدـ في ماكنيات التصوير ذات السرعات العالدية في كامتَات 

 . سينما
ك حوؿ الدشاكل الدتعلقة بطرؽ بحثها برذيرا , ك قد مثل اختلبؼ الرأم حوؿ طبيعة الديكانيكا الحيوية 

بطريقة غتَ ,  الديكانيكا الحيوية فيكيبلغ خطر الخوض , لذا من أف تتخذ لنفسها مصطلحات الديكانيكا 
ك يتمثل ىذا الخطر بوضوح عند لزاكلة استيضاح . أقصى درجات بالنسبة للرياضة   dialect منطقية

 التيك تطبيق ذلك على أبسط العلبقات , جوانب الديكانيكا الحيوية باستخداـ ما توصلت إليو الديكانيكا 
تربطها بدشاكل الحركات الدكتسبة عن الديكانيكا الحيوية أساسا متكاملب لفهم طبيعتها الدركبة حتى لو 

حيث أف تلك الطريقة لا لؽكن أف تعطينا الإجابة ,  ميداف الرياضة لعمل ذلك في العملية النواحياضطرتنا 
 . الكاملة

 بركم حركة الجسم التي العصر الحديث باستنباط القوانتُ الطبيعية فيلذا اىتمت الديكانيكا الحيوية 
 . التشرلػية كالفسيولوجية ك النفسية ك علبقتها بإلصاز الواجب الحركي الدطلوبخصائصو ضوء فيالبشرل 

فإنو من الدمكن بطرؽ ,  إلغاد الإيضاحات الأخرل لذلك فيإف على الديكانيكا الحيوية ضركرة الدساعدة 
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 غتَ أف برل لزل فسيولوجيا موضوعيأبحاثها بردد الظواىر الديكانيكا للعلبقات البيولوجية بشكل 
أك أف براكؿ بطرؽ ككسائل غتَ صحيحة العثور , أك علم النفس , أك فسيولوجيا الأعصاب , العضلبت 

ك من ىذا الدنطلق نشأ . على حلوؿ فَ تتمكن العلوـ الأخرل الدعنية بها من إلغاد الحلوؿ لذا حتى الآف 
الطبيعة , الديكانيكا  , الرأم داخل أكساط الدهتمتُ بالديكانيكا الحيوية حوؿ ضركرة توحيد علم التشريح

ك معتٌ ىذا أف الديكانيكا , ك علم النفس جميعا داخل الديكانيكا الحيوية , كظائف الأعضاء , الحيوية 
 . الحيوية تعتبر علما مركبا

 لراؿ الديكانيكا فيالقياـ بحل مشاكل جديدة ,  الآكنة الأختَة فيك قد استوجبت أبحاث الفضاء 
 الحاسم فيما يتعلق بحركات الإنساف برت تأثتَ الظركؼ العلمي اقتضت قيامها السريع بالتنبؤ ،الحيوية

 . (ث/ـ 9.81 <>عجلة السقوط )الوزف  الشديدة التغتَ نتيجة لانعداـ
على إكماؿ فن – مستعينة بالديكانيكا الحيوية – ك ينصب الاىتماـ الخاص بالدمارسة العملية للرياضة 

 )ك يلبحظ أف التدريب  .أداء الرياضة سواء عن طريق التدريب أك من خلبؿ دركس التًبية الرياضية أيضا
 .الواعي الدتوفر لدسار الحركة عن طريق التدريب الفتٍيرفع الدستول  ( دركس التًبية الرياضية في

 ك الددرب لدسار الحركة الرياضي توفر كل من الشخص ،ك يتطلب التدريب الدثمر أكؿ ما يتطلب
بل ك لغب أف يتم ذلك عن طريق أجهزة معينة ، ك لا لغب أف يقتصر التعريف بالحركة على بزيلها، الدناسبة

يضاؼ إفُ ذلك ضركرة , حتى لؽكن عقد الدقارنات لاستنباط الدسار الأمثل للحركة  (أجهزة قياس الحركة )
حيث .  تزيد من فعالية التدريب بطريقة ملحوظة التيك كذلك القيم , توفر كافة الدعلومات توفرا سريعا 

 الدعلومات ، الفاعلية العاليةذمك ثالث ما لغب توفره للتدريب .  التعديلبت فورا إجراءيتيح ذلك إمكانية 
 .ككذلك ما يلبئمو من أمور,  تم برليلها ك الدتعلقة بإمكانيات الرياضي البدنية ك النفسية التي

الكيمياء  , الطبيعة الحيوية, الديكانيكا الحيوية ,  ميداف التشريح فيك قد مهدت الأبحاث العلمية 
ك إذا ما  , الفتٍ لإجراء مثل ذلك التدريب العلميالأساس , ك علم النفس , كظائف الأعضاء , الحيوية 

 لرموعها لراؿ عمل مركب فيفإننا نرل أنها تكوف , أضفنا إفُ ذلك الدناىج الرياضية كمادة أساسية 
 . لإجراء الأبحاث الخاصة بالحركة

ك لؽكن على أساس من ىذا الإدراؾ الدتكامل أف لضدد الواجبات الأساسية للميكانيكا الحيوية لحركات 
 :  النقاط التاليةفيالرياضية 
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ك معتٌ ذلك معرفة أنسب الحلوؿ الديكانيكية ,  الأمثل الرياضيكضع البحوث الخاصة بالأداء  :أكلا 
 .كما ىو أمامنا من حركات رياضية مطركحة للبحث, الحيوية 

ككضع ذلك فى , تعميم الدعلومات الدكتسبة حوؿ فن الأداء الأمثل لأنواع الرياضة كل على حدة :ثانيا 
 .  الأمثلالرياضيبدا لؼدـ فن الأداء , صورة أسس ثابتة للميكانيكا الحيوية 

 . مواصلة تطوير مناىج البحث الخاصة بالديكانيكا الحيوية: ثالثا 
من حيث سرعة ك فردية , فيما يتعلق بالديكانيكا الحيوية , تطوير مناىج البحث النوعية  :رابعا 

الدقارنة بتُ القيمة الدرجوة ك القيمة القائمة  ) التدريب فنيا فيالحصوؿ على الدعلومات لإستخدامها 
 .(ةبإستخداـ أجهزة قياس الحركة الدتوفر

 التدريبات الخاصة الذادفة إفُ تطوير فيالاستناد على استخداـ أسس الديكانيكا الحيوية : خامسا 
 (قالقدرة على رد الفعل ك سرعت, رشاقة الجسم , السرعة  , القوة )القدرات البدنية ك النفسية الدطلوبة 

(Eric Petty 1981). 
:  للميكانيكا الحيوية العلميالمصطلح  -2-4

 كتنقسم إفُ قسمتُ ميكانيكا Biomechanics إف مصطلح الديكانيكا الحيوية في اللغة الإلصليزية ىو
mehanics  كالأخر  Bioكىو حياة . 

: تعريف الميكانيكا الحيوية -2-4-1
  يعرفو طلحة حساـ الدين بأنو لراؿ الدراسة الذم لؼتص بالتحليل الديكانيكي لحركات الأجساـ

 .الحية
 ذلك الشكل في علوـ الدراسة الحركة كالذم يتعامل مع القوة قبأف (ـ1976) كيلز كلوبذيز قكقد عرؼ 

 . الدوثرة على الأجساـ الحية سواء في حالة السكوف أك الحركة
  ىانز بأنة دراسة كل من تركيب ككظيفة الأجهزة البيولوجية من خلبؿ نظريات الديكانيكاقكعرؼ  . 
  البيوميكانيك بأنة علم تطبيق القوانتُ كالدبادئ الديكانيكية على ستَ  (ـ1975) ىوخموث قعرؼمك

 . الحركات الرياضية برت شركط بيولوجية معينة
 العلم الذم يبحث تأثتَ القول الداخلية كالخارجية على قبأف (ـ1973) ميلر كنيلسوف قعرؼمك 

 .الأجساـ الحية
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  إف البيوميكانيك ىو العلم الذم يهتم بدراسة كبرليل حركات :"كتذكر سوسن عبد الدنعم كآخركف
سوسن عبد المنعم وآخرون ) ". الحركات الإنسانيةكفاءةالإنساف برليلب كميا كنوعيا بغرض زيادة 

1977) 
   دراسة القول مالديكانيكا الحيوية ق:"على أف ختَية إبراىيم   جابر بريقع كيضيف كل منبينما 

 (22-21، 2002محمد جابر بريقع و آخرون ) . "كتأثتَاتها على النظاـ الحسي
 :الحيويةتقسيمات الميكانيكا  -2-5

 :إفُينقسم علم الديكانيكا الحيوية 
 تقوـ بدراسة القوانتُ الأساسية التي بركم حالة الجسم من مكه :الحيويةالميكانيكا  -2-5-1

 : تشملمكه الحركة، السكوف ك
ثرة على الأعضاء ؤالتي بزتص بالتحليل كاتزاف القول افَ: الحيوية الأستاتيكا  - أ

 . الدختلفة إثناء حالتي السكوف أك الحركة بسرعة منتظمة
 : كىى تقوـ بدراسة:الديناميكا الحيوية  - ب

 كىى بردد العلبقة البدنية لحركة الأعضاء ك الشكل الخارجي  :الكينماتيكا -1
 . دكف التطرؽ لدسببات القوةالحركيللؤداء 

 . الأداءفي كىى بردد الحركات النابذة عن مؤثر القوم :لكيناتيكا ا -2
 :كذلك على مايلي كىى تهتم :الميكانيكا الحيوية التطبيقية  -2-5-2

 .كالرياضيػ كىذا لو ألعية في ميداف التأىيل الطبي الدهتٍ كالفتٍ :الحركةبرستُ  - أ
 .برستُ الأدكات كذلك حتى تناسب قدرات الإنساف التشرلػية - ب

كمن خلبؿ ىذا التقسيم يتضح إف علم الديكانيكا الحيوية لو جوانب متعددة يقتضى التعاكف بتُ 
 . الخبراء في التخصصات المحللة حتى لؽكن التوصل إفُ انسب الحلوؿ للمشاكل الدتعلقة بحركة الإنساف

الديكانيكا الحيوية في المجاؿ  ) كيشتَ جابر بريقع كختَية السكرم أنة من الأفضل إف نطلق مصطلح
 . حيث تكوف أكثر كضوحا ككصفا لمجالنا الخاص بالتًبية البدنية كالتدريب الرياضي (الرياضي 

(Chazzaud.P 1994) 
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 : أغراض الميكانيكا الحيوية -2-6
البحث العلمي كفق التقنيات في لراؿ التًبية الرياضية كالمجاؿ الرياضي كذلك لتحديد المجاؿ  -1

 .الأمثل
 .برديد القوانتُ الديكانيكية التي بركم الأداء الحركي في كل رياضة -2
تطوير أجهزة ػ استخداـ أدكات ػ كضع )تطوير مناىج البحث الخاصة بالديكانيكية الحيوية  -3

 .) قوانتُ
 بحث طرؽ الأداء الفتٍ الدثالية في لستلف الأنشطة -4
 تطوير كاكتشاؼ انسب الطرؽ لتعليم كتدريب الحركات الرياضية -5
كضع اختبارات موضوعية لتقيم الحركات الرياضية كذلك للتعرؼ على أخطاء الأداء  -6

 . كاكتشافها إثناء الأداء الرياضي
القول كالسرعة بالأدكات كالأجهزة الحديثة أك مثلب حوؿ ألعاب كضع التدريبات البدنية  -7

 .  كفق الدعايتَ الديكانيكية كقواعد كقوانتُ الحركةا،بدكنو
 . أجراء الدراسات الدقارنة بتُ الأداء الدوجود كالأداء القائم باستخداـ الأداء الحركي -8

 :علاقة البيوميكانيك بالعلوم الأخرى -2-7

تطور علم البيوميكانيك في الوقت الحاضر بفعل التطور الكبتَ للمعرفة كالتقدـ في صناعة الأجهزة 
الدختلفة ذات العلبقة بتحديد الخصائص كالدتغتَات الدؤثرة في حركة الرياضي ، كلدعرفة دقائقها التي قد بزتفي 
عن العتُ المجردة في ملبحظتها لتثبتها ، كما الأرقاـ القياسية كالدستويات العالية في الأداء كالتي كصلت إفُ 

درجة متقدمة جاءت نتيجة لدراسة الحركة دراسة كافية من حيث زمانها كمكانها كالقول الدسببة في حدكثها 
كإف أىم ما لػتاج إليو العاملوف في التًبية الرياضية ىو دراسة حركة الرياضي ، . كالدؤثرة على مسارىا الحركي 

كبرليلها لدعرفة دقائقها ، كضم النواحي الديناميكية كمكوناتها كقيمها مع دراسة الدسار الحركي الذندسي ك 
 للوقوؼ على العوامل الدؤثرة على التوازف في الجسم مثلبن عن طريق القوانتُ التي تطور نظريات التًبية الزماني

 : الرياضية كأساس للتقويم، حيث لصذ أف البيوميكانيك يعتمد على
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 : علم التشريح -2-7-1

 (عظاـ ، مفاصل ، عضلبت ، أنسجة ، أكتار)بصفتو علماُ يهتم ببناء جسم الإنساف كتكوينو 
كاعتماد العمل العضلي في الجسم على نظاـ الركافع في حركاتو الدختلفة ، فلب بد من معرفة منشأ ك اندغاـ 
العضلة كنقطة لتأثتَ القوة أك الددل الحركي للمفاصل كأنواعو كحركاتها مثل حركة الساؽ كالقدـ عند الثتٍ 
أك الدد في حركات ضرب الكرة كتأثتَ الثتٍ فيهما على حركات مفصل الفخذ كمحور للحركة يتميز بأنو 

من الدفاصل ذات الثلبثة لزاكر ، أم تسمح حركتو بالثتٍ كالدد الزائد ، فضلبن عن التبعيد كالتقريب كحركات 
التدكير ، لذا فإف الجهاز الحركي ىو الدعتٍ بشؤكف حركة أجزاء الجسم بدختلف أنواعو ، كإف جسم الإنساف 

لػكمو تكوينو كتركيبو من الناحية التشرلػية ، لذا لصذ أف دراسة الحركات لكل مفصل طبقان لطبيعتو من 
 .الأمور الدهمة الواجب فهممها فهمان عميقان 

 : الفسيولوجيا -2-7-2

ىو علم يهتم بدراسة كظائف جسم الإنساف كأنسجتو لأف جسم الإنساف يعمل كحدة كاحدة 
متكاملة ، أم أف ىناؾ بتُ علم الجهازين العصبي الدركزم كالعضلي ، كتطور علم البيوميكانيك يهتم بتطور 

 .العضلي– النظريات الدختلفة لفسيولوجية الجهاز العصبي 
 :والفيزياءالرياضيات  -2-7-3

من خلبلذما لؽكن إلغاد الحلوؿ الكثتَة الدتعلقة بقياس جسم الإنساف كالدقة في كضع النتائج بإلغاد 
العلبقة كالأسباب التي تؤدم حدكث الحركة من خلبؿ قوانتُ التعجيل كالقصور الذاتي كالدقذكفات 

علم الدوائع التي جميعها اىتمت بدراسة النقاط الدادية لجسم الإنساف سواء  كالاحتكاؾ كالجذب الأرضي ك
فيزيائية الدوائع ذات العلبقة بطوفاف الجسم ، أك قوانتُ الإزاحة ، كسرعة سقوط الأجساـ قد سالعت في 

 . كتطورهالبيوميكانيكالحصوؿ على نتائج ذات نتائج موضوعية سالعت في تقدـ علم 
 : علم النفس -2-7-4

حيث لصح أف العلماء السيكولوجيتُ دأبوا في دراسة حركة الإنساف لأنها صور لستلفة عن سلوكو 
الذم يعبر بطريقة غتَ مباشرة عن نفسية الكائن الحي كجميع الدعلومات التي حصل عليها من تفستَات 
 .للتًكيب السيكولوجي في عملية التعلم ىي نتيجة لدلبحظة حركة الإنساف في الدواقف التعليمية الدختلفة
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 :العلوم التربوية -2-7-5

 علبقة بنظريات التًبية الرياضية لأنو يهتم بإلغاد الحلوؿ ككضع الطرؽ للبيوميكانيككما أف 
 .كالنتائج الدلبئمة كالدطابقة لحركات الإنساف للوصوؿ إفُ التكنيك الجيد

 :كمن ىنا علينا أف نذكر النواحي الأساسية الآتية
إف أم حركة رياضية مهما كانت دقيقة لذا متطلبات بيولوجية كتشرلػية كفسيولوجية بدكف بسازجها 

 .لا تؤدم الغرض الأساسي كىو الحركة الكاملة
  لكل حركة رياضية أساس في إنتاج العمليات السيكولوجية الدرئية. 
  إف أم حركة ىي نتاج لاستعماؿ الإنساف للقوانتُ الديكانيكا الدختلفة. 
  العضلبتإف مصدر أم حركة نابذة عن الجهاز العصبي الدركزم كعن طريق الأعصاب يتم برريك. 

 :أهداف الميكانيكا الحيوية في المجال الرياضي  -2-8
 . برستُ الأداء -1
 .منع الإصابة كعمليات التأىيل بعد الإصابة -2
 .(التكنيك)برستُ الأداء الفتٍ  -3
 .تطوير كاستخداـ أدكات جديدة -4
 .برستُ التدريب -5
 .تكنيكات لتقليل من فرص الإصابة -6
 .تقليل الإصابة عن طريق تصميم الدعدات -7

 : مجالات الدراسة للميكانيكا الحيوية -2-9
 .لراؿ دراسة الحركات الرياضية -1
 .( التأىيل الدهتٍ )المجاؿ الطبي  -2
 .لراؿ الصناعة كالإنتاج -3
 .لراؿ التطوير الحركي للئنساف -4
 .لراؿ الحركة في الفراغ -5
 .التعلم الحركي -6
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 :موضوعات الدراسة للميكانيكا الحيوية -2-10

الواقع إف ىناؾ فرقا بتُ الديكانيكا الحيوية العامة كالخاصة للحركات الرياضية فالعامة تعتبر علما 
 كلذلك فهي لا بزضع بنوع معتُ من أنواع الرياضة كلكنها تشمل كل بذاتورئيسيا من العلوـ الطبيعية قائما 

ألوانها إما الخاصة فتقوـ بتحديد التكنيك الرياضي كلكنها تشمل كل ألوانها إما الخاصة فتقوـ بتحديد 
 الألواف بهذهالتكنيك الرياضي للوف معتُ من ألواف النشاط الرياضي كلذلك فهي تدرس بالأقساـ الخاصة 

.. الرياضية في كليات كمعاىد التًبية الرياضية مثل قسم ألعاب القول أك التمرينات كالجمباز أك الرياضات 
كلدا كانت الديكانيكا الحيوية لا تقتصر في بحثها كدراستها على الحركات معينة خاصة برياضة معينة كلكنها 

تتسع لتشمل جميع الحركات الرياضية بدا فيها العامة كالخاصة كلذلك فأنة من غتَ الدمكن إف تستطيع الوفاء 
بكل ما لؼطر على ببالنا من حركات خاصة كأنها من العلوـ الحديثة جدا لذلك سنقتصر ىنا على عرض 

 الدوضوعات  ىذهالدوضوعات الذامة فقط كالتي ستمكننا من فهم نواة الديكانيكا الحيوية فهما صحيحا ك
  :ىي

 . تعريف الدادة -1
 .لرالات البحث في الديكانيكا الحيوية -2
 .الإغراض الخاصة للميكانيكا الحيوية -3
 .تاريخ الديكانيكا الحيوية -4
 .القوانتُ الرئيسية للميكانيكا -5
 .صفات كاستعدادات جسم الإنساف -6
 .القول الخارجية في الحركات الرياضية -7
 .التأثتَ الدتبادؿ بتُ القول الداخلية كالخارجية -8
 .(تكوين الحركة)التكنيك الرياضي كالدنحى الخصائص للحركة  -9

 .أسس الديكانيكا الحيوية -10
كذلك يلزـ لدارسي الديكانيكا الحيوية إلا يهملوا الناحية العلمية فيقوموا بدراسة طرؽ البحث 

 :كالاختبارات الخاصة بالدادة بأنفسهم كمنها
   لستلفةبرديد مركز ثقل جسم الإنساف كعزـ القصور الذاتي لو في أكضاع. 
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  (استخراج مسار الدسافة ػ الزمن كالسرعة)التصوير السينمائي  
  استخراج مسار القول ػ الزمن لحركة الوثب العافِ)قياس القول . 

 : أهمية دراسة الميكانيكا الحيوية -2-11
 .يساعد الفرد على إتقاف الأداء الحركي كالوصوؿ بالحركة إفُ الدستول الدطلوب بكفاءة ككفاية .1
 بذنبويساعد الفرد على تفهم الحركات التي يقوـ بها لشا يساعد على أدائها بطريقة سليمة ككذا  .2

 . الحوادث كالخطورة
 . الدختلفة أجزائويساعد الفرد على الإحساس بالقوـ الدعتدؿ كحسن استخداـ أطراؼ الجسم ك .3
 ككذا معرفة الأخطاء البدنييوفر للفرد القدرة على تقويم الحركات من حيث تأثتَىا على التكوين  .4

 .كأسبابها
يساعد الرياضي في الوصوؿ إفُ مستول البطولة إذا توفرت لدية الإمكانيات كذلك بتطبيق الدبادئ  .5

 .كالقوانتُ الديكانيكية كالحركية في التدريب
 .يوفر للفرد القدرة على برليل الحركات الدختلفة .6
يسهل على الدعلم عملية التعليم كذلك باستخداـ الأسس العلمية من حيث برليل الحركات  .7

 مع معرفة النقاط الفنية إصلبحهاالرياضية كبالتافِ أمكاف برديد الأخطاء كاكتشافها كالعمل على 
 . الخاصة بكل مهارة حركية

يساعد الدعلم على كضع البرنامج الدناسب تبعا للسن كالجنس كالحالة الصحية ككذا كضع برنامج  .8
 .للمعاقتُ
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 :الصفات البدنية -3-1

" الصفات البدنية "     يطلق علماء التًبية البدنية كالرياضية في الابراد السوفياتي كالكتلة الشرفية مصطلح 
القوة ، السرعة ، التحمل )للتعبتَ عن القدرات الحركية أك البدنية ،  للئنساف كتشمل كل من " الحركية "أك 

التي تتشكل من عناصر بدنية ، "الفورمة الرياضية "كيربطوف ىذه الصفات بدا نسميو  (، الرشاقة ، الدركنة 
فنية خططية كنفسية بينما يطلق علماء التًبية البدنية كالرياضية في الولايات الدتحدة الأمريكية عليها اسم 

باعتبارىا إحدل مكونات اللياقة الشاملة للئنساف ، كالتي تشتمل على مكونات  " مكونات اللياقة البدنية "
اجتماعية ، نفسية كعاطفية كعناصر اللياقة البدنية عندىم تتمثل في العناصر السابقة على حسب رأم 

مقاكمة الدرض، القوة البدنية ، كالجلد العضلي ، التحمل الدكرم التنفسي )الكتلة الشرقية بالإضافة إفُ 
كبالرغم من ىذا الاختلبؼ إلا إف كلب الددرستتُ اتفقتا على . (القدرة العضلية ، التوافق ، التوازف كالدقة

، 1992محمود عوض البسيوني و فيصل ياسين الشاطئ ). رأنها مكونات كاف اختلفوا حوؿ بعض العناص
71) 

: أنواع الصفات البدنية -3-2

 :القوة  -3-2-1
  يرل العلماء إف القوة العضلية ىي التي يتأسس عليها كصوؿ الفرد إفُ أعلى مراتب البطولات الرياضية 

كما أنها تؤثر بدرجة كبتَة على تنمية بعض الصفات البدنية الأخرل، كالسرعة   التحمل ، الرشاقة ، كما 
يرل خبراء الاختبارات كالدقاييس في التًبية البدنية كالرياضية إف الأفراد الذين يتميزكف بالقوة العضلية 

يستطيعوف تسجيل درجة عالية في القدرة البدنية العامة كلؽكن تعريف القوة بأنها قدرة العضلة في التغلب 
محمود عوض البسيوني و فيصل ياسين الشاطئ ) .اكمقاكمتو (خارجية، داخلية)على الدقاكمات الدختلفة 

1992 ،71) 
 نستطيع تعريف القوة فسيولوجيا القدرة على برمل خارجي بفضل المجهود العضلي ، ك "القوة ىي 

 (MATVIEU ( I.P ) 1983, P145) "بأنها التوتر الأقصى الذم بردثو العضلة أثناء التقلص

 قد الدختلفة ك مقدار العضلبت على التغلب على الدقاكمات :"   أما تعريف القوة في لراؿ اللعبة ىي
حنفي محمود مختار ) ".تكوف ىذه الدقاكمات جسم اللبعب نفسو أك الدنافس أك الكرة أك الاحتكاؾ

1974 ،62) 
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: أنواع القوة  -3-2-1-1
كننا تقسيم صفة القوة إفُ الأنواع الرئيسية الآتية ك التي اتفق عليها معظم علماء التًبية البدنية ك يم

: الرياضية
 اكبر قوة تستطيع العضلبت توليدىا من أقصى انقباض " :ك تعتٍ: القوة العضلية القصوى  -1

 ".إرادم لذا
مقدرة العضلبت في التغلب على مقاكمات باستخداـ سرعة حركية " :ك تعتٍ : سرعة القوة -2

 ."عالية
مفتي إبراهيم ) ".الدقدرة على التغلب على الدقاكمات لفتًات طويلة " :ك تعتٍ: تحمل القوة  -3

 (216، 1993حماد 

 :القوةتنمية -  3-2-1-2
إف تنمية القوة بلعب دكرا ىاما في التكوين العاـ للطفل، كما لغب عند تنمية القوة اخذ الحذر من 

خصائص الجسم خلبؿ فتًة النمو ، حيث يكوف الجهاز العظمي للطفل رخو ك لتُ لافتقاره لدادة 
الجهاز العظمي لا يكتمل لظوه إلا " كاينتش " الكالسيوـ ، كما انو لؽلك مقاكمة ضعيفة ، ك على حسب 

 (JURGEN Weineck 1985, P123) . سنة20 – 17في الدرحلة من 

إف الألعاب ك الأعماؿ الحركية التي تعتمد على القوة تستطيع مساعدة الطفل في ىذه الدرحلة على برستُ 
 .رؾالقوة في كقت مب

: المـــــرونة  -3-2-2
   تعد الدركنة عنصر مهما من عناصر اللياقة البدنية أثناء الأداء الحركي الرياضي ، كما تشكل مع باقي 
الصفات البدنية الأخرل الركيزة التي يتأسس عليها اكتساب ك إتقاف الأداء الحركي  فهي تعبر عن مدل 

مدل سهولة الحركة في :"بأنها " باركؼ " الحركة في مفصل كاحد أك عدد كبتَ من الدفاصل ، فيعرفها 
 ." القدرة على أداء الحركات لددل كاسع "فتَل بأنها  " خارابوجي "  ، أما "مفاصل الجسم الدختلفة 

 (220، 1992محمد عوض بسيوني و الشاطئ ياسين )
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: ىناؾ نوعاف من الدركنة : أنواع المرونة -  3-2-2-1
 ."مقدرة الدفاصل الدختلفة بالجسم على العمل في مدل كاسع ": تعتٍ :العامةأ ـ المرونة 

 ".مقدرة الدفاصل الضركرية الاستخداـ في نشاط ما من العمل في مدل كاسع": تعتٍ:ب ـ المرونة الخاصة
 (226، 1993مفتي إبراهيم حماد )

 (JURGEN Weineck 1985 ،P273) :ا   ك ىناؾ علماء يقسموف الدركنة إفُ نوعتُ ىم

مقدرة الدفصل على العمل في مدل كاسع نتيجة لانقباض لرموعات  : المرونة الايجابية  -1
 .عضلية معينة تعمل على ىذه الدفاصل ، مثل ثتٍ الجذع أماما بصورة تلقائية بدكف مساعدة 

 أم أقصى مدل للحركة النابذة الخارجية، برصل بواسطة الفعالية القول : المرونة السلبية  -2
قول الخارجية ، كما ىو الحاؿ عند أداء التمرينات بدساعدة الزميل ، ك اؿ عن تأثتَ بعض

 .تكوف درجة الدركنة السلبية اكبر من درجة الدركنة الالغابية
 :تنمية المرونة  -3-2-2-2

إف الطفل في ىذه الدرحلة من العمر لؽلك درجة كبتَة من الدركنة الدفصلية ، كىذا راجع كوف الدفاصل  
 8 ) درجتها في حوافِ السن أعلىك الأكتار فَ تنضج بعد ، بحيث لصد إف مركنة العمود الفقرم تصل إفُ 

كأفضل سن لتحستُ مركنة  (سنة12-10)، ثم بعد ذلك تنخفض تدرلغيا، كتعتبر السن  ( سنوات 9– 
 (E.Hahn, 1981, P83 ) .مالعمود الفقر

كمن جهة أخرل نستطيع أف نلبحظ الطفاض قدرة بسديد الأرجل عند مفصل عظم الفخذ كمركنة  
مفصل الكتفتُ كلؽكن آف بردث إصابات إذا تعرضت الدفاصل إفُ تأثتَ كبتَ كلشكن أكثر إفُ الخطر إذا 

نشطت بواسطة بسارين غتَ ملبئمة فالتمارين في ىذا السن من العمر يستحسن أف تكوف على شكل 
  (JURGEN Weineck 1985 ،P286) .ألعاب

: الرشاقة  -3-2-3

    تعتبر الرشاقة من القدرات البدنية الذامة ذات الطبيعة الدركبة ، حيث أنها ترتبط بالصفات البدنية 
الأخرل ، كتعتٍ الرشاقة بشكل عاـ أنها قدرة الجسم أك أجزاء منو على تغتَ أكضاعو أك ابذاىو بسرعة كدقة 
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بأنها القدرة على التوافق الجيد للحركات بكل أجزاء الجسم أك بجزء معتُ منو كاليدين " مانيل" كيعرفها . 
 (186، 1992محمود عوض البسيوني و فيصل ياسين الشاطئ ) .سأك القدـ أك الرأ

 :تنمية الرشاقة- 3-2-3-1
   الرشاقة صفة أساسية تظهر علبقتها بالنواحي النفسية خاصة في فتًة التعلم الحركي  كخاصة عند 

 .فةالأطفاؿ الذين يؤدكف الحركات بسرعة ك إتقاف ، ك من الدمكن اكتسابها بشكل جيد في الألعاب الدختل

 ك يستقر التدريب عند ،( سنوات 8 – 5 )   يبدأ التدريب على الرشاقة في الأعمار الدبكرة، في عمر 
، كلإمكانية تطوير الرشاقة ينبغي الاعتماد على كسائل خاصة ( سنوات 10 – 8 )الجنستُ في عمر 

: تهدؼ إفُ تطوير القدرات التوافقية باستخداـ إشكاؿ متنوعة ، فيجب العمل على 
محمود عوض البسيوني و فيصل ياسين ) .إكساب الطفل عدد كبتَ من الدهارات الحركية الدختلفة  -

 (180، 1992الشاطئ 
 .الأداء العكسي للتمارين  -
 خلق مواقف غتَ معتادة لأداء التمارين  -
. التغتَ في أسلوب أداء التمارين  -

إف نوعية لصاح التنسيق ىي القاعدة الأساسية لتطوير النتائج الرياضية على الددل الطويل " ركين أ"  ك يرل 
، ك إف نوعية العمل الدتناسق يؤثر على سرعة كنوعية التعلم للتقنية الرياضية    ك لتحقيق ىذا العمل يستلزـ 

 (E.Hahn, 1981, P96 ) ب الاعتماد على طريقة اللع
: السرعة -3-2-4

 يرل البعض إف مصطلح السرعة في المجاؿ الرياضي يستخدـ للدلالة على تلك الاستجابة  
العضلية النابذة عن التبادؿ السريع ما بتُ حالة الانقباض العضلي ك الاستًخاء العضلي ك يرل البعض 

محمود عوض )ف الأخر انو لؽكن تعريف السرعة بأنها القدرة على أداء حركات معينة في اقصر زمن لشك

بأنها قدرة الفرد على " بيوكر " ، كمن جهة أخرل يعرفها (198، 1992البسيوني و فيصل ياسين الشاطئ 
كمال .تشارلز يوتشر ترجمة الدكتور حسن معوض و د) .ةأداء حركات متتابعة من نوع كاحد في أقصر مد

 (181، 1964صالح 



 .الصفات البدنية:                                                                                                           الفصل الثالث

44       
 

: باف السرعة تعتمد على" ىولداف " ك يؤكد 
 .القوة العظمى -
 . سرعة انقباض ك تقلص العضلبت  -
 .نسبة طوؿ الأطراؼ إفُ الجذع  -
 .التوافق -
 .نوعية الألياؼ العضلية  -
 .البدايةقابلية التلبية ك رد الفعل في  -

 : نستطيع بسييز أنواع عديدة من السرعة  :أنواع السرعة -3-2-4-1
ك كمثاؿ على  ك تعتٍ ارتباط الحركة بالقوة :(Vitesse cyclique)  السرعة الدورية -1

أثير صبري و عقيل عبد الله الكاتب ) .قذالك الجرم السريع في الألعاب الرياضية مع تغيتَ الابذا
1980 ،48) 

ف يقصد بها الدقدرة على الاستجابة لدؤثرات خارجية في اقصر زمن لشك : سرعة رد الفعل  -2
(WEINECK 1992, P337) ك بالتكرار تصبح ىذه الحركات لا إرادية كالقفز ك ،

الركض ك الضرب ك الانتباه لضو مؤثرات خارجية ، ك لؽكن أف نطلق على ىذه الاستجابة رد 
الفعل الدكتسب ، أما فيما لؼص رد الفعل الطبيعي فهو صفة كراثية أم يولد مع الطفل ، 

بينهم مبكرا،  كلؽكن ملبحظة ذالك جليا عند الأطفاؿ الصغار من خلبؿ الفركؽ التي تظهر
 (56، 1976تامر محسن واثق تاجي ) .كما انو يشكل أساس رد الفعل الدكتسب

تعتٍ الانتقاؿ من مكاف إفُ آخر بأقصى سرعة لشكنة ك بأقصر فتًك  : السرعة الانتقالية -3
 (48، 1984قاسم حسن حسين و قيس ناجي عبد الجبار ) .ةزمتٍ

يقصد بها أداء حركة أك عدة حركات مركبة معا في اقل زمن  :(الأداء  ) سرعة الحركة  -4
 (220، 1993مفتي إبراهيم حماد ) .فلشك
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: ة تنمية السرع -3-2-4-2

إف العوامل الوظيفية للسرعة بردد كراثيا، ك تنمية ىذه العوامل يتم مبكرا لدل الطفل حسب  
"weineck  " كيرل ،  "relhok ­ relmemtS ­ rezmok "  أف في السنوات الددرسية

الأكفُ من عمر الطفل يتم فيها اكبر تطور للتوتر ك سرعة الحركة ، فيجب إذا الأخذ بعتُ الاعتبار التطوير 
العاـ للعوامل البدنية للطفل ، ك اللجوء أكثر إفُ بسارين السرعة ، ك التًكيز أكثر على التمارين التي تتطلب 

، ك التمارين التي تتطلب قدرات عالية من التوافق الحركي ك على التسارع  (رد الفعل  )الاستجابة السريعة 
ك سرعة الحركة ،ك في مقدمة ىذه التمارين الألعاب الصغتَة ك التي تبتٌ على عنصر اللعب ك الدطاردات ، 

 .اك التي تفسح المجاؿ أماـ التصرفات الخاصة بالسرعة لشا لؽنع تشكيل عائق السرعة الذم يؤدم إفُ ركوده
(WEINECK 1992, P91) 

 :التحمل -3-2-5

يعتبر التحمل من الدعائم الأساسية للياقة البدنية في الفعاليات الرياضية التي يتطلبها الإعداد البدني لفتًة 
انو القدرة على القياـ بانقباضات " تشارلزبوش " طويلة ، ك بزتلف تعاريفو بالنسبة لكل عافَ ، فيعرفو 

التعب ك العبء على  مستمرة ك طويلة باستخداـ عدد من المجموعات العضلية بقوة كلددة كافية لإلقاء
عمل مرتفع الشدة لأطوؿ  برقيقل بأنو القدرة عل"  خارابوجي" كيعرفو . كظائف الجهاز الدكرم كالتنفسي 

على انو " اكزلتُ" بينما يعرفو ، (186، 1992محمود عوض البسيوني و فيصل ياسين الشاطئ )فتًة لشكنة 
قاسم حسن حسين و قيس ناجي ) .قابلية الفرد على أداء عمل حركي بحجم معتُ لفتًة طويلة دكف انقطاع

 (1984عبد الجبار 
: أنواع التحمل  - 3-2-5-1

ىو القدرة على التحمل لفتًة طويلة دكف ىبوط مستول الكفاءة أك الفعالية  : التحمل العام -1
كذلك باستخداـ لرموعات كبتَة من العضلبت كبدستويات متوسطة من الحمل من استمرار 

عمل الجهاز الدكرم كالتنفسي بصورة طبيعية كىذا حسب رأل الدكتور صلبح السيد قدكس 
الذم يرل أيضا إف التحمل العاـ ىو عبارة عن أداء عملي لتكوين مقاكمة ضد التعب 
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الجسمي نتيجة استغراؽ كقت طويل للعمل كارتباط صفة التحمل ارتباطا كثيقا بظاىرة 
 (68، 1977صالح السيد قدوس ) .التعب

انو قابلية الرياضي على مقاكمة التعب الذم لػصل " رياتشكوؼ" يعرفو  : التحمل الخاص -2
 (1984قاسم حسن حسين و قيس ناجي عبد الجبار ) ."خلبؿ مراحل أداء فعالية رياضية معينة

 :التحملتنمية  -3-2-5-2

 (12-8)للتحمل ألعية كبتَة بتُ الصفات البدنية الأخرل ، كالدرحلة الدفضلة لتنميتو ىي من 
فالطفل الذم لؽارس الرياضة في ىذه الدرحلة يكوف جهازه التنفسي متطور عن الذم لا لؽارس أية رياضة ، 
كما انو لو القدرة كالقابلية للتكيف مع التدريب الذوائي خاصة بالدقارنة مع الراشد كبدا إف الألعاب الدصغرة 

 .تسمح للطفل أف يكوف دائم الحركة كبالتافِ ينمي لديو التحمل

 
 
 
 
 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

خصائص المرحلة :  الفصل الرابع   خصائص المرحلة :  الفصل الرابع
.( سنة1818--1515))العمرية العمرية    .( سنة

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 ( سنة18-15)خصائص الفئة العمرية :                                                                                     الفصل الرابع

48       
 

 :مفهوم المراهقة -4-1
 : المراهقة لغة  -4-1-1

راىق  جاء على لساف العرب لابن منظور ، راىق الغلبـ أم بلغ مبلغ الرجاؿ فهو مراىق ، ك
الغلبـ ، فهو مراىق إذا قارب الاحتلبـ ، كالدراىق الغلبـ الذم قارب الحلم ، كجارية مراىقة ، كيقاؿ جارية 

 (430، 1997أبو الفضل جمال الدين إبن منظور ) .راىقة كغلبـ راىق كذلك ابن العشر إفُ إحدل عشر
 بدعتٌ يكبر ،  Adolescereمراىقة مشتقة من الفعل اللبتيتٍ فكلمة  : ة     أما في اللغة اللبتيتٍ

 (100، 1997كمال الدسوقي ) .أم ينمو على بساـ النضج كغلى أف يبلغ مبلغ سن الرشد
غشياف الشيء بالشيء الأختَ : الراء كالذاء كالقاؼ أصلبف متقارباف ، فأحدلعا :      قاؿ ابن فارس 

 .. غشيو : ، العجلة كالتأختَ ، فأما الأكؿ فقولذم رىقو الأمر 
الغلبـ : كالدراىق . سورة يونس  ( 26) الآية كلا يرىق كجوىهم قتً كلا ذلة: قاؿ الله تعافُ 

 .كأرىق القوـ الصلبة ، أخركىا حتى يدنو كقت صلبة الأخرل ... الذم داني الحلم 
 .العجلة كالظلم : ك الرىق 

 .سورة الجن  ( 13)  الآية فلب لؼاؼ بخسا كلا رىقا :  قاؿ الله تعافُ 
 .ك الرىق عجلة في الكذب كالعيب 

كالأصلبف اللذاف تدكر حولذما ، ىذه الدعاني لعا صلة بهذا الدصطلح كذكر في لساف العرب معاني 
الكذب ، كالخفة ك الحدة كالصفة كالتهمة ، كغشياف المحارـ كما لا ختَ فيو ، كالعجلة : عدة للرىق منهما 

 (97، 1998مصطفى فهمي ) .كالذلبؾ ، كمعظم ىذه الدعاني موجودة لدل الدراىق
 : المراهقة اصطلاحا  -4-1-2

ركح الطفل : "  كىو بعنواف 1981 (بدكير  )     إف أكؿ عمل علمي ، حوؿ موضوع الدراىقة يعود إفُ 
في ىذه الأثناء ، كاف العلماء يعتبركف الدراىقة الفصل الأختَ من " دراسة الدراىقة  " (برنهاـ  )يليو كتاب " 

عبد الغني )  . .(ستالتُ ىوؿ  )الطفولة لكن بعد ذلك أقيمت للمراىقة فصلب خاص بها لاسيما مع 
 (17، 1998الديدي 
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     في كتابة الدراىقة الذم تأثر بأفكاره داركين ك لامارؾ ، حوؿ التطور ، ثم تبعو تلبميذه من بعده حتى 
عبد الغني الديدي ) .( Hébélogie )أصبح للمراىقة اىتماـ عالدي ، فأصبح علما قائما بذاتو يدعى 

1998 ،17) 
كعلى ىذا الأساس تعددت الآراء كالأفكار ك التعاريف في دراسة الدراىقة لدرجة أصبح من العستَ اعتماد 

بأنها الدرحلة التي تسبق " ـ 1882الدراىقة سنة  (ستافِ ىوؿ  )تعريف دقيق لذذه الدرحلة ، كقد عرؼ 
 (379، 2002مريم سليم ) ".البلوغ كتصل بالفرد إفُ اكتماؿ النضج ، أم الاقتًاب من الحلم كالنضج 

الخارجي  )من الخلبؿ ىذا التعريف لصد أنو حدد الدراىقة في حدكث بعض التغتَات على الدستول العضوم 
 : أك الفيزيائي للفرد ، حيث اعتبر ىوؿ أف بداية الدراىقة ىي ظهور العلبمات الأكلية للفرد منها  (

  الازدياد الدفاجئ في أبعاد الجسم من حيث الطوؿ كالوزف كخصوصا عند الذكور الذين
 . يشعركف بأنهم أصبحوا راشدين

  ،ٌظهور الخصائص الجنسية الثانوية بعد استكماؿ الخصائص الجنسية الأكلية، كبهذا الدعت
يصبح النضج عاما لدل جميع أفراد الجنس البشرم، فهو لزرؾ النمو الداخلي الذم يعد من 

  ةالخلبيا التناسلي

بأنها فتًة تبدأ من البلوغ كتنتهي عند نضوج الأعضاء الجنسية بالدفهوـ  " ( Freud )كعرفها فركيد 
 (75، 1980إبراهيم زكي قشقوش ) ".النفسي 

من خلبؿ ىذا التعريف لصد أف الدراىقة فتًة كلادة جديدة ، لدا تطرأ على تفكتَ الدراىق من تأمل 
 التي لا آثارىا البارزة في تكوينو الجسمي كفي لظو أبعاده كفي ملبحظة ظواىر ةكىو لؽر بالدرحلة البيولوجي

جديدة تتعلق بتكوينو العاـ ، فَ يألف مثلها من قبل ، كلؽكننا أف لضمل فركيد الذم يؤكد على أف الدراىقة 
 .مرحلة نفسية داخلية بحتة ، راجعو إفُ تكوينو البيولوجي في النقاط التالية 

 إف طبيعة التغتَات العضوية الخارجية للمراىق لذا تأثتَ على نفسيتو كمزاجو. 
 ظهور بعض الدكافع الدلحة في ىذه الفتًة كالتي فَ يعهدىا من قبل كالدافع الجنسي. 

في الدرحلة التي تسبق الرشد، كتصل بالفرد إفُ اكتماؿ النضج " للمراىقة  (أحمد زكي  )أما تعريف 
 سنة تقريبا، فالدراىقة ىي الدرحلة النهائية أك الطور الذم لؽر 21فهي تبدأ منذ البلوغ حتى سن الرشد في 

 فيو الفرد
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محمود السيد ) . أك الناشئ أك غتَ ناضج جسما كعقلب كلرتمعا لضو النضج الجسمي كالعقلي كالاجتماعي
 (395، 1997الطوب 

      ينظر أحمد زكي للمراىقة على أنها الفتًة التي يتمكن من خلبلذا الدراىق من الاندماج مع عافَ الكبار 
كالراشدين ، بالارتباط بالمجلبت العقلية كالانفعالية كي لؽكنو من القياـ بالعلبقات الاجتماعية مع الآخرين 

 .، كقد ألعل الجانب الجسمي الذم لو تأثتَ على حصوؿ ىذا الاندماج 
     لشا سبق عرضو من التعاريف كالآراء الدختلفة ، لصد ىناؾ تباينا كاضحا بتُ آراء كابذاىات العلماء ، 

فيما لؼص نظرتهم لدفهوـ الدراىقة ، كلؽكن القوؿ أف الدراىقة ىي مرحلة النضج العقلي كالانفعافِ 
 .كالاجتماعي كالخلقي كبزتلف شدتها من فرد إفُ آخر 

    ككثتَا ما لصد تداخلب بتُ البلوغ كالدراىقة ، حيث تم اعتبارلعا متًادفتتُ ، أك ذات معتٌ كاحد غتَ أنو 
مرحلة من  ( Perturloy )في الحقيقة ، ىناؾ فرؽ بتُ الدفهومتُ ، كيكمن الفرؽ بينهما في أف البلوغ 

مراحل النمو الفيزيولوجي العضوم التي تسبق الدراىقة ، كبردد نشأتها كفيها يتحوؿ الفرد من كائن لا 
 .جنسي إفُ كائن جنسي 

ىو عملية تشتَ إفُ الفتًة التي يكتمل فيها النضج "     كىناؾ من دعم ىذا القوؿ ، كذكر أف البلوغ ، 
 (ميخائيل عوض  )، كقد تم التفريق بتُ الدفهومتُ من طرؼ "الجسدم ، كيكوف بدقدكر الإنساف الإلصاب 

 : في قولو 
فالبلوغ  يقتصر معناه على النمو الفيزيولوجي كالجنسي ، كىي مرحلة التناسل تسبق الدراىقة كفيها     " 

منى فياض ) .تتضح الغدد التناسلية كيصبح الفرد قادرا على التناسل كالمحافظة على نوعو كاستمرار رسالتو 
2004 ،216) 

 : مراحل المراهقة -4-2

ىناؾ العديد من تقسيمات الدراىقة ، كبذلك فإف كثتَ من الدراسات التي أجريت مع الدرىقتُ تدؿ على 
أف تقسيم الدراىقة يكوف إفُ مراحل ىذا لا يعتٍ الفصل التاـ بتُ ىذه الدراحل كإلظا يبقى الأمر على 
الدستول النظرم فقط ، كمن خلبؿ التقسيمات كالتي حدد فيها العمر الزمتٍ للمراىق ، كالذم كاف 

 الاختلبؼ فيو متفاكتا بتُ العلماء إلا إننا نعتبر ىذا التقسيم الذم كضعو أكرـ رضا 
 :كالذم قسم فيو الدراىقة إفُ ثلبث مراحل
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 :  المراهقة المبكرة -4-2-1
 تغتَات كاضحة على الدستول الجسمي ، ك ( سنة 15- 12 )    يعيش الطفل الذم يتًاكح عمره مابتُ 

 (216، 2004منى فياض ) . كالعقلي كالانفعافِ كالاجتماعيمالفيزيولوج
    فنجد من يتقبلها بالحتَة كالقلق ك آخركف يلقمونها ، كىناؾ من يتقبلها بفخر كاعتزاز كإعجاب فنجد 

الدراىق في ىذه الدرحلة يسعى إفُ التحرر من سلطة أبويو عليو بتحكم في أموره ككضع القرارات بنفسو 
، فهو يرغب دائما من  (الدعلمتُ كالددربتُ كالأعضاء الإداريتُ )كالتحرر أيضا من السلطة الددرسية 

 التخلص من القيود كالسلطات التي بريط بو كيستيقظ لديو إحساسو بذاتو ككيانو 
 :( سنة 18 إلى 15)المراهقة الوسطى  -4-2-2

    تعتبر الدرحلة الوسطى من أىم مراحل الدراىقة ، حيث ينتقل فيها الدراىق من الدرحلة الأساسية إفُ 
الدرحلة الثانوية ، بحيث يكتسب فيها الشعور بالنضج كالاستقلبؿ كالديل إفُ تكوين عاطفة مع حنتُ آخر 

 م ، الانفعافِ ك الفيزيولوجمكفي ىذه الدرحلة يتم النضج الدتمثل في النمو الجنسي ، العقلي ، الاجتماع
 .كالنفسي ، لذذا فهي تسمى قلب الدراىقة كفيها تتضح كل الدظاىر الدميزة لذا بصفة عامة 

    فالدراىقوف كالدراىقات في ىذه الدرحلة يعلقوف ألعية كبتَة على النمو الجنسي كالاىتماـ الشديد بالدظهر 
الخارجي ككذا الصحة الجسمية كىذا ما لصده كاضحا عند تلبميذ الثانوية باختلبؼ سنهم، كما تتميز 

  .بسرعة لظو الذكاء، لتصبح حركات الدراىق أكثر توافقا كانسجاما كملبئمة
 :( سنة 21 إلى 18 ) المراهقة المتأخرة  -4-2-3

    ىذه الدرحلة ىي مرحلة التعليم العافِ ، حيث يصل الدراىق في ىذه الدرحلة إفُ النضج الجنسي في نهايتو 
كيزداد الطوؿ زيادة طفيفة عند كل من الجنستُ فسيحاكؿ الدراىق أف يكيف نفسو مع المجتمع كقيمو التي 
يعيش في كنفها لكي يوفق بتُ الدشاعر الجديدة التي اكتسبها ، كظركؼ البيئة الاجتماعية كالعمل الذم 

 .يسعى إليو 
كما يكتسب الدراىق الدهارات العقلية كالدفاىيم الخاصة بالدواظبة كيزداد إدراكو، للمفاىيم كالقيم الأخلبقية، 
كالدثل العليا فتزداد القدرة على التحصيل كالسرعة في القراءة على جميع الدعلومات كالابذاه لضو الاستقرار في 

 (263-252، 1982حامد عبد السلام زهران ) .الدهنة الدناسبة لو
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 :حاجات المراهق -4-3
    الحاجة أمر فطرم في الفرد أكدعها الله عز كجل فيو ليحقق مطالبو ك رغباتو ، كمن أجل أف لػقق توازنو 

النفسي ك الاجتماعي ، ك لػقق لنفسو مكانة كسط جماعتو ، ك في الوقت نفسو تعتبر الحاجة قوة دافعة 
ك . تدفع الفرد للعمل ك الجد ك النشاط ك بذؿ الجهد ك عدـ إشباعها يوقع الفرد في عديد من الدشاكل 

عليو فالحاجة تولد مع الفرد ك تستمر معو إفُ كفاتو ، كتتنوع ك بزتلف من فرد لآخر ك من مرحلة زمنية 
لأخرل ، كعلى الرغم من تنوع الحاجات إلا أنها تتداخل فيما بينها فلب لؽكن الفصل بتُ الحسية ، النفسية 

، الاجتماعية كالعقلية ، كلدا كانت الحاجة بزتلف باختلبؼ الدراحل العمرية فإف لدرحلة الدراىقة حاجات 
 :لؽكن أف نوضح بعضها فيما يلي 

 : الحاجة إلى الغذاء والصحة  -4-3-1
     الحاجة إفُ الغذاء ذات تأثتَ مباشر على جميع الحاجات النفسية كالاجتماعية كالعقلية ، كلا سيما في 
فتًة الدراىقة ، حيث ترتبط حياة الدراىق كصحتو بالغذاء الذم يتناكلو ، كلذا لغب على الأسرة أف براكؿ 
إشباع حاجتو إفُ الطعاـ كالشراب كإتباع القواعد الصحية السليمة لأنها السبيل الوحيد بضماف الصحة 

 الجيدة ، كعلم
الصحة لػدد كميات الدواد الغذائية التي لػتاج إليها الإنساف من ذلك ، مثلب أف الغذاء الكامل للشخص 

مواد دىنية حيوانية كنباتية ، ك  (غ 70)مواد كربوىيدراتية ،  (غ 450 )البالغ لغب أف يشمل على
 .مواد بركتينية  (غ 100)

كلدا كانت مرحلة الدراىقة مرحلة النمائية السريعة ، فإف ىذا النمو لػتاج إفُ كميات كبتَة كمتنوعة من 
 (38، 1982الموسوعة العلمية ) .الطعاـ لضماف الصحة الجيدة 

 : الحاجة إلى التقدير والمكانة الاجتماعية  -4-3-2
    إف شعور الدراىق كإحساسو كبالتقدير من طرؼ جماعتو ، كأسرتو ، كلرتمعو يبوئو مكانة اجتماعية 

 .مناسبة للنمو ذات تأثتَ كبتَ على شخصيتو كعلى سلوكو 
    فالدراىق يرد أف يكوف شخصا ىاما في جماعتو، كأف يعتًؼ بو كشخص ذا قيمة، إنو يتوؽ إفُ أف تكوف 

لو مكانة بتُ الراشدين، كأف يتخلى على موضوعو كطفل، فليس غريبا أف نرل أف الدراىق يقوـ بها 
 (125، 1987فاخر عقل ) .الراشدين متبعا طرائقهم كأساليبهم
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   إف مرحلة الدراىقة مرحلة زاخرة بالطاقات التي برتاج إفُ توجيو جيد، لذا فالأسرة الحكيمة كالمجتمع 
 .السليم ىو الذم يعرؼ كيف يوجو ىذه الطاقات لصالحو كيستثمرىا أحسن استثمار

 : الحاجة إلى النمو العقلي والابتكار  -4-3-3
 .كتتضمن الحاجة إفُ الابتكار كتوسيع القاعدة الفكر السلوؾ، ككذا برصيل الحقائق كبرليلها كتفستَىا

كبهذا يصبح الدراىق بحاجة كبتَة إفُ الخبرات الجديدة كالدتنوعة ، فيصبح بحاجة إفُ إشباع الذات عن طريق 
العمل كالنجاح كالتقدـ الدراسي ، كيتم ىذا عن طريق إشباع حاجاتو إفُ التعبتَ عن النفس كالحاجة إفُ 

 .الدعلومات كالتًكيز كلظو القدرات 
 : الحاجة إلى تحقيق الذات وتأكيدها  -4-3-4

    إف الدراىق كائن حي اجتماعي كثقافي ، كىو بذلك ذات تفرض  كجودىا في الحياة حيثما كجدت 
خاصة في حياة الراشدين ، فلكي لػقق الدراىق ذاتو فهو بحاجة إفُ النمو السليم ، يساعد في برقيق ذاتو 

كتوجيهها توجيها صحيحا ، كمن اجل بناء شخصية متكاملة كسليمة للمراىقتُ لغب علينا إشباع 
حاجياتهم الدختلفة ، كالدتنوعة فقداف ىذا الإشباع معناه اكتساب الدراىقتُ لشخصية ضعيفة عاجزة عن 

 .برقيق التوافق مع المحيط الذم يعيش فيو
 : الحاجة إلى التفكير والاستفسار عن الحقائق  -4-3-5

    من لشيزات مرحلة الدراىقة النمو العقلي كما ذكرنا ، حيث تنفتح القدرات العقلية من ذكاء كالانتباه 
 .كالتخيل كتفكتَ كغتَىا ، كبهذا تزداد حاجة الدراىق إفُ التفكتَ كالاستفسار عن الحقائق 

فيميل الدراىق إفُ التأمل كالنظر في الكائنات من حولو كجميع الظواىر الاجتماعية المحيطة بو ، التي تستدعي 
اىتمامو فتكثر تساؤلاتو كاستفساراتو عن بعض القضايا التي يستعصى عليو فهمها ، حينما يطيل التفكتَ 

 فيها ،
كفي نفس الوقت يريد إجابات عن أسئلتو ، لذا من كاجب الأسرة أف تلبي ىذه الحاجة ، كذلك من اجل 

-435، 2001حامد عبد السلام زهران ) .أف تنمي تفكتَه بطريقة سليمة ، كبذيب عن أسئلتو دكلظا تردد
436)  
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 :   خصائص النمو في مرحلة المراهقة الأولى  -4-4
    إف اكتساب الدعرفة لؽر حتما بالرغبة فيها ، كمدل التهيؤ لاستيعابها لذا تم كضع مراحل عمرية تتوافق 

كبعد نهاية الدرحلة الابتدائية التي بستد من السادسة إفُ غاية الحادم .مع الدتطلبات الدعرفية التي يتلقاىا الفرد 
 سنة ، كتتميز ىذه الدرحلة بظهور 16 سنة إفُ غاية 12عشر تليها الدرحلة الدتوسطة التي بستد عموما من 

البلوغ لدل الجنستُ كازدياد قدرة التلميذ على الاستدلاؿ ، كظهور الديوؿ كالدهارات تبتُ كجود الحوافز 
كدكافع مهنية لدل التلميذ مرحلة ، تأكيد على القدرة في استعماؿ الخبرات كإيقاظ  الددجلبت التي يكوف 

 الدرحلة كمرحلة التحوؿ من الطفولة كالاستعداد ققد اكتسبها في مرحلة التعليم الابتدائي ، كلؽكن اعتبار ىذ
 )إفُ الرشد أك التدرج لضوه لذذا يطلق عليها مرحلة الدراىقة تصاحبها النضج كالبلوغ لدل الطفل كالدراىق 

Adolescence )  معناىا الستَ لضو النضج ىذا ما لغعل مرحلة التعليم الدتوسط لشيزة من ىذه الناحية
باعتبارىا تلبزـ التغتَات في النمو  بكل جوانبو الجسمي كالعقلي كالانفعافِ كالاجتماعي كالحسي كالحركي ، 

 : كسنحاكؿ التطرؽ إفُ ىذه التغتَات التي بردث في ىذه الجوانب كىي 
 : النمو الجسمي الفيزيولوجي  -4-4-1

بردث أثناء ىذه الفتًة تغتَات فسيولولوجية تبتُ دخوؿ الفرد في مرحلة البلوغ ، حيث تظهر علبماتو 
 الشهرية لدل الإناث ، كبداية إنتاج الجهاز التناسلي لدل الذكور للحيوانات الدنوية ، ةكظهور العاد

بالإضافة إفُ ظهور خصائص الجنسية الثانوية لدل الجنستُ كيبدأ عمل الغدد بصورة فعالة ، تعمل الغدة 
 .النخامية على استثارة النشاط الجنسي، كتعمل الغدد الكظرية على زيادة الإسراع في النمو الجسمي 

كما برمل ىذه الدرحلة تغتَات فسيولوجية  كحدكث تغتَ في التمثيل الغذائي ، كتزداد حاجة الفرد للؤكل 
باستثناء الحالات الدرتبطة بالتغتَات الانفعالية ، كتتغتَ بعض ملبمح الطفولة كغلظة الصوت بالنسبة للذكور 

 (446-445، 2001حامد عبد السلام زهران ) .كتغتَ شكل الوجو كزيادة في الطوؿ كلظو العضلبت
 : النمو العقلي -4-4-2

    ىو لرموعة التغتَات التي بسس الوظائف العليا ، كالذكاء كالتذكر ، كمن مظاىره بطئ لظو الذكاء مقابل 
 .السرعة في النمو ، القدرة اللفظية الديكانيكية كالإدراكية كالتحصيل كالنقد 

    كالقدرة العدلية كاللفظية التي تأىل الدراىق لاختيار التكوين الدناسب ، الأمر الذم لغعل عملية التوجيو 
أصعب ما تكوف ، كما لصد فركقا كاضحة في القدرات الفردية فتظهر الطموحات العالية كركح الإبداع 
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تأثر  (الدنهج ، شخصيات الددرستُ ، الرفاؽ  )كالابتكار ، بالإضافة إفُ ما سبق ذكره ، فإف نظاـ التعليم 
 ) .في النمو العقلي للمراىقتُ في حتُ يعوؽ الحرماف كالإلعاؿ الدراسي كسوء الدعاملة ىذا الجانب من النمو

 (28، 2000محمد زياد حمدان 
 : النمو الانفعالي -4-4-3

    يتفق علماء النفس على أف الدراىقة ىي فتًة الانفعالات الحادة، كالتقلبات الدزاجية السريعة، في مرحلة 
فهذه . الدراىقة الأكفُ، حيث لصد الدراىق دائما في حالة القلق كالغضب، كينفعل كيغضب من كل شيء

الانفعالات تؤثر في حالتو العقلية حيث تتطور لديو مشاعر الحب ، كالإحساس بالفرح كالسركر عند شعوره 
بأنو فرد من المجتمع مرغوب فيو ، فالدراىق في ىذه الفتًة يعتبر كائنا انفعاليا يعاني من ازدكاجية الدشاعر ، 

، 2001حامد عبد السلام زهران ) .كالتناقض الوجداني ، فيعيش الإعجاب كالكراىية ، كالالصذاب كالنفور
352-354) 

    فيتعرض بعض الدراىقتُ إفُ حالات من الاكتئاب كالانطواء كالحزف ، فتنمو لديهم مشاعر الغضب 
كالتمرد ، كالخوؼ كالغتَة كالصراع ، فيثور غضبو على جميع الدواقف ، كعلى أفراد المجتمع عامة كالأسرة 

 .كالددرسة خاصة 
 : النمو الاجتماعي -4-4-4

    يضم النمو الاجتماعي كل التفاعلبت الاجتماعية التي بردث بتُ جوانب المجتمع الذم ينتمي إليو 
الدراىق ، ففي الدرحلة الأكفُ تبدأ مرحلة أكفُ دراسية جديدة ، ىي مرحلة الدتوسطة ، فتزيد لرالات النشاط 

الاجتماعي للفرد كتتنوع الاتصالات بالددرستُ كالرفاؽ ، فهذا لغعل إمكانية التخلص من بعض الأنانية 
التي طبعت سلوكو في الطفولة ، فينتج عنو نوع من الغتَة بحيث لػاكؿ الأخذ كالعطاء ، كالتعاكف مع الغتَ 

 :كتنتج لديو مظاىر النمو الاجتماعي لدرحلة الدراىقة الأكفُ 
رغبة الدراىق في تأكيد ذاتو، لذلك لؼتار في بادئ الأمر النموذج الذم لػتذم بو كالوالدين أك  -

الددرستُ أك الشخصيات ثم يعمل على اختيار الدبادئ كالقيم كالدثل التي يتبناىا، كفي الأختَ يكوف 
 .نظرة للحياة
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الديل إفُ برقيق الاستقلبؿ الاجتماعي، كيتجلى ىذا في نقد السلطة الددرسية ك الأسرية، كلزاكلة  -
، 1986محمد عماد الدين إسماعيل ) .التحرر منها عن طريق التسلط ك التعصب كتقديم التقاليد

76) 
 :  النمو الحركي الجسمي -4-4-5

    عن التغتَات الجسمية التي يتعرض لذا الدراىق من زيادة في الطوؿ كالوزف كزيادة القوة العضلية ، يتبعو 
تغتَ في لظوه الحركي الذم يؤدم حتما إفُ تناسق في سلوؾ الدراىق ، كىذا ما نلبحظو من خلبؿ الزيادة 

 (43، 1996محمود حمودة ) .الكبتَة في القوة العضلية بدء بالطفولة الدتأخرة إفُ الدراىقة
 

    كلعلو من مظاىر النمو الحركي زيادة قوتو كنشاطو ك إتقانو للمهارات الحركية مثل العزؼ على الآلات 
 الرياضية ، كفي ىذه الفتًة نلبحظ أف الفتاة تكوف أكثر كزنا كطولا كلكنها لا تضاىي القدرة بكالألعا

العضلية التي تتميز بها عضلبت الفتى  ، كبهذا يرجع الاختلبؼ الشدة كالتدريب كالنسب الجسمية عند 
الجنستُ ، كما يرتبط النمو الحركي للمراىق بالنمو الاجتماعي ، فمن الدهم للمراىق أف يشارؾ بكل ما 

أكتي من قوة في لستلف أكجو النشاط الجماعي كذلك لإثبات الذات كسط جماعتو ، كيتطلب ذلك القياـ 
 .بدختلف الدهارات الحركية للقياـ بهذا النشاط كإذ فَ يتحقق لو ذلك فإف الدراىق لؽيل إفُ الانسحاب كالعزلة

  (43، 1996محمود حمودة )
 : نمو مفهوم الذات عند الفرد  خلال المراهقة المرحلة الأولى  -4-4-6

    إف سلوؾ الفرد في مرحلة الدراىقة الأكفُ يكوف موجو لضو ذاتو ، الذم يصل عند بعض الدراىقتُ إفُ 
حد التمركز حوؿ الذات لكنو لؼتلف مضمونو عن بسركز الطفل حوؿ ذاتو لأف الدراىق يكوف قد بلغ من 

النمو العقلي كالنضج الاجتماعي ما يؤىلو للتمييز بتُ ذاتو ك الذاتيات الأخرل ، من خلبؿ الدظهر 
السلوكي إفُ معرفة أسباب التحولات التي يتعرض لذا ، كيأخذ شعور الدراىق بذاتو أشكالا كثتَة بحيث لصده 
يعتتٍ بدظهره الخارجي كبدلبسو كعلبقاتو مع الآخرين ، كما أنو يعقد الدقارنة بينو كبتُ غتَه لشن ىم في سنو 

لشا يشعره بالقلق ، كإذا شعر أف ذاتو الجسمية ليس كما يتصورىا ، حيث يتأثر الدراىق بنظرائو من نفس 
 .فئتو العمرية ، بذعلو يقلدىم في الحديث كالدلبس كفي كثتَ من جوانب سلوكهم 
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    كمن مظاىر النمو الدالة لدل الدراىق تفادم مشاركة الآخرين اىتماماتهم  كمشاكلهم كعدـ نشر أسراره 
،ك التضمر كالضيق كتعبتَ عن عدـ الرضا من معاملة الكبار لو ، الذين يراىم غتَ متفهمتُ لو كغتَ 

 . شاعرين بدشاكلو كانشغالاتو 
 :  أشكال من المراهقة -4-5

 : أنواع من الدراىقة 4توجد 
 : كمن سماتها : المراهقة المتوافقة -4-5-1

 .ػ الاعتداؿ كالذدكء النسبي كالديل إفُ الاستقرار 
 ػ الإشباع الدتزف كتكامل الابذاىات كالاتزاف العاطفي 

 .ػ الخلو من العنف كالتوترات الانفعالية الحادة
ػ التوافق مع الوالدين كالأسرة ، فالعلبقات الأسرية القائمة على أساس التفاىم كالوحدة لذا ألعية كبتَة في 

محمود حسن ) .حياة الأطفاؿ ، فالأسرة تنمي الذات كبرافظ على توازنها في الدواقف الدتنوعة في الحياة
1981 ،24) 

  العوامل المؤثرة في المراهقة المتوافقة : 
معاملة الأسرة السمحة التي تتسم بالحرية كالفهم كاحتًاـ رغبات الدراىق كعدـ تدخل الأسرة في  -

شؤكنو الخاصة ، كعدـ تقييده بالقيود التي برد من حريتو ، فهي تساعد في تعلم السلوؾ الصحيح 
 (173، 1990رابح تركي ) .كالاجتماعي السليم كلغة لرتمعو كثقافتو كتشبع حاجاتو الأساسية

 .توفتَ جو من الصراحة بتُ الوالدين كالدراىق  -
شعور الدراىق بتقدير الوالدين كاعتزازىم بو كالشعور بالتقدير أقرانو كأصدقائو كمدرسيو كأىلو، كستَ  -

 .حاؿ الأسرة كارتفاع مستول الثقافي كالاقتصادم كالاجتماعي للؤسرة
الشغل كقت الفراغ من النشاط الاجتماعي كالرياضي كسلبمة الصحة العامة، زد على ذلك الراحة  -

 .النفسية كالرضا عن النفس
 :  كمن سماتها ما يلي:المراهقة المنطوية -4-5-2

الانطواء كىو تعبتَ عن النقص في التكيف للموقف أك إحساس من جانب الشخص أنو غتَ  -
جدير لدواجهة الواقع ، لكن الخجل كالانطواء لػدثاف بسبب عدـ الألفة بدوقف جديد أك بسبب 
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لرابهة أشخاص غرباء ، أك بسبب خبرات سابقة مؤلدة مشابهة للموقف الحافِ الذم لػدث 
 .للشخص خجلب ك إنطواء

 .التفكتَ الدتمركز حوؿ الذات كمشكلبت الحياة كنقد النظاـ الاجتماعي  -
الاستغراؽ في أحلبـ اليقظة التي تدكر حوؿ موضوعات الحرماف كالحاجات الغتَ مشبعة كالاعتًاؼ  -

 .بالجنسية الذاتية 
 .لزاكلة النجاح الددرسي على شرعية الوالدين -

  العوامل المؤثرة فيها: 
الأخطاء الأسرية التي فيها ، تسلط كسيطرة الوالدين ، الحماية الزائدة ، : اضطراب الجو الأسرم  -

 .افٍ ...التدليل ، العقاب القاسي 
 .تركيز الأسرة حوؿ النجاح لشا يثتَ قلق الأسرة كالدراىق  -
 . عدـ الإشباع الحاجة إفُ التقدير كبرمل الدسؤكلية كالجذب العاطفي  -

 
 من سماتها  (الدتمردة  ) :المراهقة العدوانية -4-5-3

 .التمرد ك الثورة ضد الددرسة، الأسرة كالمجتمع -
ىو الإصرار على مواقف كالتمسك بفكرة أك ابذاه غتَ مصوغ  كالعناد حالة مصحوبة : العناد  -

بشحنة انفعالية مضادة للآخرين الذين يرغبوف في شيء ، كالدراىق يقوـ بالعناد بغية الانتقاـ من 
  .الوالدين كغتَىا من الأفراد ، كيظهر ذلك في شكل إصرار على تكرار تصرؼ بالذات 

 .الشعور بالنقص كالظلم كسوء التقدير كالاستغراؽ في أحلبـ اليقظة كالتأخر الدراسي  -
  من سماتها ما يلي :المراهقة المنحرفة -4-5-4

 .الالضلبؿ الخلقي التاـ كالجنوح كالسلوؾ الدضاد للمجتمع -
 .الاعتماد على النفس الشامل كالالضرافات الجنسية كالإدماف على الدخدرات  -
 .بلوغ الذركة في سوء التوافق  -
 .البعد عن الدعايتَ الاجتماعية في السلوؾ  -

-  
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  العوامل المؤثرة فيها  : 
 .الدركر بخبرات حادة كمريرة كصدمات عاطفية عنيفة كقصور في الرقابة الأسرية  -
النفسية  القسوة الشديدة في الدعاملة كبذاىل الأسرة لحاجات ىذا الدراىق الجسمية ك -

 .افٍ...كالاجتماعية
 .الصحبة الدنحرفة أك رفاؽ السوء كىذا من أىم العوامل الدؤثرة -
 .الفشل الدراسي الدائم كالدتًاكم كسوء الحالة الاقتصادية للؤسرة -

ىذا أف أشكاؿ الدراىقة تتغتَ بتغتَ ظركفها كالعوامل الدؤثرة فيها، كإف ىذه تكاد تكوف ىي القاعدة، 
 .ككذلك تأكد ىذه الدراسة أف السلوؾ الإنساني مرف مركنة تسمح بتعديلو

كأختَا فإنها تأكد قيمة التوجيو كالإرشاد كالعلبج النفسي في تعديل شكل الدراىقة الدنحرؼ لضو التوافق 
 (440، 2001حامد عبد السلام زهران ) .ك السواء

 : أهمية المراهقة في التطور الحركي للرياضيين -4-6
تتضح ألعية الدراىقة كمرحلة كماؿ النضج كالنمو الحركي حيث يبدأ لرالذا بالدراسة في الثانوية، 

  :الجامعة، النادم الرياضي، فالدنتخبات القومية،  كتكتسي الدراىقة ألعية كونها
أعلى مرحلة تنضج فيها الفركؽ الفردية في الدستويات، ليس فقط بتُ الجنستُ بل بتُ الجنس  -

 .الواحد أيضا كبدرجة كبتَة
 ".رياضة الدستويات العالية"مرحلة انفراج سريعة للوصوؿ بالدستول إفُ البطولة  -
 .مرحلة أداء متميز خافِ من الحركات الشاذة كالتي تتميز بالدقة كالإيقاع الجيد -
 .لا تعتبر مرحلة تعلم بقدر اعتبارىا مرحلة تطور كتثبيت في الدستول للقدرات كالدهارات الحركية -
أحمد ) .مرحلة لإثبات الذات عن طريق إظهار ما لدل الدراىق من قدرات فنية كمهارات حركية -

 (185، 1996بسطوسي 
مرحلة تعتمد بسرينات الدنافسة كصفة لشيزة لذا، كالتي تساعد على إظهار مواىب كقدرات الدراىقتُ  -

 (185، 1996أحمد بسطوسي ) .بالإضافة إفُ انتقاء الدوىوبتُ
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 :أهمية النشاط الرياضي بالنسبة للمراهق -4-6-1
    بدا أف النشاط الرياضي جزء من التًبية العامة ، كىدفو تكوين الدواطن اللبئق من الناحية البدنية ك 

العقلية كالانفعالية كالاجتماعية ، كذلك عن طريق أنواع لستلفة من النشاط البدني لتحقيق ىذه الأغراض ، 
كذلك يعتٍ أف النشاط الرياضي يضمن النمو الشامل كالدتوازف للطفل كلػقق احتياجاتو البدنية ، مع مراعاة 
الدرحلة السنية التي لغتازىا الطفل حيث يكوف عدـ انتظاـ في النمو من ناحية الوزف كالطوؿ لشا يؤدم إفُ 

 .نقص التوافق العصبي كىذا ما لػوؿ دكف لظو سليم للمراىق
    إذ يلعب النشاط الرياضي دكرا كبتَا كألعية بالغة في تنمية عملية التوافق بتُ العضلبت كالأعصاب ، 

 .كزيادة الانسجاـ في كل ما يقوـ بو الدراىق من حركات كىذا من الناحية البيولوجية
أما من الناحية الاجتماعية فبوجود التلبميذ في لرموعة كاحدة خلبؿ الدمارسة الرياضية يزيد من اكتسابهم 

 .الكثتَ من الصفات التًبوية
    إذ يكوف الذدؼ الأسمى ىو تنمية السمات الخلقية كالطاقة كصيانة الدلكية العامة كالشعور بالصداقة 
كالزمالة كاقتساـ الصعوبات مع الزملبء ، إذ أف الطفل في الدرحلة الأكفُ من الدراىقة ينفرد بصفة الدسايرة 

للمجموعة التي ينتمي إليها ، كلػاكؿ أف يظهر بدظهرىم كيتصرؼ كما يتصرفوف ، كلذذا فإف ألعية لشارسة 
النشاط الرياضي في ىذه الدرحلة ىي العمل على اكتساب الطفل للمواصفات الحسنة ، حيث كل الصفات 

السابقة الذكر تعتبر من الدقومات الأساسية لبناء الشخصية الإنسانية ، أما من الناحية الاجتماعية فإف 
للنشاط الرياضي دكرا كبتَا حيث النشأة الاجتماعية للمراىق ، إذ تكمن ألعيتها خاصة في زيادة أكاصر 

 .الأخوة كالصداقة بتُ التلبميذ
    ككذا الاحتًاـ ككيفية ابزاذ القرارات الاجتماعية ، كبذلك مساعدة الفرد على التكيف مع الجماعة ، 

كيستطيع النشاط الرياضي أف لؼفف من كطأة الدشكلة العقلية عند لشارسة الدراىق للنشاط الرياضي الدتعدد 
ف كمشاركتو في اللعب النظيف كاحتـً حقوؽ الآخرين ، فيستطيع الدربي أف لػوؿ بتُ الطفل كالابذاىات 
الدرغوبة التي تكوف سلبية كالغتَة مثلب ، كىكذا نرل أنو باستطاعة النشاط الرياضي أف يساىم في برستُ 

الصحة العقلية كذلك بإلغاد منفذ صحي للعواطف كخلق نظرة متفائلة جميلة للحياة كتنمية حالة أفضل من 
  (37، 1983بو فلجة غياب ) .الصحة الجسمية كالعقلية
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 :الخلاصة

من خلبؿ ما عرض في ىذا الفصل نستطيع القوؿ بأف الفرد لؽر بعدة مراحل من النمو في حياتو، 
سنة التي تناكلنا البعض من خصائصها ك التي دلت على أنها فتًة تغتَات  (18-15)كتعتبر الدرحلة العمرية 

كبتَؾ يشهدىا الفرد من جميع النواحي، كذلك بدا تتميز بو من تطورات فسيولوجية ك مورفولوجية لذا تأثتَ 
. مباشر على نفسيتو كالتي تنعكس بصورة كاضحة في سلوكو 

كمن ىنا كجب على الددرب أف يعرؼ الخصائص ك الاحتياجات ك الدتطلبات الضركرية لذذه الفئة 
من الأفراد كذلك من أجل برقيق تفاعل كتواصل، ككذلك كضع برامج تعليمية أك تدريبية تتوافق مع قدرات 

. ىذه العينة من المجتمع
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:  منهج البحث -1
في لراؿ البحث العلمي يعتمد اختيار الدنهج الدناسب لحل مشكلة البحث بالأساس على طبيعة 

كفي بحثنا ،  كبزتلف الدناىج الدتبعة تبعا لاختلبؼ الذدؼ الذم يود الباحث التوصل إليونفسها،الدشكلة 
 (42، 1989محمد أزهر السماك وآخرون ). ىذا استوجبت مشكلتو إتباع الدنهج التجريبي

:  عينة البحث -2
سنة، يدرسوف 18 إفُ 15، تتًاكح أعمارىم من تلميذ كلهم ذكور 20من عينة البحث تتكوف 

 .كلاية مستغافّ-   دائرة عتُ تادلس – بلدية الصور –ثانوية الإخوة عباس ب
 . تلبميذ لكل عينة، عينة ضابطة ك عينة بذريبية10قسمت عينة المجتمع إفُ عينتتُ بالتساكم أم 

ضمت عينة البحث ىذا العدد لنقص العدائتُ الدتخصصتُ في لراؿ سباؽ السرعة، إلا أنو ك  
بالتنسيق مع أستاذ التًبية البدنية ك الرياضية لذذه الثانوية، اختتَت ىذه المجموعة بعناية لشن زاكلوا ىذه 

 .الرياضة ك شاركوا في مسابقات مدرسية
:  مجالات البحث -3
 لقد قمنا بتطبيق برنالرنا الدقتًح كجل الاختبارات القبلية : المجال المكاني  -3-2

.  ، بحيث آف لكلتا الددرستتُ نفس الأرضيةبالدلعب البلدم كالبعدية 
 :الزمني المجال- 3-3

 17/04/2014  إفُ غاية14/01/2014من أشهر،  (03)قرابة ثلبث  فتًة العمل متدت ا
، بعدىا قمنا بتطبيق ك دامت مدة أسبوع  16/01/2014، بحيث أجريت الاختبارات القبلية بتاريخ 

 في الأسبوع  ساعات4 كبحجم ساعي قدره 17/04/2014البرنامج الدقتًح على العينة التجريبية إفُ غاية 
 . ك أربعاء إثنتُ كل يوـ ساعتتُك بشكل متفرؽ ،أم 

 :البحثأدوات   -4
.  الدراجع كالدصادر -
 .الاختبارات كالقياسات  -
 .الطرؽ الإحصائية -
كرتتُ طبيتتُ، أربعة حواجز، ستة كراسي ك كرسي بدكف ظهر، ) عتاد البحث كالدتمثل في -

 .(ديكا متً، ميقاتي ، صافرتافحلقات، 
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:  صعوبات البحث -5
. صعوبة في التحصل على العتاد الرياضي  -
. استعماؿ الزمن الخاص بالطلبة  كأفراد العينة، عدـ تناسب استعماؿ الزمن الخاص ب -

 :الوسائل الإحصائية -6
: (معامل بيرسون)  الاختبارات ثبات-6-1

يقصد بثبات الاختبار أف يعطي الاختبار نفس النتائج إذا ما أعيد على نفس الأفراد في نفس 
الظركؼ ، كيعد أسلوب إعادة الاختبار من أىم أساليب الثبات كيتلخص ىذا الأسلوب في اختبار عينة 
من لرتمع الأصل ثم إعادة اختبارىم مرة أخرل بالاختبار نفسو في ظركؼ مشابهة بساما للظرؼ التي سبق 

 (152، 1993مقدم عبد الحفيظ ) .كتم الاختبار فيها
 اختبركا بصفة عشوائية ثم ، عينتي البحثقمنا بو في بحثنا ، حيث طبقنا الاختبارات على  ىذا ما ك

 كفي نفس الظركؼ كباستخداـ معامل الارتباط البسيط بتَسوف ،أعيد عليهم بعد أسبوع نفس الاختبارات
 . ف الاختبارات تتمتع بدرجة ثبات عاليةك التي دلت على أ النتائج الدتحصل عليها تم تسجيل

 :متوسط الطول و الوزن، السن لمجتمع البحثيبين : 1 جدول رقم  -6-2
لانحراف المعياري االوسط الحسابي  

 1.85  سم165.67الطول  
 1.72  كغ59.16الوزن  
 0.51 نة س33,16العمر  

 
 :الاختبارات  موضوعية-6-3

      جل الاختبارات الدستخدمة في ىذا البحث سهلة ك كاضحة الفهم ك غتَ قابلة للتأكيل إذ إف 
الاختبارات الجيدة ىي التي تبعد الشك ك عدـ الدوافقة من قبل الدختبرين عند تطبيقها ك اختبارات البحث 

قد تستعمل أيضا ضمن الوحدة التدريبية ، فمثلب اختبار الجرم الدتعرج لفليشماف يكوف ضمن أىداؼ 
. الدنهج اليومي 

: المتوسط الحسابي-  6-4

  مج س  =                    
:   بحيث  ف

. المتوسط الحسابي:            
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 .القيمموع ــــــــــ مج:س    مج    
. ة ـــــــــــــدد العينـــــــــــــــــع:    ن     

 
   : نستعمل القانون التالي 30< ن    : الانحراف المعياري - 6-5

    =                          ع 
− س    
𝟐

سمج   

: بحيث    ف

الانحراف المعياري : ع                                                                      
. مجموع القيم:   س                                                                    

. المتوسط الحسابي  : 
  .عدد العينة:   ن                                                                      

          
:   معامل الارتباط بيرسون  - 7-5

                                                         

  =            ر 
− ص  صس    

− سمج   

𝟐
مج(س− س)𝟐  مج(ص− ص)

:  بحيث     

. معامل الارتباط بتَسوف:  ر 
 . الأكؿقيم الاختبار: س 
الدتوسط الحسابي للبختبار الأكؿ : س

قيم الاختبار الثاني : ص 
الدتوسط الحسابي للبختبار الثاني :ص 
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: ت  ستودنت  -7-6

 = ت

 𝟐
    س
−𝟏

    س
 

ع
𝟐

𝟐
+ ع

𝟏

𝟐

ف−𝟏

 

   
الدتوسط الحسابي : 2،    س1  س
2  ع
2، ع1

التباين الأكبر ك الأصغر  :  2
 .ـالحج :2 ، ف1 ف

 

 
: الاختبارات البدنية   -7

 : الرشاقة-7-1
 الوثب العريض من :  التمرين الأول

 :الثبات
 .رشاقة أطراؼ الجسمقياس :أ ـ الغرض من الاختبار 

: ب ـ الأدوات 
 شريط قياس للبنزلاؽ، ارض مستوية لا تعرض الفرد 

. ، يرسم على أرضية خط للبداية 
 الوثب من الثبات: 1شكل رقم :                                               الأداءج ـ مواصفات 

 
 يقف الدختبر بحيث تكوف قدماه خلف خط البداية ، ثتٍ ركبتيو ك يؤرجح ذراعيو خلفا يقوـ بالوثب للؤماـ 

. (1انظر الشكل رقم)لأبعد مسافة لشكنة 
:  د ـ توجيهات 

حتى آخر اثر تركو اللبعب القريب من خط  (الحافة الداخلية  )تقاس مسافة الوثب من خط البداية - 
 .للؤرض أك عند نقطة ملبمسة الكعبتُ البداية،
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جسمو تعتبر المحاكلة لاغيو ك لغب  بجزء آخر من.الدختبر ك لدس الأرضفي حالة ما إذا اختل توازف - 
 .إعادتها

لغب إف تكوف القدماف ملبمستتُ للؤرض حتى لحظة - 
. الارتقاء 

محمد صبحي ). أفضلهاللمختبر لزاكلتتُ يسجل لو - 
 (308، 2001حسانين 

 
 الجري المتعرج لفليشمان : التمرين الثاني :

 قياس قدرة الشخص على تغيتَ :أ ـ الغرض من الاختبار 
  .ابذاه حركة الجسم 

 .يمثل إختبار الجري المتعرج لفليشمان : 2رقم          شكل.إيقاؼ ساعة كراسي، ستة :الأدواتب ـ 
يقف الدختبر خلف خط البداية، ك عند الاستماع إشارة البدء يقوـ الدختبر بالجرم : ج ـ مواصفات الأداء

 .                                                 البدايةتبعا لخط الستَ المحدد، على إف يقوـ بدكرتتُ، ك تنتهي الدكرة الثانية بتجاكزه لخط 
                                                                   

 :توجيهاتد ـ 
 .المحددلغب إتباع خط الستَ - 
. إذا أخطا الدختبر يوقف ك يعيد الاختبار بعد لن لػصل على الراحة الكافية- 
 .الجرملغب عدـ لدس الكراسي أثناء - 
 (277، 2001محمد صبحي حسانين ) .الدكرتتُيسجل للمختبر الزمن الذم يقطعو في - 

 رفع الجذع من وضع الإنبطاح: التمرين الثالث. 

   يمثل تمرين رفع الجذع3شكل رقم   .   قياس مرونة العمود الفقري: الغرض من الإختبار .أ

مقعد بدكف ظهر ارتفاعو : الأدوات.ب
 سم ، مسطرة غتَ مرنة مقسمة من 50

الصفر إفُ مائة سم مثبتة عموديا على 
 سم موازيا 50الدقعد بحيث يكوف رقم 

 موازيا للحافة 100لسطح الدقعد ك رقم 
السفلى للمقعد ، مؤشر خشبي يتحرؾ على 
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. سطح الدسطرة 
يقوـ الدختبر بالإستلقاء على ظهره من على الدقعد، ثم يقوـ بثتٍ رجليو مع بسديد : مواصفات الإختبار.ج

أطراؼ اليد إفُ أكبر حد لشكن بحيث  تكوف موازية للجذع ، في الأختَ لػاكؿ الدختبر رفع الجذع لضو 
 .الأعلى

 :التوجيهات.د
 .لغب على الدختبر رفع الجسم كاملب أم من الركبة حتى الكتفتُ- 
 .لغب مراعاة عدـ ثتٍ الجذع عند رفع الجسم- 

 
 : السرعة-7-2

 الجري بسرعة مع تكبير الخطوة: التمرين الأول.  
تكبتَ خطوة الشخص  :أ ـ الغرض من الاختبار 

  .أثناء الجرم
 .ميقاتي حلقات، :الأدواتب ـ 

 خط عنديقف الدختبر : ج ـ مواصفات الأداء
البداية، ك عند الاستماع إشارة البدء يقوـ الدختبر 

بالجرم تبعا لخط الستَ المحدد، على إف يقوـ 
 .بوضع الرجل داخل الحلقة الدوضوعة

                                                     
                                                                 .يمثل إختبار الجري بسرعة مع تكبير الخطوة : 4رقم  شكل  

 :توجيهاتد ـ 
 .المحددلغب إتباع خط الستَ - 
. ف لػصل على الراحة الكافيةأإذا أخطا الدختبر يوقف ك يعيد الاختبار بعد - 
 .على الدختبر كضع الرجل داخل الحلقة الدوضوعةلغب - 
 

 الجري بسرعة مع تكبير الخطوة: التمرين الثاني.  
   .تقوية عضلة الفخذ  :أ ـ الغرض من الاختبار 

  .ميقاتي حلقات، :الأدواتب ـ 
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 خط البداية، ك عنديقف الدختبر : ج ـ مواصفات الأداء

 تبعا لخط قفزعند الاستماع إشارة البدء يقوـ الدختبر باؿ
بالقفز بوضعية البطة داخل  يقوـ أفالستَ المحدد، على 

 .الحلقة الدوضوعة
                                                     

                                                                 .يمثل إختبار القفز في وضعية البطة : 5رقم  شكل  :                                   توجيهاتد ـ 
 .المحددلغب إتباع خط الستَ - 
. ف لػصل على الراحة الكافيةأإذا أخطا الدختبر يوقف ك يعيد الاختبار بعد - 
 .على الدختبر كضع الرجل داخل الحلقة الدوضوعةلغب - 
 
 :القوة- 8-3

 مع الصعود و النزولالدوران على الأيدي: التمرين الأول .  

  .تقوية عضلبت الجسم :الاختبارأ ـ الغرض من 
 .ميقاتي مقعد، :الأدواتب ـ 

يثبت الدختبر رجلو على الدقعد ك يضع يديو : ج ـ مواصفات الأداء
 .ثم يبدأ في الصعود ك الذبوط بثتٍ اليد فقط، على الأرض

                                                     
                                                                 .يمثل إختبار الدوران على الأيدي: 6رقم  شكل               

 :توجيهاتد ـ 
ف لػصل على الراحة أإذا أخطا الدختبر يوقف ك يعيد الاختبار بعد - 

. الكافية
 .على الدختبر ثتٍ اليد فقط أثناء الصعود ك الذبوطلغب - 

 شد الحبل: التمرين الثاني.  
  .تقوية عضلبت الذراع :الإختبارأ ـ الغرض من 

يمثل إختبار شد  : 7شكل رقم ميقات    حبل مطاطي، :الأدواتب ـ 
      .الحبل
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، ك عند الاستماع إشارة البدء 7يستلقي الدختبر كما ىو موضح في الشكل رقم : ج ـ مواصفات الأداء
                                                        .                                             بشد الحبل قفزيقوـ الدختبر باؿ

 :توجيهاتد ـ 
 .على الدختبر بسديد الذراع إفُ أقصى حد ثم جذبهالغب - 
 .على الدختبر تبديل كضعية الاستلقاء على الجانب الألؽن ثم الأيسر لغب - 
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 :عرض و تحليل النتائج الإختبارات القبلية و البعدية للعينتين الضابطة و التجريبية -1
 :عرض نتائج الإختبارات القبلية للعينتين الضابطة و التجريبية -1-1
 : م100لإختبار سباق الاختبار القبلي للعينتين الضابطة والتجريبية عرض نتائج  -1-1-1

.  م100لإختبار سباق  الاختبار القبلي للعينتين الضابطة والتجريبية نتائجيبين : 2جدول رقم 

 
.  م100لإختبار سباق  الاختبار القبلي للعينتين الضابطة والتجريبية نتائجيبين :  8الشكل البياني رقم 

 
 ك 15,74 يتضح أف العينة الضابطة حققت متوسط حسابي قدره 2من خلبؿ الجدكؿ رقم 

ك إلضراؼ معيارم  15,80  كحققت العينة التجريبية متوسط حسابي قدره، 1,86 بإلضراؼ معيارم قدره 
ذلك  ك 04,2: الدقدرة بػ مقابل ت الجدكلية 0,38 المحسوبة ستيودنتبلغت قيمة ت ، فيما   1,17 ػ:قدر بػ

كجود فرؽ غتَ داؿ إحصائيا أم غتَ ، الأمر الذم يدؿ على  38كدرجة حرية  0.05عند درجة خطورة 
 . ـ100ما يتعلق بإختبار سباؽ  معنوم بتُ العينتتُ في

 ك ىي مؤشر يدؿ على صدؽ الإختبارات 0.97: سجلت قيمة معامل الإرتباط لبتَسوف بػػ
 . للعينتتُ

 
 
 

15,7

15,75

15,8

15,74

15,8 العينة الضابطة العينة التجريبية

المتوسط  ن 
 الحسابي

الإنحراف 
 المعياري

معامل 
 الإرتباط

T 
 ستيونت

T 
 الجدولية

درجة 
 الخطورة

درجة 
 الحرية

 الدلالة

 0,97 1,86 15,74 10 العينة الضابطة
 

0,31 
 

04,2 
 

 غير دال 18 0.05

 1,17 15,80 10 العينة التجريبية
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 : م200لإختبار سباق الاختبار القبلي للعينتين الضابطة والتجريبية عرض نتائج  -1-1-2

.  م200لإختبار سباق  الاختبار القبلي للعينتين الضابطة والتجريبية نتائجيبين : 3جدول رقم 

لإختبار سباق يبين دراسة مقارنة بين الاختبار القبلي للعينتين الضابطة والتجريبية :  9الشكل البياني رقم 
.  م200

 
 ك 34,36 يتضح أف العينة الضابطة حققت متوسط حسابي قدره 3من خلبؿ الجدكؿ رقم 

ك إلضراؼ معيارم قدر  34,06  كحققت العينة التجريبية متوسط حسابي قدره، 3,12 بإلضراؼ معيارم قدره 
ذلك عند  ك 3.15: الدقدرة بػ مقابل ت الجدكلية 1,24 المحسوبة ستيودنتبلغت قيمة ت ، فيما 5,70 ػ:بػ

كجود فرؽ غتَ داؿ إحصائيا أم غتَ معنوم ، الأمر الذم يدؿ على  38كدرجة حرية  0.05درجة خطورة 
 . ـ200ما يتعلق بإختبار سباؽ  بتُ العينتتُ في

 ك ىي مؤشر يدؿ على صدؽ الإختبارات 0.94: سجلت قيمة معامل الإرتباط لبتَسوف بػػ
 . للعينتتُ

 
 
 
 
 

30

32

34

36
34,22

31,47

العينة الضابطة العينة التجريبية

المتوسط  ن 
 الحسابي

الإنحراف 
 المعياري

معامل 
 الإرتباط

T 
 ستيونت

T 
 الجدولية

درجة 
 الخطورة

درجة 
 الحرية

 الدلالة

 0,94 2,84 34,22 10 العينة الضابطة
 

1.37 
 

3.15 
 

 غير دال 18 0.05

 3,93 31,47 10 العينة التجريبية
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 : م حواجز100لإختبار سباق الاختبار القبلي للعينتين الضابطة والتجريبية عرض نتائج  -1-1-3

 . م حواجز100لإختبار سباق  الاختبار القبلي للعينتين الضابطة والتجريبية نتائجيبين : 4جدول رقم 

 
 م 100لإختبار سباق يبين دراسة مقارنة القبلي للعينتين الضابطة والتجريبية :  10الشكل البياني رقم 

 .حواجز

 
بإلضراؼ معيارم  ك 15,58 يتضح أف العينة الضابطة حققت متوسط حسابي قدره 4من خلبؿ الجدكؿ رقم 

، فيما 2,06 :ك إلضراؼ معيارم قدر بػ  16,56 كحققت العينة التجريبية متوسط حسابي قدره، 1,59 قدره 
ذلك عند درجة خطورة  ك 3.65: الدقدرة بػ مقابل ت الجدكلية ،4,84 المحسوبة ستيودنتبلغت قيمة ت 

 كجود فرؽ غتَ داؿ إحصائيا أم غتَ معنوم بتُ العينتتُ، الأمر الذم يدؿ على  38كدرجة حرية  0.05
 . ـ حواجز100ما يتعلق بإختبار سباؽ   فيالضابطة ك التجريبية

 ك ىي مؤشر يدؿ على صدؽ الإختبارات 0.95: سجلت قيمة معامل الإرتباط لبتَسوف بػػ
 . للعينتتُ

 
 
 
 

 

13

14

15

16 15,61

14,15

العينة الضابطة العينة التجريبية

المتوسط  ن 
 الحسابي

الإنحراف 
 المعياري

معامل 
 الإرتباط

T 
 ستيونت

T 
 الجدولية

درجة 
 الخطورة

درجة 
 الحرية

 الدلالة

 0,95 1,06 15,61 10 العينة الضابطة
 

2.17 

 
3.65 

 
 غير دال 18 0.05

 0,25 14,15 10 العينة التجريبية
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 : للعينتين الضابطة والتجريبية بعديالاختبار العرض نتائج  -1-2
 : م100لإختبار سباق  للعينتين الضابطة والتجريبية بعديالاختبار العرض نتائج  -1-2-1

 . م100لإختبار سباق  للعينتين الضابطة والتجريبية بعدي الاختبار النتائجيبين : 5جدول رقم 

 
 . م100لإختبار سباق  للعينتين الضابطة والتجريبية بعدييبين دراسة مقارنة بين ال:  11الشكل البياني رقم 

 
بإلضراؼ معيارم  ك 14,66 يتضح أف العينة الضابطة حققت متوسط حسابي قدره 5من خلبؿ الجدكؿ رقم 

، فيما 0,84 :ك إلضراؼ معيارم قدر بػ 13,20 كحققت العينة التجريبية متوسط حسابي قدره، 2,17 قدره 
ذلك عند درجة خطورة  ك 04,2: الدقدرة بػ مقابل ت الجدكلية ، 8,76 المحسوبة ستيودنتبلغت قيمة ت 

كجود فرؽ غتَ داؿ إحصائيا أم غتَ معنوم بتُ العينتتُ ، الأمر الذم يدؿ على  38كدرجة حرية  0.05
 . ـ حواجز100ما يتعلق بإختبار سباؽ  في

 ك ىي مؤشر يدؿ على صدؽ الإختبارات 0.97: سجلت قيمة معامل الإرتباط لبتَسوف بػػ
 . للعينتتُ
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15 14,66
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العينة الضابطة العينة التجريبية

المتوسط  ن 
 الحسابي

الإنحراف 
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 الإرتباط
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 الحرية

 الدلالة

 0,97 2,17 14,66 10 العينة الضابطة
 

8,76 
 

04,2 
 

 دال 18 0.05

 0,84 13,20 10 العينة التجريبية
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 : م200لإختبار سباق  للعينتين الضابطة والتجريبية بعديالاختبار العرض نتائج  -1-2-2

 . م 200لإختبار سباق  للعينتين الضابطة والتجريبية بعدي الاختبار النتائجيبين : 6جدول رقم 

 
 . م200لإختبار سباق  للعينتين الضابطة والتجريبية بعدييبين دراسة مقارنة بين ال:  12الشكل البياني رقم 

 
بإلضراؼ معيارم  ك34,22 يتضح أف العينة الضابطة حققت متوسط حسابي قدره 6من خلبؿ الجدكؿ رقم 

، فيما 3,57 :ك إلضراؼ معيارم قدر بػ 31,47 كحققت العينة التجريبية متوسط حسابي قدره، 4,21 قدره 
ذلك عند درجة خطورة  ك 3.15: الدقدرة بػ مقابل ت الجدكلية ، 8,76 المحسوبة ستيودنتبلغت قيمة ت 

كجود فرؽ غتَ داؿ إحصائيا أم غتَ معنوم بتُ العينتتُ ، الأمر الذم يدؿ على  38كدرجة حرية  0.05
 . ـ 200ما يتعلق بإختبار سباؽ  في

 ك ىي مؤشر يدؿ على صدؽ الإختبارات 0.86: سجلت قيمة معامل الإرتباط لبتَسوف بػػ
 . للعينتتُ
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العينة الضابطة العينة التجريبية
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 ستيونت

T 
 الجدولية
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 الخطورة

درجة 
 الحرية

 الدلالة

 0,86 4,21 34,22 10 العينة الضابطة
 

7,31 
 

3.15 
 

 دال 18 0.05

 31,47 10 العينة التجريبية
 

3,57 
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 : م حواجز100لإختبار سباق  للعينتين الضابطة والتجريبية بعديالاختبار العرض نتائج  -1-2-3

 : م حواجز100لإختبار سباق  للعينتين الضابطة والتجريبية بعدي الاختبار النتائجيبين : 7جدول رقم 

 
 م 100لإختبار سباق  للعينتين الضابطة والتجريبية بعدييبين دراسة مقارنة بين ال:  13الشكل البياني رقم 

 .حواجز

 
 ك 34,22 يتضح أف العينة الضابطة حققت متوسط حسابي قدره 7من خلبؿ الجدكؿ رقم 

ك إلضراؼ معيارم قدر  31,47 كحققت العينة التجريبية متوسط حسابي قدره، 4,21 بإلضراؼ معيارم قدره 
ذلك عند  ك  3.65: الدقدرة بػ مقابل ت الجدكلية ، 8,76 المحسوبة ستيودنتبلغت قيمة ت ، فيما 3,57 :بػ

كجود فرؽ غتَ داؿ إحصائيا أم غتَ معنوم ، الأمر الذم يدؿ على  38كدرجة حرية  0.05درجة خطورة 
 . ـ  حواجز100ما يتعلق بإختبار سباؽ  بتُ العينتتُ في

 ك ىي مؤشر يدؿ على صدؽ الإختبارات 0.91: سجلت قيمة معامل الإرتباط لبتَسوف بػػ
 . للعينتتُ
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 0,91 1,66 14,74 10 العينة الضابطة
 

20,18 

 
3.65 

 
 دال 18 0.05

 1,76 14,80 10 العينة التجريبية
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 :تجريبية الة للعينبعدي الين القبلي والاختبارعرض و تحليل نتائج  -2

 :تجريبية في جميع السباقات الة للعينبعدي الين القبلي والاختبارنتائج يبين : 8جدول رقم 

تجريبية في جميع  الة للعينبعدي الين القبلي ويبين دراسة مقارنة بين الاختبار:  14الشكل البياني رقم 
 :السباقات

 
ـ ك 200ـ ك  100سباؽ  لاختبار 9 في الجدكؿ رقم ابرليلو  كنتائج من خلبؿ ما تم عرضو من 

للئختبار البعدم بدلالة أف قيمة فركقات معنوية كجود ظهرت النتائج ، حيث ألعينة البحث ـ حواجز 100
T  ستيونت كانت أكبر من قيمةT   ،الجدكلية في كل السباقات ك العكس صحيح بالنسبة للئختبار القبلي

من خلبؿ فقرات الدنهج التدريبي الدعطاة العدائتُ لزل التجربة ، ىناؾ تطورا في مستول لشا يدؿ على أف 
 .في إلصاز السرعة التحسن إفُ أدللشا الطلبة  التي كضعها لذم، ك 

 عينة البحث ، طبق علىتأثتَ البرنامج التدريبي الذم في رأم الطلبة راجع إفُ ىذا التحسن 
 رفع الدستول الرياضي كمن ىنا نرل أف لذذا أك برستُ إفُ يؤدم فإف فاعلية التدريب الرياضيلذا 

 . لصاز لشكن  كرفع الدستول الرياضي إ أفضل كبتَة في برقيق ألعيةالدنهج التدريبي 

0
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م 100 م200 م حواجز 100
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31,47
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  04,2 8,76 1,17 14,80 الإختبار القبلي م100
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 غير دال

 0,31 0,84 13,20 الإختبار البعدي

 3.15 1.37 5,70 33,75 الإختبار القبلي م200

 7,31 3,93 31,47 الإختبار البعدي

 3.65 2.17 2,06 16,56 الإختبار القبلي  م حواجز100

 20,18 0,25 14,15 الإختبار البعدي
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 :مناقشة الفرضيات المقترحة -3
 :مناقشة الفرضية الأولى -3-1

 وجود اختلافات في قيم بعض المتغيرات  :"كانت الفرضية الأكفُ لذذه الدراسة ىي
 ".الميكانيكية يؤثر على مستوى الإنجاز في سباق السرعة

  من خلبؿ ما ترتب عن النتائج التي تم برليلها سابقا، يرل الطلبة أف ما تم إستنتاجو بعد تطبيق 
البرنامج التدريبي الدقتًح لغيب عن الفرضية الددكنة أعلبه، إذ انو فعلب تم تسجيل تطور ملحوظ في مستول 
أداء العينة التجريبية مسجلتُ أقل كقت في السباقات لزل الإختبار ك ذلك أنو تم تسجيل بعض الدتغتَات 

الديكانيكية على مستول أجساـ العدائتُ بسبب التدريبات البدنية الدتبعة، بهذا يرل الطلبة أف الفرضية 
 .الأكفُ كانت صادقة ك مؤيدة من طرؼ عينة البحث

 :مناقشة الفرضية الثانية -3-2

وجود علاقة ارتباط بين بعض المتغيرات الميكانيكية والإنجاز في  ": الثانيةتقوؿ الفرضية 
 ". سباق السرعة

فعلب فلقد أكدت ىذه الفرضية النتائج الدتحصل عليها بعد البرنامج التدريبي الدقتًح، حيث أنو 
رأينا أف النتائج كانت إلغابية ك متحسنة كفق الإختبار البعدم للعينة التجريبية على مدل الإختبارات 

بذؿ لرهود  إفُ كونها تطور صفات الدركنة ك الرشاقة ك القوة لدل أفراد العينة ما يدفعهم كذلك  الدطبقة،
 .أكبر لتحقيق أفضل النتائج، ما ينعكس إلغابا على الأداء ك الإلصاز  لديهم

 : الاستنتاجات والتوصيات -4
 : الاستنتاجات -4-1

 :لقد توصل الطلبة إفُ الاستنتاجات التالية 
إف للمنهج التدريبي الدعد من قبل الباحث لو أثر كاضح في تطوير إلصاز عينة البحث في إلصاز  -

 .  مت200ً ـ ك 100سباقات السرعة ك على كجو الخصوص 

 .لشا أدل إفُ برستُ الإلصازات  (مطاكلة السرعة)إف الدنهج التدريبي ملبئم  لتطوير صفة  -

ىناؾ تقبل أفراد عينة البحث لدفردات الدنهج التدريبي الدعد من قبل الباحث من خلبؿ النتائج التي  -
 . حصلت كالرغبة في التدريب كعدـ حصوؿ إصابات أك ظهور الحمل الزائد
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أظهرت النتائج كجود فركؽ معنوية بتُ الاختبارين القبلي ك البعدم كلصافٌ الاختبار البعدم في  -
 . ـ200 ـ ك 100ألصاز سباؽ 

 :التوصيات -4-2
  ألعية التأكيد على الجوانب التدريبية ك خاصة صفة الدركنة ك الرشاقة ك القوة،  كالتي تكوف عملية

 .تدريب مطاكلة السرعة

  يعتبر جيد لأننا حصلنا على نتائج معنوية في  (العدائيتُ)أف استخداـ مثل ىذا الدنهج التدريبي للعينة
 .الاختبارات

  عند إجراء تدريب صفة مطاكلة السرعة لغب التأكد من زيادة عدد مرات التكرارات مع ارتفاع
 .درجة شدة الحمل، كالتي لغب أف تكوف ملبئمة مع حجم التدريب للعدائيتُ

  جعل ىذه الدراسة نقطة شركع إفُ عمل جديد لطلبة آخرين في فعاليات أخرل  تتطلب مطاكلة
 .السرعة في ألعاب القول لتحقيق أفضل الدستويات الإلصازية الرياضية لخدمة الحركة الرياضية 

 كل من سباقات السرعة على الذراعتُ كالرجلتُ البعيد عن الدركز في لرمل دريبيطور أسلوب الت 
معدؿ تردد الخطوة ، السرعة ، , زمن الاستجابة ، معدؿ طوؿ الخطوة , زاكية الركبة للرجل الأمامية 

. التعجيل ، السرعة المحيطية للرجلتُ ، كالالصاز 
  تطوير الصفات البدنية للعدائيتُ لذا ألعية تشكل الأساس لدستول الأداء البدني كيشتَ أداء

التدريبات إفُ الغرض منها كفي الوقت نفسو يعبر عن أم من القدرات يراد تنميتها فعلى سبيل الدثاؿ 
إذا أدل اللبعب التدريبات بأقصى شدة يعتبر ذلك بسرينا للقوة كفي حالة أداء التدريبات بتًدد عاؿ 

فأف ذلك يهدؼ إفُ تنمية السرعة بينما لغرم لدسافات طويلة كتكرار أداء ىذه الدسافات لؽثل 
تدريبات التحمل ، كما أف ىناؾ تدريبات تعمل على توافق ىذه القدرات مع بعضها البعض ك 

تهدؼ إفُ تنمية قدرة كاحدة على حساب القدرات الأخرل كجميع أك معظم الحركات الرياضية تتم 
كلغب الإشارة إفُ الأنشطة .من خلبؿ مزج ىذه القدرات سواء الثلبث مكونات أك من مكونتُ 

الرياضية الدختلفة تتطلب جميع ىذه الدكونات كلكن بنسب لستلفة حيث أف السباقات التي يقل 
 . ثا فإف برمل السرعة لؽثل الدكر الأساس في عناصر تدريبها60فيها زمن الأداء عن 
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 من الفعاليات ذات الدتعة كالتشويق للمتفرجتُ كاللبعبتُ من حيث سباقات السرعةتعتبر فعالية 
الدنافسة كالأداء الحركي لذا فاف ىذه الفعالية تتعامل مع أقصى جهد للمتسابق مع دقة الأداء منذ اللحظة 

 الأداء أثناءلزكايا كالدسار الحركي للجسم كحركة أجزاءه ؿف إلذا ؼ، الأكفُ للبنطلبقة إفُ الوصوؿ لخط النهاية 
تشكل دكرا مهما في برقيق سرعة الاستجابة الدثالية كذلك الوصوؿ الدبكر للسرعة القصول كىذا كلو 

خلبؿ مراحل ىذه الفعالية التي تتغتَ فيها أكضاع الجسم ك ما تلعبو حركة . ينصب في لراؿ تطوير الالصاز 
كنتيجة للسرعة العالية . أجزاء الجسم من دكر كبتَ في الالصاز كخصوصا السرعة المحيطية للذراعتُ كالرجلتُ 

لذذه الأجزاء الذم معو لا لؽكن تشخيص الأخطاء بالعتُ المجردة بدكف استخداـ الكامتَات ذات السرعات 
 حيث من خلبؿ استخدامها كتصويرىا للعدائتُ لدسافة السباؽ لؽكن من خلبلذا التعرؼ على ،العالية

الكثتَ من نقاط الضعف كالقوة بعد برليلها كمن ثم بناء الدناىج العلمية التي تعافً نقاط الضعف المحددة 
 .لتطوير الالصاز 

 إجراء جانب إفُكلكل طريقة خصوصيتها ك استخدامها ، ىناؾ عدة طرائق تستخدـ في التدريب
الدراسات كالأبحاث العلمية على الجوانب التدريبية كالوظيفية لكل طريقة لاستخدامها بشكل لػقق فائدة 

 تقوية أنظمة ك أجزاء الجسم الرياضي إفُ يعد الإعداد الخاص تدريبا يهدؼ من خلبلو إذ أفضلتدريبية 
عل من ، لشا يجكزيادة إمكانياتو الوظيفية كتطوير الصفات الحركية طبقا للنوع الدختار من الفعاليات الرياضية

 . الذدؼ الدنشودإفُ لرفع مستول الرياضيتُ كالوصوؿ بهم أساسيةالتدريب قاعدة 
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 .، دار الدعارؼ ، مصر كقواعد التدريب الرياضي كتطبيقاتوأسس: 1998 أمر الله أحمد البساطي .5

 .أىداؼ التًبية كطرؽ برقيقها، ديواف الدطبوعات الجامعية ، الجزائر : 1983بوفلجة غياب  .6
 .1976مر لزسن كاثق تاجي،كرة القدـ كعناصرىا الأساسية، الدطبعة الجامعية، بغداد،ات .7

تشارلز يوتشر،أسس التًبية البدنية، ترجمة حسن معوض، كماؿ صافٌ، مكتبة الالصلو  .8
 .1964مصرية،القاىرة، 

، عافَ الكتب ، " علم النفس النمو للطفولة كالدراىقة : " 1982حامد عبد السلبـ زىراف  .9
 .القاىرة، مصر

 . ، مصر5علم النفس الطفولة كالدراىقة، دار عافَ الكتب، ط: 2001حامد عبد السلبـ زىراف  .10
 .1974حنفي لزمود لستار، الأسس العلمية في تدريب كرة القدـ، دار الفكر العربي،  .11

 .1974حنفي لزمود لستار، كرة القدـ للناشئتُ، دار الفكر العربي،  .12

 .، القاىرة، مصرتطبيقات في علم الفسيولوجيا كالتدريب الرياضي: 2002خربيط لريد  .13

 .، الجزائر2أصوؿ التًبية كالتعليم، ديواف الدطبوعات الجامعية، ط: 1990 رابح تركي .14
الرياضي، دار الدعارؼ، الإسكندرية،  المجاؿ فيالبيوميكانيكا : 1977 سوسن عبد الدنعم  كآخركف .15

 .مصر

 1صلبح السيد قادكس، الأسس العلمية الحديثة في رياضة الدلبكمة، دار الفكر العربي ، ط .16
1977. 

التحليل النفسي للمراىقة، دار الفكر العربي للطباعة كالنشر  : 1998عبد الغتٍ الديدم  .17
 .كالتوزيع، لبناف

 . ، لبناف3 الدلبيتُ للطباعة كالنشر كالتوزيع طرعلم النفس التًبوم، دا: 1987فاخر عقل  .18

قاسم حسن حستُ، منصور جميل العنكبي، اللياقة البدنية كطرؽ برقيقها،مطبعة التعليم العافِ،  .19
 .1988بغداد،

 .النمو التًبوم للطفل كالدراىق، دار النهضة العربية ، ب ط ، لبناف : 1997كماؿ الدسوقي  .20



 .                                                                                                                                       المراجع

86       
 

، الجامعة الأردنية، التدريب الرياضي للقرف الواحد كالعشرين: 2004كماؿ جميل الربضي  .21
 .الأردف

 .، دار الحكمة للنشر، الدوصل، العراؽالأصوؿ في البحث العلمي: 1989لزمد أزىر السماؾ  .22

، دار الدبادئ الأساسية للميكانيكا الحيوية في المجاؿ الرياضي: 2002لزمد جابر برقع ك آخركف  .23
 .الدعارؼ، الإسكندرية، مصر

 .، دار الفكر العربي، القاىرة ، مصرعلم التدريب الرياضي: 1998لزمد حسن علبكم  .24

، دار الفكر العربي، القياس كالتقويم في التًبية البدنية كالرياضية : 2001لزمد صبحي حسانتُ  .25
 .القاىرة، مصر

 .، دار الدعرفة الجامعية، مصر(أسسو كتطبيقاتو  )النمو الإنساني : 1997لزمود السيد الطوب  .26
 .الطفولة كالدراىقة، دار الفكر العربي ،ب ط ، مصر : 1996لزمود حمودة  .27
، نظريات كطرؽ التًبية البدنية،الطبعة الثانية ،ديواف ئلزمود عوض بسيوني، فيصل ياستُ الشاط .28

 .1992الدطبوعات الجامعية الجزائرية 

 .، لبناف1علم النفس النمو ، دار النهضة العربية للطباعة كالنشر كالتوزيع ، ط: 2002مريم سليم  .29
 .سيكولوجية الطفولة كالدراىقة، مكتبة مصر، ب ط، مصر: 1998مصطفى فهمي  .30
 .1993، 1مفتي إبراىيم حماد،بناء فريق كرة القدـ، دار الفكر العربي، ط .31

، ديواف الدطبوعات الجامعية، الإحصاء ك القياس النفسي ك التًبوم: 1993مقدـ عبد الحفيظ  .32
 .الجزائر

الطفل كالتًبية الددرسية في الفضاء الأسرم كالثقافي، الدركز الثقافي العربي، : 2004متٌ فياض  .33
 .، لبناف1ط

 المراجع باللغة الفرنسية: 
1. Chazzaud.P: sciences humaines, édition vigot, paris, France, 1994. 
2. Dornhoff. HM : l’éducation physique, un élément de base pour le développement de 

la culture physique,  édition OPU , Alger , 1993..  
3. E. hahn, entrainement sportif de l'enfant, édition vigot 4 - Paris, 1981. 
4. Eric Batty:entraînement a l'européenne ,édition vigot , paris , France , 1981.  
5. J.M. Belau : science Biologiques et Engament sportif édition doin, Paris, France 1985 . 
6. Jurgen weineck, biologie du sport, edition vigot, paris  ,1985. 
7.  Jurgen weineck, manuel d'entrainement, édition vigot, 1986.  
8. Matviev, aspects fondamentaux de l'entrainement54 Edition vigot, paris, 1983 

 



 .                                                                                                                                       المراجع

87       
 

 

 المجـــلات: 
 .                   ، الجزائر18/06/1982لرلة الوحدة الرياضي، عدد خاص،  .1

 .، الشركة الشرقية للمطبوعات ، لبناف "التغذية كعناصرىا :"1982الدوسوعة العلمية  .2

 

 مواقع الانترنيت: 

 .موقع كيكيبيديا -



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

  الملاحـــــــــــــــــــــــقالملاحـــــــــــــــــــــــق
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 



 

 

 
 الجمهورية الجزائرية الديمقراطية الشعبية

وزراة التعليم العالي و البحث العلمي 
جامعة عبد الحميد بن باديس 
معهد التربية البدنية و الرياضة 

 
  
 

الزشاقة المزوهة ) ثأثير بعض المحغيرات الميكاهيكية على الإهجاس في مسابقة السزعة في إطار بدثىا ثدتفي إطار بدثىا ثدت الزشاقة المزوهة ) ثأثير بعض المحغيرات الميكاهيكية على الإهجاس في مسابقة السزعة 

  ..((بزهامج ثدريبي لحطىيز الصفات البدهية لدي ثلاميذ الطىر الثاهىيبزهامج ثدريبي لحطىيز الصفات البدهية لدي ثلاميذ الطىر الثاهىي ) )(، السزعة، القىة(، السزعة، القىة

  ..للبرهامج المقترحللبرهامج المقترحالتي ثزونها مىاسبة التي ثزونها مىاسبة المقترخة، و المقترخة، و لذا هزجى من سيادثكم المدترمة ثزجيذ الإخحبارات لذا هزجى من سيادثكم المدترمة ثزجيذ الإخحبارات 

  :قائمة الأساتذة:قائمة الأساتذة
  الإمضاءالإمضاء  إسم و لقب الأستاذإسم و لقب الأستاذ  الرقمالرقم
11      
22      
33      
44      
55      

رقيق مدني: تحت إشراف الأستاذ:                                         مقدم من طرف الطلبة . . رقيق مدني: تحت إشراف الأستاذ:                                         مقدم من طرف الطلبة
  بن عمارة نوريةبن عمارة نورية                            .                            .                                                                    
  بويعقوب سيد أحمد.بويعقوب سيد أحمد.  

  هني عبد الرحمانهني عبد الرحمان        .        .  

 

:  ملاحظت

 .جسحعمل هذه الإسحمارة في إهجاس مشزوع ثخزج لىيل شهادة الليساوس -
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 القفز وفق مسار مع تغيير الإتجاه                  -2الجري بسرعة مع تكبير الخطوة                                                  -1

 عند سماع  الإشارة                                .                                                                               وفق إشارات محددة
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  ملخص الدراسة ملخص الدراسة 

مدل تأثتَ بعض الدتغتَات الديكانيكية على مستول الإلصاز في سباقات تهدؼ الدراسة الحالية إفُ بحث 
 السرعة.

سبق لذم ك أف شاركوا في مسابقات   سنة،18 إفُ 15عداءا يتًاكح سنهم من  20 ضمت عينة الدراسة 
.  مدرسية كلائية في سباقات السرعة

 كضعت فرضيتتُ لذذه الدراسة ، بسثلت في:
كجود اختلبفات في قيم بعض الدتغتَات الديكانيكية يؤثر على مستول الإلصاز في سباؽ  -1

 .السرعة
كجود علبقة ارتباط بتُ بعض الدتغتَات الديكانيكية كالإلصاز في سباؽ السرعة  -2

 توصلت نتائج الدراسة إفُ:  
أظهرت النتائج كجود فركؽ معنوية بتُ الاختبارين القبلي ك البعدم كلصافٌ الاختبار البعدم في  -1

 إلصاز سباؽ السرعة.

 .إف الدنهج التدريبي ملبئم  لتطوير صفة مطاكلة السرعة لشا أدل إفُ برستُ الإلصازات -2
تقبل أفراد عينة البحث لدفردات الدنهج التدريبي الدعد من قبل الطلبة الباحثوف من خلبؿ النتائج التي  -3

 حصلت كالرغبة في التدريب كعدـ حصوؿ إصابات.
RESUME  

Cette recherche prise à examiner l'effet d’un programme d’entrainement proposé sur certaines variables 

mécanique de la réussite dans les compétitions des sprints. 

L'échantillon de l'étude comprenait 20 coureurs âgés de 15 à 18 ans, qu’ils sont déjà participés à des compétitions 

au l'école et les sprints finaux. 

On a  mis deux hypothèses pour cette étude, qui sont : 

1 - il existe d’une relation entre les valeurs de certaines variables mécaniques et le niveau de réussite dans la 

course de vitesse. 

2 - L'existence d'une corrélation entre certaines variables et la réussite dans la course de vitesse mécanique. 

Résultats de l'étude : 

1 - Les résultats sont montrés qu’il existe une différence significative statistiquement entre les deux tests tribales et 

post-test et en faveur de la fin de la course de vitesse post-test. 

2 - Le programme d’entrainement proposé approprié pour développer le rendement dans la vitesse  à la 

compétition de course. 

3 - les individus d’échantillon sont adaptés avec le programme d’entrainement qui a été préparé par les étudiants à 

travers les résultats obtenus et l'absence de blessures. 

 

 


