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بعض ولحظة الانطلاق في وضع الجسمتدریبیةاثر استخدام وسیلة 
م١٠٠المتغیرات البیوكینماتیكیة لفعالیة عدو 

د قصي محمد علي رخیص. م

ملخص البحث
ـــة  هـــدف البحـــث الـــى معرفـــة تـــأثیر الوســـیلة التدریبیـــة المقترحـــة علـــى زاویـــة انطـــلاق اللاعـــب خـــلال مرحل

دى تاثیر التدریب باستخدام الوسیلة المساعدة على زمن ترك المكعبات وعلى التعجیـل الانطلاق ومعرفة م
م الاولــى  فقــد اســتخدم الباحــث المــنهج التجریبــي لملائمتــه طبیعــة مــشكلة البحــث امــا العینــة فقــد ٣٠فــي ال

تطلاعیة اختیرت بالطریقة العمدیة وهم منتخب شباب البصرة لعدو المسافات القصیرة وتم اجراء تجربـة اسـ
مــن العــدائین  واجریــت لهــم اختبــارات قبلیــة لمتغیــرات البحــث وثــم تطبیــق المــنهج التــدریبي لهــم ) ٢(علــى 

.بادخال الوسیلة التدریبیة المساعدة في المنهج وبعدها تم اجراء الاختبارات البعدیة 
رت ایجابیا على  زاویة هي ان الوسیلة التدریبیة المقترحة اثحیث توصل الباحث الى الاستنتاجات والتي

م الاولــى حیــث تطــورت المتغیــرات ٣٠الانطــلاق لعینــة البحــث وزمــن تــرك المكعبــات وعلــى التعجیــل فــي ال
باســتخدام الوســیلة التدریبیــة وباســتخراج نــسبة التطــور للمتغیــرات كانــت عــالتوالي زمــن تــرك المكعبــات هــي 

%.٨.٥٣م فهي ٣٠ن عدو اما متغیر زم% ٦.٦٤اما متغیر زاویة الانطلاق فكانت % ٢٨
المقدمه واهمیة البحث١-١

یعــد الانجــاز الریاضــي مــن اهــم واجبــات التــدریب الریاضــي وان تحقیقــه یتطلــب الاحاطــه بــالكثیر مــن 
العلوم المسببه والمـؤثره منـه ویعـود عـدم تحقیقـه الـى اهمـال بعـض هـذه العلـوم ولهـذا یكـون تحقیـق الانجـاز 

.التدریب الریاضي والقائمین في هذا المجال من اصعب الامور التي تواجه
ومن بـین اهـم هـده العلـوم المـؤثره هـو علـم البایومیكانیـك حیـث یجمـع البـاحثون المهتمـون فـي المجـال 
ـــع الفعالیـــات الریاضـــیه وتطـــویر الاداء الحركـــي  ـــم البایومیكانیـــك فـــي جمی ـــه عل ـــوم علـــى اهمی الریاضـــي الی

بــر العــاب القــوى مــن اهــم هــذه الفعالیــات التــي تعتمــد علــى الاداء الــصحیح ه الفعالیــات ،وتعتذوالانجــاز لهــ
لتحقیـــق الانجـــاز ومـــن ضـــمنها الفعالیـــات القـــصیره حیـــث ان مرحلـــة الانطـــلاق لهـــا خصائـــصها المیكانیكـــه 
الصحیحة التي تؤثر على سرعة الانطلاق ولأهمیـة هـده المرحلـة وتأثیرهـا فـي الـسباق بـرزت اهمیـة البحـث 

ق وبذلك یكون البحث قد ساعد في ل التدریب على تحسین الاداء الحركي في مرحلة الانطلافي كیفیة جع
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ـــى هـــذ ا الموضـــوع فـــي وضـــع وســـیلة مـــساعدة ضـــمن الاســـالیب المـــساعدة والتـــي هـــدفها التـــأثیر الجیـــد عل
.المتغیرات البایومیكانیكیة

مشكلة البحث ٢-١
المـسافات " وخـصوصاوانخراطه في مجال التدریب لفعالیات العاب القوىباحثمن خلال ممارسة ال

القــصیرة لاحـــظ ان مرحلـــة الاســتعداد للأنطـــلاق تـــشوبها الكثیــر مـــن الاخطـــاء البایومیكانیكیــة وعـــدم وجـــود 
وسیلة تدریبیة تساعد علـى اخـذ الوضـع الـصحیح اثنـاء مرحلـة الاسـتعداد ونظـرا لأهمیـة هـذه المرحلـة علـى 

جاد وسـیلة جدیـدة وبـسیطة یمكـن ان تـساعد فـي حـل هـذه المـشكلة وتكـون انطلاق السباق أرتأى الباحث ای
.واللاعبینفي تناول جمیع المدربین 

هدف البحث٣-١
علـى زمـن ومعرفة تأثیر الوسیلة التدریبیة المقترحة على زاویة انطلاق اللاعـب خـلال مرحلـة الانطـلاق-١

.م الاولى٣٠ـالتعجیل في الوترك المكعبات
فرض البحث٤-١
التعجیـل وعلـى زمـن تـرك المكعبـاتوزاویة الانطـلاق سینان الوسیلة التدریبیة المقترحة تساعد في تح-١

.م الاولى٣٠ـفي ال
مجالات البحث ٥_١
منتخب شباب البصرة للمسافات القصیرة:المجال البشري١_٥_١
.٢٥/٣/٢٠١٢لغایة ٥/١من الفترة : المجال الزماني٢_٥_١
جامعة البصرة/ ملعب كلیة التربیة الریاضیة : المكانيالمجال ٣_٥_١

الدراسات النظریة -٢
التدریب الریاضي ١-٢

یستخدم مصطلح التدریب بصفة عامة في كثیر من أوجه النشاط الإنساني المختلفة ، ویعني المفهوم 
طریــق التمرینــات المنظمــة عملیــات التنمیــة الوظیفیــة  للجــسم بهــدف تكیفــه عــن "العــام لمــصطلح التــدریب 

عملیــة بدنیــة تربویــة "التــدریب الریاضــي بأنــه ١٩٨٠ویعــرف بلاتــوف " . للمتطلبــات العالیــة لاداء عمــل مــا
وبناء على ذلك فأن التدریب الریاضي یعتبر الجزء الأساسي مـن " خاصة تهدف إلى تحقیق النتائج العالیة

التربویة الخاصـة والقائمـة علـى اسـتخدام التمرینـات البدنیـة عملیة الاعداد الریاضي باعتباره العملیة البدنیة
لتحقیـــق أعلـــى مـــستوى ممكـــن فـــي نـــوع معـــین مـــن . ، بهـــدف تطـــویر مختلـــف الـــصفات اللازمـــة للریاضـــي 
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بأنه الممارسة التطبیقیة للنشاط الحركي فـي " ١٩٨٣"وكما عرفه سلیما علي حسن . )١(الانشطة الریاضة
كمـا عرفـه محمـد عثمـان علــى )٢(بمـستوى قـدرات الفـرد لتحقیــق إنجـاز أفـضلنظـام تكـراري لهـدف الارتقـاء

إنه عبارة عن عملیة انقباضات عضلیة متكررة وهادفة یشترط أن تصل شدتها إلى حد معـین یختلـف مـن "
فــرد لاخــر ، حتــى یمكــن أن تــصاحبها عملیــات الاستــشفاء والتكیــف المــستهدفة فــي أجهــزة الجــسم المختلفــة 

حیث أن المـستوى الریاضـي یتكـون مـن مكونـات وتلـك المكونـات "، )٣(" هایة لرفع المستوىوتهدف في الن
فكلما ارتفع مـستوى هـذه المكونـات كلمـا ارتفـع الإنجـاز وهنـا یجـب مراعـاة )٤(" تختلف من لاعب إلى أخر

ریــة ، الحالــة الحالــة البدنیــة ، الحالــة المها(التناســق بــین درجــة تنمیــة وتطــویر هــذه المكونــات والتــي تــشمل 
من خلال ) ٥(ًطبقا لمتطلبات المنافسة وحتى بلوغ الفورمة الریاضیة) الخططیة ، الحالة الفكریة ، والنفسیة
) . ٦(ًنقلا عن أبو العلا احمد عبد الفتاح١٩٨٦عدة اتجاهات كما ذكرها بلاتونف 

: السرعة ٣-٢
نــــشطة الریاضــــیة وتمثــــل الــــسرعة مــــع القــــوة تعــــد الــــسرعة مــــن الــــصفات البدنیــــة الأساســــیة لمعظــــم الأ

العنصرین الأساسیین في تحدید المستوى في مسابقات العاب القوى المختلفة وذلك لارتباطهما بالعدید مـن 
. وتكون السرعة والقوة متلازمتین في الكثیر من الحركات الریاضیة . العناصر البدنیة الأخرى 

ـــة ویفهـــم عـــن مـــدلول الـــسرعة بأنهـــا تلـــك الاســـت جابات العـــضلیة الناتجـــة عـــن التبـــادل الـــسریع مـــا بـــین حال
علــى إنهــا القــدرة "الانقبــاض العــضلي وحالــة الاســترخاء العــضلي فلقــد عرفهــا كمــال عبــد الحمیــد إســماعیل 

الـسرعة هـي قـدرة الجهـاز العـضلي " ، كمـا عرفهـا محمـد عثمـان )٧("على الانتقال الحركي بالحـد الأقـصى
.)٨(" ت البدنیة في أقل وقت ممكنالعصبي على أداء الحركا

.  ١٣، ص١٩٩٧، دار الفكر العربي ، الأسس الفسيولوجيةالتدريب الرياضي ـ : العلا احمد عبد الفتاح أبو ) ١(
.  ٧، ص ١٩٨٣، الموصل ، الأسس المنهجية في برامج التدريبالمدخل إلى التدريب الرياضي ، : سليمان علي حسن ) ٢(
٢٠٠٠، دار الفكـر العـربي ، القـاهرة ، سيولوجية لضغوط الأحمال التدريبية بين النظرية والواقع التطبيقيحمل التدريب والتكيف والاستجابات الف: محمد عثمان ) ٣(

.  ٢٠، ص
١٦، ص ٢٠٠٢، دار الشرق للنشر والتوزیع ، عمان ، فسیولوجیا الریاضة: ریسان خریبط مجید وعلي تركي مصلح ) ٤(
.  ١٨ص ١٩٩٨لتدریب الریاضي وتطبیقاته ، الأسكندریة قواعد وأسس ا: أمر الله احمد السنباطي )  ٥(
.  ١٥-١٤المصدر السابق ، ذكره ص : أبو العلا احمد عبد الفتاح ) ٦(
. ١٩٥، ص١٩٩٧، أسس التدريب الرياضي. كمال عبد الحميد إسماعيل ، محمد صبحي حسانين )٧(
. ١١٤، صمصدر سبق ذكرهمحمد عثمان ، )٨(
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م١٠٠فعالیة عدو ٤-٢
م١٠٠المراحل الفنیة لعدو ١-٤-٢

الى اربعة مراحل هي كالاتي ) م١٠٠( وتقسم المراحل الفنیة لسباق عدو
مرحلة البدء والانطلاق١-١-٤-٢

) م ١٠٠(ة فعالیـة الــتعد البدایـة مـن الجلـوس جـزءا مهمـا ورئیـسا فـي ركـض المـسافات القـصیرة وخاصـ
فمن خلالها یستطیع اللاعب ان یبذل اكبر قوة دفع ممكنة لمكعبـات البدایـة مـع التقلیـل مـن زمـن النهـوض 
عن طریق تقریب انصاف اقطار الجسم اثناء الجلوس بغیة التقلیل من القصوروان كون البدایة مـن وضـع 

الانطلاق من وضـع الوقـوف لایعطـي قـوة الوقوف لا تستعمل في ركض المسافات القصیرة وذلك لان بدء
دفع عالیة للامام بید انها تكون اكثر اقتصادا من ناحیة صرف الطاقة على حساب الـسرعة عكـس البدایـة 
الواطئة التي تكون اسرع  في بدایة الانطلاق والتي یبذل فیها الراكض طاقة اكبر ولكن یحقق منهـا سـرعة 

رة لا یهمــه مقــدار الطاقــة المــصروفة بقــدر مایهمــه الوصــول الــى وتعجــیلا اكبــر، فــراكض المــسافات القــصی
یتغلــب علــى اقـصى ســرعة فــي اقــصر وقــت ممكـن ، فعنــد البدایــة تكــون ســرعة العـداء صــفر ثــم یحــاول ان

قــصوره الــذاتي للتوصــل الــى ســرعته القــصوى ،ان هــذه العملیــة تتطلــب اســتعمال اكبــر قــوة ممكنــة باتجــاه 
في هذا النـوع مـن البدایـة یـستطیع العـداء ان یبـذل اكبـر كمیـة ممكنـة مـن القـوة الحركة أي باتجاه العدو ، ف

فــي اتجــاه الامــام الاعلــى ، ویكــون مركــز ثقــل الجــسم امــام القــدمین وفــوق الیــدین مباشــرة ، أي فــوق حافــة 
.قاعدة الارتكاز باتجاه الحركة مما یعطي للراكض فائدتین میكانیكیتین في ان واحد 

من حافة قاعدة الارتكاز باتجاه الحركة سیجعل الجسم قلقـا ممـا یجعـل الحركـة ان قرب مركز ثقل.١
.سهلة وسریعة في ذلك الاتجاه 

ان مركـز الثقـل امــام القـدمین سـوف یزیــد مـن القـوة الافقیــة ویقلـل مـن القــوة العمودیـة ، أي ســتكون .٢
. )١(قوة الدفع الى الامام اكبر مما لو كان الراكض في وضع الوقوف

وضــع مكعبــات البدایــة علــى خــط البدایــة بحیــث یكــون بعــد المكعــب الاول عــن خــط البدایــة حیــث ت.٣
) قـــدم١.٥( وبعـــد المكعـــب الثـــاني عـــن المكعـــب الاول ) ســـم ٤٠( أي حـــوالي) قـــدم١.٥( مـــسافة

فـــي حـــین تكـــون زاویـــة المكعـــب ) ٤٥º-٤٠(ایـــضاوتكون زاویـــة المكعـــب الامـــامي باتجـــاه الـــركض
) خـذ مكانـك(، ویاخذ العداء الوضع الابتدائي بعد سماع كلمـة ) ٦٠º-٥٠(الثاني باتجاه الركض 

مــن ) ســم١٥-١٠(حیــث یــضع اللاعــب یدیــه علــى خــط البدایــة اكثــر مــن اتــساع الــصدر بحــوالي 

.٦٤، ص٢٠٠٤الاسس العلمیة للتدریب الریاضي ،جامعة القادسیة،كلیة التربیة الریاضیة ،:حسین اللاميعبد الله1



اثر استخدام وسيلة تدريبية في وضع الجسم لحظة الانطلاق و بعض المتغيرات 
م١٠٠لبيوكينماتيكية لفعالية عدو ا

في البايوميكانيك عدد خاص ببحوث المؤتمر العلمي الثالث-مجلة القـادسية لعلوم التربية الرياضية 
٦/١٢/٢٠١٢-٥المنعقد في كلية التربية الرياضية جامعة القـادسية للفترة 

١٨٥)٢(العدد)       ١٣(المجلد 

عرض الكتف ویكونان ممدودتان على امتدادهما من الكوعین والاصابع مـصفوفة بجانـب بعـضها 
)١(البعض

)التعجیل) (تزاید السرعة (مرحلة التدرج في السرعة٢-١-٤-٢
والتــدرج بهــا مــع التغلــب علــى المقاومــة الناتجــة ) صــفر(ویقــصد بهــا هنــا القــدرة علــى الانتقــال مــن الــسرعة 

وبالتحدیـد مباشـرة ) م١٠٠( للوصول الى اقصى سرعة ممكنة فیظهر هذا العامل بوضوح فـي سـباق عـدو
مـن البدایـة ) م٤٠( الـى اعلـى سـرعة بعـد حـواليبعد اطلاقـة البدایـة حیـث یبـدا اللاعـب فـي التـدرج لتـصل

وتتطلب هذه المرحلة قوة كبیرة في عضلات الـرجلین حیـث تـتحكم قـوة هـذه العـضلات فـي تحدیـد المـستوى 
.)٢(في هذه المرحلة

مرحلة السرعة القصوى٣-١-٤-٢
ممكنــة عــن ویـصل العــداء فـي هــذه المرحلـة الــى اقـصى ســرعة لــه ،ویجـب المحافظــة علیهـا لاطــول مـسافة 

طریق التناسب الامثل لطول الخطوة وترددها وتصل الخطوة الى الحد الاقصى لها في هذه المرحلة ،ومن 
المــشطین فــي خــط میــزات هــذه المرحلــة قــوة الــدفع عــن طریــق رفــع الــركبتین للامــام والاعلــى والهبــوط علــى

شطة وفعالـة والرجـل الدافعـة مـن مستقیم لاعطاء قوة ارتداد عالیة في اتجاه الـركض وكـذلك الـدفع بـصورة نـ
خلال مد مفاصل الفخذ والركبة والكاحل وتتوقف سـرعة الـركض فـي هـذه المرحلـة علـى قـدرة الریاضـي فـي 
الركض بـدون تـوتر العـضلات والانـسیابیة المتاحـة للحركـات ،امـا حركـة الـذراعین فیجـب ان تكـون متوافقـة 

ففــي المرجحــة الخلفیــة تنفــرج قلــیلا .عــضلاتهما مــع حركــات الــرجلین وتمــرجح بقــوة وســرعة دون تــوتر فــي
.)٣(الزاویة بین الساعد والعضد بینما تصل قبضة الید اسفل مستوى الذقن في المرجحة الامامیة 

)هبوط السرعة ( مرحلة تحمل السرعة ٤-١-٤-٢
خفض معدل من الطبیعي ان الانسان لایستطیع الاحتفاظ بالسرعة القصوى الى ما لا نهایة ، حیث ین

) م١٠٠(السرعة بعد مسافة معینـة نتیجـة لتـدخل عامـل التعـب، وتظهـر هـذه المرحلـة بوضـوح عنـد عـدائي 

الاسس النظریة والمیكانیكیة في تدریب الفعالیات العشریة للرجال والخماسیة للنساء ،جامعة الموصل، : قاسم حسن ونزار الطالب1
.٥٥، ص١٩٧٩طبع بمطابع مؤسسة دار الكتب للطباعة والنشر ،

.١١٠، ص٢٠٠٥، ، دار وائل للنشر ،٢الجدید في العاب القوى، لبنان، ط: كمال جمیل الربضي2

،الاصدار الاول ، الدار العلمیة الدولیة للنشر والتوزیع ودار ١العاب القوى ،ط: ریسان خریبط وعبد الرحمن مصطفى 3
.٤٦الثقافة للنشر والتوزیع ،عمان، ص



اثر استخدام وسيلة تدريبية في وضع الجسم لحظة الانطلاق و بعض المتغيرات 
م١٠٠لبيوكينماتيكية لفعالية عدو ا

في البايوميكانيك عدد خاص ببحوث المؤتمر العلمي الثالث-مجلة القـادسية لعلوم التربية الرياضية 
٦/١٢/٢٠١٢-٥المنعقد في كلية التربية الرياضية جامعة القـادسية للفترة 

١٨٦)٢(العدد)       ١٣(المجلد 

مــن بدایــة الــسباق ،حیــث یــنخفض معــدل الــسرعة نتیجــة التعــب وتتــصف هــذه ) م ٩٠-٨٠(بعــد حــوالي 
.)١(المرحلة بالعمل العضلي في حالة ظروف نقص الاوكسجین

.المیدانیة ٕمنهج البحث واجراءاته-٣
:منهج البحث ١–٣

یعد منهج البحث الطریق الذي یستخدمه الباحث لدراسة المشكلة  لكي یصل الى الحقیقـة ویكـشف عنهـا ، 
.)٢(كما انه وسیلة من الوسائل التي تعین الباحثین على اختبار فروضهم
حیث استخدم الباحث المنهج التجریبي لملائمته طبیعة مشكلة البحث

عینة البحث ٢–٣
) ٥(م  والبـالغ عـددهم ١٠٠لقد تم اختبار عینة البحث بطریقة العمدیة ، وهم منتخب شـباب البـصرة لعـدو 

وقد تم تجانس العینه من من المجتمع الاصلي% ١٠٠م  ویمثلون نسبة ٢٠١٢عدائین للموسم الریاضي 
كغـم كمـا ٦٥الحسابي لاوزانهم م ووزنهم وكان الوسط ١.٧٥حیث الطول والذي بلغ متوسط الحسابي لهم 

سنه ١٨.٣تم تجانسهم من حیث العمر حیث بلغ الوسط الحسابي لهم 
.المستخدمةوسائل جمع المعلومات والاجهزة ٣–٣
وسائل جمع المعلومات١-٣-٣

ًهي الوسائل التي من خلالها یستطیع الباحث جمع البیانـات وحـل مـشكلتها وصـولا لتحقیـق اهـداف البحـث 
-:على وشملت 

.المصادر العربیة والأجنبیة .١
.المقابلات الشخصیة .٢
.التجربة الاستطلاعیة.٣

.الأجهزة والأدوات المستخدمة ٢-٣–٣
٣من الثانیة عدد ١/١٠٠ساعة توقیت یدویة بدقة .١
Sonyكامیره فیدیو نوع .٢
Sharpحاسبة یدویة نوع .٣

.٣٦٩، ص١٩٨٧، ١لم الحركي والتدریب الریاضي، مطبعة الفیصل، الكویت، طالتع: محمد عثمان 1
.٥، ص١٩٨٠منهج البحث في التربية البدنية ، دار المعارف ، : ابراهيم احمد سلامة ) ٢(



اثر استخدام وسيلة تدريبية في وضع الجسم لحظة الانطلاق و بعض المتغيرات 
م١٠٠لبيوكينماتيكية لفعالية عدو ا

في البايوميكانيك عدد خاص ببحوث المؤتمر العلمي الثالث-مجلة القـادسية لعلوم التربية الرياضية 
٦/١٢/٢٠١٢-٥المنعقد في كلية التربية الرياضية جامعة القـادسية للفترة 

١٨٧)٢(العدد)       ١٣(المجلد 

التجربة الاستطلاعیة ٤–٣
لمعلومــــــــــات الــــــــــضروریة للاســــــــــتفادة منهــــــــــا عنــــــــــد اجــــــــــراء التجربــــــــــة مــــــــــن اجــــــــــل الحــــــــــصول عــــــــــل ا

الرئیسة ، وللتعرف على الجوانب السلبیة والمعوقات التي قد تحدث خلال العمل ، فقـد قـام الباحـث بـاجراء 
٢٠/١/٢٠١٢بتاریختجربة استطلاعیة على ثلاثة ریاضیین 

:الاختبارات المستخدمة في البحث٥-٣
یةالاختبارات القبل١-٥-٣

ي ملعب البصرة الریاضي الـساعة الخامـسة عـصرا ف٢٥/١/٢٠١٢بتاریخ تم اجراء الاختبارات القبلیة 
البدایــة وكــذلك تــم قیــاس علــى العینــة حیــث تــم تــصویرهم لقیــاس متغیــري زاویــة الانطــلاق وزمــن تــرك مــسند 

السرعة 
)١(م من البدایة العالیة٣٠اختبار ركض ١-١-٥-٣

.قیاس صفة السرعة : الاختبار الهدف من
.، صافرة ، ساعة ایقاف الكترونیة ) م٣٠(شریط قیاس : الأدوات المستخدمة 
یقــف اللاعــب خلــف خــط البدایــة ، ینطلــق اللاعــب عنــد إطــلاق الــصافرة حتــى خــط : إجــراءات الاختبــار 

.النهایة 
: شروط الاختبار 

.یكون الركض من البدایة العالیة .١
.ًمعا لغرض المنافسة ینطلق لاعبین .٢
.یسمح بارتداء أحذیة الركض .٣

.بالثانیة وأجزاءها ) م٣٠(یسجل زمن قطع المسافة : التسجیل 
المتغیرات الكینماتیكیة٢-١-٥-٣
نقطة الـورك ونقطـة (وهي الزاویة المحصورة بین الخط الواصل من مركز ثقل الجسم : زاویة الانطلاق-١

.ط الافقي وتقاس من الامام مع الخ)ارتكاز القدم الخلفیة 
عدد الصور الى لحظة اول ترك للمكعبات مقسوم على سرعة الة التصویر : زمن ترك مسند البدایة-٢
التجربة الرئیسیة ٦-٣

حیـث اسـتخدم ٢٦/١/٢٠١٢تم تطبیق المنهج التدریبي باستخدام الوسـیلة التدریبیـة المـساعدة بتـاریخ
وعلــى ) ١،٢،٣( ث شــریط مربــوط بــین حــاجزین علــى مكــان جلــوس العــداء وكمــا موضــح بالاشــكال الباحــ

١٧٩، ص١٩٨٠، مصر ، دار الفكر العربي ، القیاس في كرة الید: كمال عبد الحمید ، محمد صبحي حسانین 1



اثر استخدام وسيلة تدريبية في وضع الجسم لحظة الانطلاق و بعض المتغيرات 
م١٠٠لبيوكينماتيكية لفعالية عدو ا

في البايوميكانيك عدد خاص ببحوث المؤتمر العلمي الثالث-مجلة القـادسية لعلوم التربية الرياضية 
٦/١٢/٢٠١٢-٥المنعقد في كلية التربية الرياضية جامعة القـادسية للفترة 

١٨٨)٢(العدد)       ١٣(المجلد 

ارتفـــاع مناســـب بحیـــث یـــسمح للعـــداء اثنـــاء اداء مرحلـــة التحـــضر ان یلامـــس الـــشریط بوركـــه ویكـــون علـــى 
ارتفاع مناسب بحیث یؤدي الجسم الوضع الصحیح لهذه المرحلة

) ١(شكل 
دریبیةیوضح مكان وضع الوسیلة الت

)٢(شكل 
یوضح الوسیلة التدریبیة ووضع الجلوس للعداء 



اثر استخدام وسيلة تدريبية في وضع الجسم لحظة الانطلاق و بعض المتغيرات 
م١٠٠لبيوكينماتيكية لفعالية عدو ا

في البايوميكانيك عدد خاص ببحوث المؤتمر العلمي الثالث-مجلة القـادسية لعلوم التربية الرياضية 
٦/١٢/٢٠١٢-٥المنعقد في كلية التربية الرياضية جامعة القـادسية للفترة 

١٨٩)٢(العدد)       ١٣(المجلد 

)٣(شكل 
یوضح الوسیلة التدریبیة ووضع التحضر للعداء

الاختبار البعدي٧-٣
علـى ١٥/٣/٢٠١٢بعد الانتهاء من المنهج التدریبي قام الباحـث بـاجراء الاختبـارات البعدیـة فـي 

عة الخامــسة عـــصرا ولــنفس الاختبــارات القبلیــة حیـــث تــم تــصویر عینـــة ملعــب البــصرة الریاضــي فـــي الــسا
متـر، ١٥، نـصبت الكـامیرا  ببعـد ) ثانیـة/صـورة٢٥(بـسرعة (Sony)البحث بالة تصویر فیدیو من نـوع 

).٤(سم  كما في الشكل ) ١٠٠(اما ارتفاع عدسة الكامیرا عن الأرض فكان 

یوضح مكان وضع الة التصویر)٤(شكل 



اثر استخدام وسيلة تدريبية في وضع الجسم لحظة الانطلاق و بعض المتغيرات 
م١٠٠لبيوكينماتيكية لفعالية عدو ا

في البايوميكانيك عدد خاص ببحوث المؤتمر العلمي الثالث-مجلة القـادسية لعلوم التربية الرياضية 
٦/١٢/٢٠١٢-٥المنعقد في كلية التربية الرياضية جامعة القـادسية للفترة 

١٩٠)٢(العدد)       ١٣(المجلد 

: الوسائل الإحصائیة ٨-٣
.(spss)استخدم الباحث نظام الرزم الإحصائیة الجاهز 

عرض ومناقشة النتائج-٤
لمحتـسبة لاختبـار ا) ت(عرض ومناقشة النتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة  لعینـة البحـث وقیمـة ١-٤

م وزاویة الانطلاق وزمن ترك المكعبات ٣٠عدو 
)١(جدول

المحتسبة والجدولیة للاختبارات القبلیة ) ت(یبین الاوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمتي 
والبعدیة لعینة البحث

البعديالقبلي
المتغیرات

ع±سع±س

) ت(قیمة
النتیجةالمحتسبة

معنوي٤.٣٤٠.٠٧٤.١٩٠.٠٥٣.١٤م/٣٠عدو
زاویة 
معنوي٣٩.٤٠.٢٤٤٢.٢٠.٦٦٤.٨د/الانطلاق

زمن ترك 
معنوي٠.٣٢٠.٠٢٠.٢٥٠.٠٢٥.١٣ثا/المكعبات

)٢,٣٦(تساوي) ٠,٠٥(الجدولیة تحت نسبة خطا )ت(قیمة 
بعدي حیـث أظهـرت م  لعینة البحث في الاختبارین القبلي وال٣٠نتائج اختبار ركض ) ١(یبین الجدول 

) ٠.٠٧(ثا ، وبانحراف معیـاري )٤.٣٤(النتائج وجود فرق معنوي اذ بلغ الوسط الحسابي للاختبار القبلي 
) ٠.٠٥(ثـا ، وبـانحراف معیـاري )٤.١٩(اما في الاختبار البعدي اذ بلغ الوسط الحـسابي للاختبـار القبلـي 

٠.٠٥الجدولیة وبدلالة ) ت(ها اكبر من قیمةاتضح ان) ٣.١٤(المحتسبة والبالغة ) ت(، وباستخراج قیمة 
كمـا یتـضح مـن نتــائج ، وجــود فـرق معنـوي بـین الاختبـارین انفــي الـذكروهـذا یـدل علـى)٢.٣٦(والبالغـة 

نفـــس الجـــدول  بـــان قـــیم الوســـط الحـــسابي لعینـــة البحـــث فـــي الاختبـــار القبلـــي لزوایـــا الانطـــلاق والـــذي بلـــغ 
)٣٩.٤º (وبانحراف معیاري مقداره)ومن خلال ما تقدم نجد ان عینة البحث قـد اظهـرت میلانـا ) ٠.٢٤

والـذي یجـب ان تكـون ) م١٠٠( حادا ابتعدت فیه عن القیم المثالیة لزاویة انطلاقة اللاعب في عدو مسافة
وبــانحراف ) ٤٢.٢( بینمــا فــي الاختبــار البعــدي كــان الوســط الحــسابي لعینــة البحــث)  ٤٥º( مــساویة الــى 

و نجــد ان عینــة البحــث قــد اظهــرت تطــورا فــي زاویــة الانطــلاق مــن حیــث اقترابهــا ) ٠.٦٦(معیــاري مقــداره



اثر استخدام وسيلة تدريبية في وضع الجسم لحظة الانطلاق و بعض المتغيرات 
م١٠٠لبيوكينماتيكية لفعالية عدو ا

في البايوميكانيك عدد خاص ببحوث المؤتمر العلمي الثالث-مجلة القـادسية لعلوم التربية الرياضية 
٦/١٢/٢٠١٢-٥المنعقد في كلية التربية الرياضية جامعة القـادسية للفترة 

١٩١)٢(العدد)       ١٣(المجلد 

مــن الزاویــة المثالیــة وذلــك یعــود لتــاثیر الوســیلة المــستخدمة التــي عملــت علــى تــصحیح وضــع الجــسم اثنــاء 
التهیــوء للانطــلاق حیــث ان المتطلبــات المیكانیكیــة لحركــة الــركض اثنــاء وضــع التهیــؤ للانطــلاق تتطلــب

فــي تــامین افــضل الزوایــا للــرجلین وخاصــة مفــصل ركبــة الرجــل الامامیــة والتــي یقــع علیهــا العــبء الاكبــر
تقریبــا وذلــك لان اكبــر مقــدار مــن القــوة یمكــن ان ) ٩٠º(لحظــة الانطــلاق، حیــث تكــون قیمــة هــذه الزاویــة 

ء لحظـة الانطـلاق تنتجه العـضلة عنـدما تكـون زاویـة المفـصل قائمـة، وعلیـه فـان وضـع جـسم الـراكض اثنـا
یــشكل اهمیــة كبیــرة فــي ركــض المــسافات القــصیرة ،فــضرورة الانتقــال مــن وضــع الثبــات الــى اقــصى ســرعة 
باقل فترة زمنیة مما یتطلب من العداء ان یكون مائلا بحیث یشكل المحور الطولي للجـسم زاویـة حـادة مـع 

مركـــز ثقلـــه الـــى الامـــام لان الارض ،وذلـــك لان الخطـــوات الاولـــى مـــن الـــركض تكـــون قـــصیرة ،كمـــا یبقـــى
حركتـه غیــر منتظمـة اي ان ســرعته تـزداد تــدریجیا وعلــى هـذا الاســاس یجـب ان یــستمر الجـسم فــي میلانــه 
لحــین بلوغــه الــسرعة القــصوى ، حیــث تبــدأ حركتــه بالانتظــام لفتــرة قــصیرة كمــا ان حركــة العــداء هــي عبــارة 

حــصل العــداء علــى قــوة رد فعــل باتجــاه الحركــة عــن حركــة فعــل مــن قبــل العــداء باتجــاه الارض وبالمقابــل ی
الاولى لذا یجب ان تمر قـوة الفعـل التـي یـصدرها العـداء باتجـاه الارض بمركـز ثقلـه كـي ینتقـل الجـسم الـى 

الوسط الحسابي القبلـي لعینـة البحـث بلـغ )١(اما زمن ترك المكعبات فیتضح من نتائج الجدول .)١(الامام 
فیتـــضح بـــان عینـــة البحـــث قـــد اســـتغرقت زمنـــا طـــویلا  ) ٠.٠٢(  مقـــداره ثـــا وبـــانحراف معیـــاري ) ٠.٣٢( 

وان ) ٠.٠٢(وبــانحراف معیــاري ) ٠.٢٥(بینمــا بلــغ الوســط الحــسابي فــي الاختبــار البعــدي لعینــة البحــث 
وهي اكبر مـن الجدولیـة وهـذا یـدل علـى وجـود فـرق معنـوي بـین الاختبـارین ) ٥.١٣(المحتسبة بلغت ) ت(

مـن خـلال البیانـات نجـد ان زمـن تــرك المكعبـات فـي الاختبـار البعـدي قـد تنـاقص بــشكل و. القبلـي والبعـدي
للرجل ملحوض ویعزي الباحث ذلك الى طول زمن الدفع الناتج بواسطة الرجل الامامیة مقارنة بزمن الدفع

لـة مـن الـى ان القـوى المبذو) هنـري(الخلفیة في الاختبار القبلي ، حیث تشیر سوسن عبد المنعم نقـلا عـن 
العداء ضد مكعبات البدایـة تـزداد كلمـا ازدادت المـسافة بـین القـدمین كمـا ان التعجیـل الـذي یكتـسبه الجـسم 

لایعتمد على مقدار القوى المبذولة من الرجلین فقط ولكن على زمن بذل هذه القوة ایضا 

٢٦٠-٢٥٩، صـ. ١٩٩١المیكانیكا الحیویة ، بغداد ،دار الحكمة للطباعة والنشر ،: الهاشمي مسلطسمیر1



اثر استخدام وسيلة تدريبية في وضع الجسم لحظة الانطلاق و بعض المتغيرات 
م١٠٠لبيوكينماتيكية لفعالية عدو ا

في البايوميكانيك عدد خاص ببحوث المؤتمر العلمي الثالث-مجلة القـادسية لعلوم التربية الرياضية 
٦/١٢/٢٠١٢-٥المنعقد في كلية التربية الرياضية جامعة القـادسية للفترة 

١٩٢)٢(العدد)       ١٣(المجلد 

عرض وتحلیل ومناقشة نسبة التطور لمتغیرات عینة الحث٢-٤
)٢(جدول 

الاوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة ونسبة التطور للاختبارات القبلیة والبعدیة لعینة البحثیبین

البعديالقبلي
المتغیرات

ع±سع±س

نسبة 
%التطور

٤.٣٤٠.٠٧٤.١٩٠.٠٥٣.٥٨م/٣٠عدو

٣٩.٤٠.٢٤٤٢.٢٠.٦٦٦.٦٤د/زاویة الانطلاق

زمن ترك 
٠.٣٢٠.٠٢٠.٢٥٠.٠٢٢٨ثا/المكعبات

ومـستوى التطـور لزاویـة %) ٣.٥٨(م بلـغ ٣٠ان مستوى التطور لعـدو ) ٢(یظهر من  الجدول رقم حیث
%)٢٨(ولزمن ترك المكعبات بلغ مستوى التطور %)٦.٦٤(الانطلاق بلغ 

-:ویعزو الباحث هذا التطور الى الأسباب التالیة 
هـا الأثـر الكبیـر فـي تطـویر الـصفات الكینماتیكیـة لوضـع ان الوسیلة التدریبیة التي استخدمها الباحث لًاولا

حیــث لا بــد مــن اســتخدام وســائل تدریبیــة غیــر التقلیدیــة لزیــادة فاعلیــة الاســتفادة مــن الإمكانــات الوظیفیــة 
حیث یشترط بتطور مستوى الإنجاز الریاضي بزیـادة  ( وهذا یتفق مع ما ذكره ریسان خریبط )١(للریاضي 

ًلــى حــد یجبــر الریاضــي علــى التكیــف معــا مــن الناحیــة البدنیــة والنفــسیة للتغلــب علــى ًالحمــل كمــا ونوعــا ا
وكما یرى الباحث ان التطور الحاصل في صفة القوة . )٢(التناقض بین متطلبات الحمل والقدرة الانجازیة

ى الممیــزة بالــسرعة مــن خــلال التمرینــات التــي اســتخدمت فیهــا التكــرار فــي الــسرعه حیــث كانــت موجهــة الــ
مجموعات عضلیة معینة وبالتالي ادى الى احداث تغیرات على المستوى العصبي العضلي وهذا یتفق مع 

.٥، ص١٩٩٧، مصدر سبق ذكرهابو العلا احمد عبد الفتاح ، ) ١(
.٣٦٧، ص١٩٩٥،مصدر سبق ذكره. ريسان خريبط )٢(



اثر استخدام وسيلة تدريبية في وضع الجسم لحظة الانطلاق و بعض المتغيرات 
م١٠٠لبيوكينماتيكية لفعالية عدو ا

في البايوميكانيك عدد خاص ببحوث المؤتمر العلمي الثالث-مجلة القـادسية لعلوم التربية الرياضية 
٦/١٢/٢٠١٢-٥المنعقد في كلية التربية الرياضية جامعة القـادسية للفترة 

١٩٣)٢(العدد)       ١٣(المجلد 

ان التركیز على التدریبات التـي یـتم فیهـا اسـتخدام (ًما ذكره قاسم حسن حسین نقلا عن صریح عبد الكریم 
)١()دةنفس المجموعات العضلة المشتركة في النشاط الریاضي یعتبر اكثر فاعلیة وفائ

الاستنتاجات والتوصیات-٥
الاستنتاجات١-٥
التعجیـل وزمن ترك المكعباتوان الوسیلة التدریبیة المقترحة اثرت ایجابیا على  زاویة الانطلاق .١

عینة البحث لم الاولى٣٠ـفي ال
لي تطورت المتغیرات باستخدام الوسـیلة التدریبیـة وباسـتخراج نـسبة التطـور للمتغیـرات كانـت عـالتوا.٢

اما متغیـر زمـن عـدو % ٦.٦٤اما متغیر زاویة الانطلاق فكانت % ٢٨زمن ترك المكعبات هي 
.%٨.٥٣م فهي ٣٠

التوصیات٢- ٥

ادخـــال الوســـیلة التدریبیـــة ضـــمن منـــاهج التدریبیـــة لتاثیرهـــا الایجـــابي علـــى مرحلـــة النهـــوض فـــي عـــدو -١
.م١٠٠

سافات القصیرة استخدام الوسیلة التدریبیة في باقي فعالیات عدو الم-٢

المصادر
.١٩٨٠منهج البحث في التربیة البدنیة ، دار المعارف ، : براهیم احمد سلامة ا.١
، دار الفكــر العربـــي ، الأســس الفـــسیولوجیةالتــدریب الریاضـــي ـ : أبــو العــلا احمـــد عبــد الفتـــاح .٢

١٩٩٧.
.  ١٩٩٨لأسكندریة قواعد وأسس التدریب الریاضي وتطبیقاته ، ا: أمر الله احمد السنباطي .٣
، دار الـــشرق للنـــشر والتوزیـــع ، فـــسیولوجیا الریاضــة: ریــسان خـــریبط مجیـــد وعلــي تركـــي مـــصلح .٤

.٢٠٠٢عمان ، 
،الاصدار الاول ، الدار العلمیة الدولیـة ١العاب القوى ،ط: ریسان خریبط وعبد الرحمن مصطفى .٥

.للنشر والتوزیع ودار الثقافة للنشر والتوزیع ،عمان
، الأســس المنهجیــة فــي بــرامج التــدریبالمــدخل إلــى التــدریب الریاضــي ، : ان علــي حــسن ســلیم.٦

.  ١٩٨٣الموصل ، 

.٤٤ص، ١٩٨٦نجاز بالوثب الثلاثية رسالة دكتوراه ، جامعة بغداد ، مدى تاثير القوة المميزة بالسرعة في مستوى الا. صريح عبد الكريم )١(



اثر استخدام وسيلة تدريبية في وضع الجسم لحظة الانطلاق و بعض المتغيرات 
م١٠٠لبيوكينماتيكية لفعالية عدو ا

في البايوميكانيك عدد خاص ببحوث المؤتمر العلمي الثالث-مجلة القـادسية لعلوم التربية الرياضية 
٦/١٢/٢٠١٢-٥المنعقد في كلية التربية الرياضية جامعة القـادسية للفترة 

١٩٤)٢(العدد)       ١٣(المجلد 

. ١٩٩١المیكانیكا الحیویة ، بغداد ،دار الحكمة للطباعة والنشر ،: مسلط الهاشمي سمیر.٧
یـة رسـالة مدى تـاثیر القـوة الممیـزة بالـسرعة فـي مـستوى الانجـاز بالوثـب الثلاث. صریح عبد الكریم .٨

.١٩٨٦دكتوراه ، جامعة بغداد ، 
الاسـس العلمیـة للتـدریب الریاضـي ،جامعـة القادسـیة،كلیة التربیـة الریاضـیة :عبد الله حسین اللامـي.٩

،٢٠٠٤.
الاســـس النظریـــة والمیكانیكیـــة فـــي تـــدریب الفعالیـــات العـــشریة للرجـــال : قاســـم حـــسن ونـــزار الطالـــب.١٠

.١٩٧٩بمطابع مؤسسة دار الكتب للطباعة والنشر ،والخماسیة للنساء ،جامعة الموصل، طبع
.٢٠٠٥، ، دار وائل للنشر ،٢الجدید في العاب القوى، لبنان، ط: كمال جمیل الربضي.١١
. ١٩٩٧، أسس التدریب الریاضي. كمال عبد الحمید إسماعیل ، محمد صبحي حسانین .١٢
، مـصر ، دار الفكـر العربـي ، القیـاس فـي كـرة الیـد: كمال عبد الحمید ، محمد صبحي حـسانین .١٣

١٩٨٠.
.١٩٨٧، ١التعلم الحركي والتدریب الریاضي، مطبعة الفیصل، الكویت، ط: محمد عثمان .١٤
حمل التـدریب والتكیـف والاسـتجابات الفـسیولوجیة لـضغوط الأحمـال التدریبیـة بـین : محمد عثمان .١٥
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