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 الملخص 

لعدائي ركض        السريعة  الانطلاقات  زوايا  تأثير  كيفية  الى  البحث  السرعة  100يهدف  وتزايد  م 
  على   مباشر  بشكل  تؤثر  الانطلاق  للاعبين الساحة والميدان , وان زواياوصولا الى الانجاز الرقمي  

  بالاندفاع   له  تسمح  المثالية  الزاوية  أن  حيث   السباق،  بداية  في  القوة  توليد   على   وقدرته  اللاعب   تسارع
بالحركة  الأعلى   و  الأمام  نحو  بقوة والبدء  الجاذبية  على    سرعة   تحسين   إلى  يؤدي  مما  ،للتغلب 

  تأثير , و   م100  سباق   في  الكلية  الركض   سرعة  وزيادة  فعّال  بشكل  التسارع  حاجز  وكسر  الانطلاق
  المناسبة   الزاوية  ساعد ي  التسارعهي    المثالية  الانطلاق  زاوية  م100  سباق   مراحل  على  الزوايا
  كسر   النهاية  خط  نحو  فعال  أفقي  تسارع  إلى  يحوله    مما  الأرض،  على  أكبر  قوة  تطبيق  على  اللاعب 
 ممكن،   وقت   أقصر  في  تسارع  أعلى  تحقيق  للعداء  يمكن  الصحيحة،  الزاوية  خلال  من  التسارع  حاجز
 العداء  بلوغ  في  يساهم  الصحيح   الانطلاق,  القصوى  السرعة  زيادةو  م100  سباق  في   حاسم  أمر  وهو

 كانت   إذا  البطيء  التسارعهي    الخاطئة  الانطلاق  زاويةو.  كفاءة  وأكثر  أسرع  بشكل  القصوى  لسرعته
  بدلاً   عمودية  دفع  كقوة  طاقته  من  كبيرًا  جزءًا  العداء  يفقد   ،)الأعلى   نحو  انطلاق(  جداً  كبيرة  الزاوية

  المائل   الجذع  أو  للخلف  الميل  يؤدي  الطاقة  هدر في    التسارع  في  بطء  إلى  يؤدي  مما  أمامي،  دفع  من
 واستخدم الباحث المنهج التجريبي   السرعة  توليد   في  وصعوبة  للطاقة  هدر  إلى  الانطلاق  أثناء  للخلف

لطبيعة ملائمة البحث , وباستخدام الحقيبة الاحصائية    للمجموعة الواحدة ذات الاختبار القبلي والبعدي
 ) البيانات  ان    spssلمعالجة  الباحث  استنتج    منحنيًا   العداء  جذع  يظل  أن  يجب   للأمام   الجذع  ميل) 

  العصبي   التوافقو   الأمامية  الدافعة  القوة  لزيادة  الإمكان  قدر  الجسم  استقامة  على  الحفاظ  مع  للأمام،
 وزيادة   الأداء  انسيابية  لضمان  الانطلاق  زاوية  مع  والرجلين  اليدين  حركة  يتوافق  أن  يجب   العضلي
 سرعته   إلى  العداء  يصل  الصحيحة،  الزاوية  خلال  من  القصوى  السرعة  إلى  الوصولو  السرعة

 التعجيل   مرحلةويوصي الباحث التركيز على    السباق   في  له  المخصصة  المسافة   حدود   في  القصوى 
  تطوير   على  لتركيزوا  والسرعة  التحمل  على  القدرة  لتعزيز  تمارينو   الجسم  ميلانو  الانطلاق  وزوايا
  .الأداء انسيابية لضمان الحركة في والإيقاع التقنية

  
 م, الكينماتيكية 100, سرعة وانجاز اللاعب لركض  زوايا الانطلاق الكلمات المفتاحية :

 

  
 المقدمة واهمية البحث : .1

م هــي الزوايــا التــي تشــكلها حركــة 100زوايــا الانطــلاق فــي ركــض  الانطلاقــات  تعــد زوايــا
العــداّء عنــد بدايــة الســباق، بهــدف توليــد أقصــى تســارع ممكــن. فــي البدايــة، ينــدفع العــداّء مــن 

درجــة، ثــم تتــدرج الزاويــة لترتفــع تــدريجياً 45مســاند البدايــة بزاويــة ميــل جســم تبلــغ حــوالي 
ــ ــل بزاوي ــل الكام ــع المي ــى وض ــى أن تصــل إل ــينإل ــراوح ب ــوغ  80و  70 ة تت ــد بل ــة عن درج
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ــي.   .الســرعة القصــوى ــركض  ف ــة تتضــمن الســريع، ال ــة الانطلاق ــة تســارع مرحل  ودفــع قوي
ــاقين، ــى بالإضــافة الس ــذراعين، ضــخ إل ــل ويســهم ال ــام المي ــي للأم ــى الخطــوات  ف ــي الأول  ف

ــين العلاقــة فهــم. الســريع للانطــلاق الــلازم الــزخم توليــد  ــا ب ن والســرعة الانطلاقــة زواي  يمكــّ
 الرياضية. ألعابهم في أفضل نتائج وتحقيق أدائهم تحسين من الرياضيين

ــرو ــة تعتب ــن م100 فعالي ــات  م ــة ذات  الفعالي ــارة المتع ــويق ولإث ــرجين والتش ــين للمتف  واللاعب
 مــع تتعامــل الفعاليــة هــذه فــان لــذا العــالي المســتوى ذات  الحركــي والأداء المنافســة حيــث  مــن

ــى ــد  أقص ــابق جه ــع للمتس ــة م ــذ  الأداء دق ــة من ــى اللحظ ــة الأول ــول للانطلاق ــى للوص ــط إل  خ
ــذا,  النهايــة ــاء أجــزاءه وحركــة الحركــي والمســار الجســم لزوايــا فــان ل  دورا تشــكل الأداء أثن

 كلــه وهــذا القصــوى الســرعة إلــى الوصــول كــذلك المثاليــة الاســتجابة زمــن تحقيــق فــي مهمــا
ــة هــذه مراحــل خــلال.  الانجــاز تطــوير مجــال فــي ينصــب  ــي الفعالي ــر الت  أوضــاع فيهــا تتغي
ــم ــا و الجس ــه م ــة تلعب ــن الجســم أجــزاء حرك ــر دور م ــي كبي ــاز ف  الســرعة وخصوصــا الانج

ــة ــذراعين المحيطي ــرجلين لل ــة للســرعة ونتيجــة وال ــذه العالي ــي الأجــزاء له ــا الت ــن لا معه  يمك
ــخيص  ــاء تشـ ــاس  الأخطـ ــاز ليـــزي لقيـ ــطة جهـ ــا وبواسـ ــتخدامالزوايـ ــاميرات  اسـ  ذات  الكـ
ــرعات  ــة الس ــن العالي ــلال م ــتخدامها خ ــويرها اس ــدائين وتص ــافة للع ــباق لمس ــن الس ــن يمك  م

 المنــاهج بنــاء ثــم ومــن تحليلهــا بعــد  والقــوة الضــعف نقــاط مــن الكثيــر علــى التعــرف خلالهــا
ــة ــي العلمي ــالج الت ــاط تع ــل مــن الانجــاز لتطــوير المحــددة الضــعف نق ــاحثين المــدربين قب  والب

 إلــى يوصــلنا الــذي  الاكيــد  المفتــاح هــو يعــد  الــذي الحركــي والتحليــل اللعبــة لتطــوير الســاعين
ــة ــائق معرفـ ــار دقـ ــية الحركـــة مسـ ــواء الرياضـ ــت  سـ ــة ام خطيـــة كانـ ــا دائريـ  ومتطلباتهـ

وزايـــا ) م 100( عـــدو فعاليـــة أداء مراحـــل بـــين ترابطيـــة علاقـــة توجـــد  حيـــث  الميكانيكيـــة
 الحركــي المســار فــي تــؤثر التــي ميكانيكيــة ومتغيراتهــا البــايو الانطلاقــات بالنســبة للاعبــين 

 بــين عــالي مســتوى وعلــى الجيـدة العلاقــة إيجــاد  تتطلــب  العــدو سـرعة بــأن يتضــح حيــث  لهـا،
ــاء  ــرعة الاعــب اثن ــد س ــات وتزاي ــا الانطلاق ــركض زواي ــث  ال ــزمن حي ــي ال ــدو الكل ــه للع  نفس

 معينــة نســبة تتطلــب  فاصــلة مســافة كــل حيــث  العــاملين لهــذين الإجمــالي النــاتج علــى يتوقــف
تكمــن  لــذا.  والدارســين البــاحثين مــن الكثيــر قبــل مــن توضــيحه تــم كمــا المتغيــرات  هــذا مــن

ــباق  ــداّء لس ــي تحســين أداء الع ــا الانطــلاق ف ــرات زواي ــق متغي ــات الخاصــة وف ــة التمرين أهمي
ــدرات البدنيــ م مــن خــلال100 ــوة تطــوير الق ة والمتغيــرات الكينماتيكيــة، مثــل طــول الخط

ــة  ــدرة الانفجاري ــي تطــوير الق ــات ف ــذه التمرين ــاهم ه ــها. تسُ ــة الانطــلاق نفس ــا وزاوي وتردده
والقــوة الســريعة للأطــراف، ممــا يــؤدي إلــى تحســين ســرعة العــداّء وإنجــازه العــام فــي 

      .السباق
  

 مشكلة البحث : .2
 ســـرعة تحســـين فـــي كبيـــر بشـــكل الحركيـــة والســـرعة المتغيـــرة الانطـــلاق زوايـــا تســـاهم

ــر 100 لســـباق الـــركض  ــي الحركـــي؛ الأداء مرحلـــة علـــى المســـاهمة نســـبة تعتمـــد . متـ  ففـ
 بشــكل. الإنجــاز ســرعة فــي كبيــر بشــكل) النهــوض ( الــدفع زاويــة تســاهم الانطــلاق، مرحلــة
ــام، ــهم عـ ــرات  تسـ ــة المتغيـ ــل الكينماتيكيـ ــرعة مثـ ــل، رد  سـ ــرعة الفعـ ــي، الأداء وسـ  الحركـ
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ــا ــن المفاصــل، وزواي ــاز، وزم ــول الارتك ــوة، وط ــي الخط ــق ف ــم تحقي ــي رق ــي قياس ــباق ف  س
 .السرعة

ــكلةان و ــا مش ــة زواي ــي الانطلاق ــباق ف ــر 100 س ــن مت ــي تكم ــل ف ــوة تحوي ــلاق ق ــن الانط  م
ــى الانطــلاق نقطــة ــة ســرعة إل ــة أفقي ــة، خــط نحــو فعال ــة تــؤدي بحيــث  النهاي ــة الزاوي  الخاطئ
ــى ــدر إل ــة ه ــاض  أو للطاق ــي انخف ــرعة ف ــوى الس ــعف أو القص ــي ض ــام الأداء ف ــكلة ,  الع مش

ــى  ــلاق عل ــا الانط ــة لزواي ــرات حركي ــى متغي ــز عل ــددة ترك ــات مح ــأثير تمرين ــي ت ــث ف البح
متــر، وتحديــد كيفيــة تحســين أداء العــداّئين مــن خــلال  100ســرعة اللاعــب وأداء ســباق 

تعــديل زوايــا الانطــلاق. يمكــن أن تشــمل هــذه الزوايــا زاويــة ميــل الجســم، زاويــة رفــع 
والتــي تــؤثر علــى توليــد القــوة وتســارع الجســم نحــو خــط الركبــة، وزاويــة ومــدى الــذراعين، 

ــة ــداّءو  النهاي ــين أداء الع ــم وتحس ــا لفه ــرات وتحليله ــذه المتغي ــاس ه ــة قي ــذه  .كيفي تتضــمن ه
  .المتغيرات زوايا الجسم، وزوايا المفاصل، والارتفاع الأمامي والخلفي للقدم

 البحث : اهداف .3
ــة   -1 ــق متغيــرات كينماتيكي ــة وف ــات خاص م 100لســباق  زوايــا الانطلاقــات لاعــداد تمرين

 متر للاعبين.
 م 100لركض والانجاز معرفة تأثير التمرينات على زوايا الانطلاقات السريعة   -2

  
 ض البحث :فر .4

 الانطلاقات  زوايا في والبعدية  القبلية الاختبارات  نتائج بين  احصائية دلالة ذات  فروق توجد  -1
   البحث  لعينة. م100 لركض  والانجاز  والسرعة

 
 مجالات البحث :  .5

المجــال البشــري : طــلاب كليــة التربيــة الرياضــية لجامعــة بــلاد الرافــدين للعــام الدراســي  -1
 م2025

 المجال المكاني : ساحات وملاعب الكلية  -2
  .2025/   4/  2ولغاية   2025/   2/  1المجال الزماني : للفترة من   -3

 مصطلحات البحث : .6
ــك -1 ــرع هــو :  :الــركض  فــي الــزاوي الكينماتي  دراســة علــى يركــز البيوميكانيــك مــن ف

ــات  ــة الحركـ ــة، أو الدائريـ ــل المتقوسـ ــات  مثـ ــل دورانـ ــة المفاصـ ــراف وحركـ ــي الأطـ  فـ
ــاء الجســم ــذي الــركض  أثن ــة منظــور مــن الحركــة دراســة يصــف, وال ــدوران زاوي  دون ال
ــى النظــر ــوى إل ــاس ويشــمل لهــا، المســببة الق ــة المســافة قي ) الجســم دوران مقــدار( الزاوي

ــة ــة والإزاح ــرق( الزاوي ــين الف ــة ب ــة زاوي ــة البداي ــف) والنهاي ــزاء لمختل ــم أج ــل الجس  مث
ــل ــة مفاصـ ــذ، الركبـ ــافة والفخـ ــى بالإضـ ــة إلـ ــيلان زاويـ ــم مـ ــة الجسـ ــد الكليـ (عادل محمـ

,2008 ( 
وضعية العداّء عند الانطلاق من مسدسات البداية، حيث يجب أن تكون  :   الانطلاقات  زوايا -2

د رجه الى  45 درجة أو أقل، وزاوية القدم الخلفية حوالي   45 القدم الأمامية حواليزاوية 
درجة. هذه الزوايا تهدف إلى خلق وضعية دفع فعالة تسمح للعداّء بتوليد أقصى قوة  60
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  .لدفع الأرض والانطلاق بسرعة، مع الحفاظ على مركز ثقل مناسب وتجنب فقدان الطاقة
 ) 2011, سلمان احمد .(

ــة :  -1 ــرعة الخطي ــرعةالس ــة الس ــي للانطــلاق الخطي ــباق ف ــر 100 س ــي مت ــدار ه ــدرة مق  ق
ا تنســيقًا تتطلــب  وهــي ممكــن، وقــت  أقــل فــي قصــيرة مســافة قطــع علــى العــداء  بــين عاليــً
ــة ــذراعين الجســم حرك ــاقين وال ــن والس ــى الانطــلاق إشــارة ســماع لحظــة م  تجــاوز وحت

ــة خــط ــة،/متر مثــل زمنيــة، وحــدة لكــل المســافة بوحــدات  الســرعة هــذه تقــاس  النهاي  ثاني
ــى وتعتمــد  ــاءة عل ــى للوصــول والعضــلات  العصــبي الجهــاز كف ــي القصــوى الســرعة إل  ف

 )2010(اثير محمد ,ممكن وقت  أسرع
  
ــاز الرياضــي : -2 ــباق إنجــاز الانج ــر 100 س ــو مت ــق ه ــن أفضــل تحقي ــن زم ــي ممك ــذا ف  ه

 القصـــوى، الســـرعة بـــين الجمـــع الرياضـــي مـــن ويتطلـــب  والمكثـــف، القصـــير الســـباق
ــوة، ــة الق ــة، الدق ــوازن، التقني ــت  الت ــب  وتوقي ــلاق مناس ــارع للانط ــول والتس ــى والوص  إل

ــة خــط ــة، ســرعة بأقصــى النهاي ــون ممكن ــاز أفضــل" ويك ــو" إنج ــق ه ــم تحقي  قياســي رق
 ).1998( عادل عبد البصير ,.شخصي أو عالمي

  الاطار النظري : -2
  المسارات الحركية في السباق:  -1

ــة المســـارات   أو العـــداء جســـم مـــن المختلفـــة الأجـــزاء مســـارات  هـــي الســـباق فـــي الحركيـ
ــة ــي المركب ــاء الجســم يرســمها الت ــة أثن ــق الحرك ــل الهــدف، لتحقي ــل مركــز مســار مث ــي الثق  ف
ــى الســباق ســيارة عجــلات  مســار أو الحــواجز، ســباقات   زمــن أســرع لتحقيــق المنعطفــات  عل
ــن ــتم ان  ممكـ ــد  يـ ــار تحديـ ــل المسـ ــن الأمثـ ــلال مـ ــل خـ ــة تحليـ ــة الحركـ ــارات  مقارنـ  بالمسـ

 واتـــزان الحركـــة، تعقيـــد  مثـــل الأداء علـــى تـــؤثر التـــي العوامـــل مراعـــاة مـــع النموذجيـــة،
  . الطاقة في واقتصاداً فعالية الأكثر الحركة لتحديد  الطاقة، استخدام وكفاءة الجسم،
  : السباق في الحركية المسارات أنواع -2

  : الثقل مركز مسار -1
  يؤثر المثال، سبيل على الحواجز، سباقات  في. الجسم ثقل مركز بها يقوم التي الحركة يصف
  .  عبوره وخلال الحاجز فوق  الحركة مسار وطول ارتفاع على الثقل مركز مسار

  ): المركبات سباقات في( السباق خط -2
]. 5 ،4[ ممكـن زمـن أسـرع لتحقيق المضمار على السباق سيارة  تسلكه  الذي  الأمثل  المسار  هو

 ثـم الخـارجي، بالمسـار البـدء خـلال مـن المنعطفـات   فـي  السـرعة  زيـادة  إلى  السباق  خط  يهدف
  . تسارع أقصى لتحقيق الخارجي المسار إلى العودة ثم المنتصف، في القمة إلى الوصول

  :الجسم أجزاء مسارات -3
 تسُتخدم الركض، سباقات  في  الحركة أثناء الجسم من مختلفة أجزاء  ترسمها  التي  المسارات   هي

 مسـار  مثـل  الحركـة،  فـي  واسـتمرارية  سرعة  أقصى  لتحقيق  والذراعين  للساقين  معينة  مسارات 
  . الحواجز بين الخطوات  في الأرجل
  : الأمثل المسار تحديد  عوامل
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  :القصوى السرعة -1
  متوازية مسارات  عبر ذلك كان سواء ممكنة، سرعة أقصى تحقيق إلى الأمثل الخط يهدف

  . المركبات  مسارات  أو الجسم لأجزاء
  :الطاقة كفاءة -2

  لفترة أدائه على بالحفاظ  للرياضي يسمح مما الطاقة، استخدام تقليل  في الأمثل المسار يساهم
  . أطول

  : الجسم اتزان -3
 على الحواجز، سباقات  في. الأوقات  جميع  في الجسم اتزان على الحفاظ  الأمثل المسار يضمن
 في موضح هو كما الحاجز، عبور بعد  الاتزان على الجذع مسار يؤثر المثال، سبيل

University of Anbar .  
  
  : والحركة التقنية -4

  بالمسارات  ومقارنتها  وقياسها الحركة مسارات  تحليل خلال  من الأمثل المسار تحديد  يتم
  . الأداء مستوى ورفع الحركة مهارات  في الأخطاء  لتصحيح النموذجية

  
 المتغيرات الكنماتيكية: -3
 وصـفية  ظاهريـة  دراسـة  الحركـة  بدراسـة  يعنـي  والـذي  البيوميكانيـك  فروع  احد   هو:  الكينماتيك -1

 .الحركة حدوث  تسبب  التي القوى عن النظر بصرف والمكانية الزمانية لمتغيراتها
  :قسمين الى الكينماتك يقسم

  .المستقيم الكينماتيك
  .الزاوي الكينماتك
  .الانتقالية او المستقيمة الحركات  خلال: المستقيم الكينماتيك

  .الثبات  نقطة الى الانطلاق نقطة من الجسم يقطعه ما هو: المسافة
 بـين مسـافة اقـل هـي او الثبـات  ونقطـة الانطـلاق  نقطة  بين  الواصل  المستقيم  الخط  هو:  الازاحة

  .الثبات  ونقطة الانطلاق نقطة
  .فقط مقدارها ذكر لتعريفها يكفي: القياسية الكميات 
  اايض اتجاهها لذكر نحتاج مقدارها، ذكر الى بالإضافة: المتجهة الكميات 

ان الحركات التي يقوم بها الانسان تختلف من موقع لآخر، ولدراستها ميكانيكياً انواع الحركات:  
  نصفها من حيث اشكالها الهندسية

  ): المستقيمة( الانتقالية  الحركات -1
 اجزائـه  وترسـم  لآخـر،  مكان  من  اجزائه  بكامل  الجسم  ينتقل  عندما  الحركة  من  النوع  هذا  يحدث    -2

  :في كما متوازية تكون وقد . متساوية مسافات  وتقطع متساوية مسارت 
  .الجليد  على التزحلق حركة في كما افقي بشكل. أ -3
 .بالمظلات  الهبوط حركة في كما منحني بشكل.  ب  -4
 لحـدوثها يشـترط والتـي الرياضـية الفعاليـات  معظـم  فـي  الحركة  هذه  تحدث :  الدورانية  الحركات -2

  للــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــدوران محــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــور
  .بأكملـــــــــه الجســـــــــم حركـــــــــة او الجســـــــــم مـــــــــن جـــــــــزء حركـــــــــة ســـــــــواء

 مفصـل  داخلـي  محـور  حول  تتم  فانها  المرفق  ثني  في  كما:  دورانية  حركة  الجسم  من  جزء  حركة
  ).العرضي المحور(   المرفق
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 حـول الجمناسـتك لاعـب  دوران فـي كما خارجي محور حول تتم: بأكمله للجسم  الدائرية  الحركة
 بعـدها  بـاختلاف  اقطارهـا  انصـاف  تختلف  لكن  المركز  متحدة  دوائر  الجسم  اجزاء  فترسم  العقلة،

  .الدوران محور عن
 :  الحركية المسارات أهمية -4
  . الأمثل الأداء تحقيق -1
 كفـاءة  وتحسـين  المركبـة،  أو  العـداء  سـرعة  زيـادة  على  المثلى  الحركية  المسارات   تحديد   يساعد 
     الأداء
  : الحركية المهارات تطوير -2
 وتصــحيح الرياضــيين لــدى الحركيــة المهــارات  تطــوير فــي الحركيــة المســارات  تحليــل يســاهم

 الـتعلم  حـول  للبنـات   الرياضـة  وعلـوم  البدنيـة  التربية  كلية  بـ  تتعلق  دراسة  توضح  كما  الأخطاء،
  .الحركي

  : الرياضية الحركة فهم -3
 مختلـــف فـــي للحركـــة الحيويـــة الميكانيكـــا فهـــم علـــى الحركيـــة المســـارات  دراســـة تســـاعد 

  .عام بشكل الرياضي والتوجيه التدريب  بتحسين يسمح مما الرياضات،
  

 زوايا الانطلاقات :  -5
 أقـدام  تتخـذها  التـي  والزوايـا  الوضـعيات   إلـى"  الانطلاقـات   زوايـا"  تشـير  السـرعة،  سباقات   في

 ،1[ الأمـام نحـو ممكنـة ودفع قوة أقصى لتحقيق البداية  مساند   وضع  عند   العداء  وركبتي  وأكتاف
 أعلى  الخلفي  القدم  لوح  يكون  بينما  درجة،  45  حول  عادة  الأمامي  القدم  لوح  زاوية  ضبط  يتم].  5

  . العداء انطلاق عند  الأمثل الدفع لضمان درجة، 60 إلى 45 حوالي قليلاً،
  :الانطلاقات زوايا ضبط كيفية -1
  ":الضبط" وضعية. 1

 وزنك توزيع مع  للأمام  بجسمك  وامِل  كتفيك،  من  قليلاً   أعلى  ليكونوا  وركيك  ارفع  الاستعداد،  بعد 
  . الأمامية ورجليك يديك على

  :القدم لوحات زوايا. 2
ً  يكون أن يجب : الأمامي اللوح   . بإحكام الكعب  ويثبت  الأرض  من قريبا
 الأقويـاء،  للرياضـيين  درجـة  45(  الأمـامي  اللـوح  من  أعلى  بزاوية  يكون  ما  عادة:  الخلفي  اللوح
  . الدفع قوة لزيادة) قوة الأقل للرياضيين درجة  60 إلى تصل

  :الكعب على التركيز. 3
  . اللوحة على للخلف بإحكام مضغوطان كعبيك وأن مسطحة قدمك أن من تأكد 

  :الطاقة كفاءة-4
  .الساق لعضلات " التمدد  منعكس" تفعيل خلال من قوة أقصى تحقيق على الزوايا هذه تساعد 

  :القوة ضياع منع-5
 من بدلاً  المساند  نحو للخلف الدفع في الانطلاق لحظة ضياع عدم للزوايا الصحيح الضبط  يضمن

  .للأمام الانطلاق
  الجسم استقرار

   مستقرة انطلاق منصة وتوفير البداية كتل تثبيت  على الصحيحة الزوايا وضع يساعد 
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 : م100ركض لمسابقة الفنية النواحي -6
 )الانطلاق(الفعل رد سرعة مرحلة /أولاَ 

 رد  ســرعة علــى تعتمــد  وهــي الــركض  فــي الهامــة المراحــل مــن الانطــلاق مرحلــة تعتبــر
 وقــوة ســرعة بأقصــى البدايــة مســاند  مــن اللاعــب  ينــدفع حيــث  الانعكــاس وســرعة الفعــل
ــور ــوم ، الإطــلاق ســماعه ف ــداء ويق ــات  الع ــة بالحرك ــي التالي ــس ف ــت  نف ــي الوق ــرك وه  ت

ــدين ــلأرض  الي ــرك ل ــل وتتح ــة الرج ــى الخلفي ــام إل ــذ  الأم ــوة أول لأخ ــم خط ــع ث ــدم دف  الق
 .الأمامي البداية لمسند  الأمامية

 مســـتوى عـــن الأكتـــاف ترتفــع القـــدمين بكلتـــا والـــدفع لــلأرض  اليـــدين تـــرك فعنــد   
ــوض  ــاند  مــن العــداء ويخــرج الح ــل بزاويــة البدايــة مس ــم درجــة)45(مي ــدرج ث  فــي تت

 عنــد  درجــة)80 -70( زاويتــه تكــون الــذي الميــل وضــع الــى الجســم يصــل حتــى الزيــادة
 . القصوى السرعة الى العداء وصول

 ً    )التعجيل(السرعة في التدرج مرحلة /ثانيا
ــف ــدار يتوق ــل مق ــى التعجي ــد  ال ــر ح ــى كبي ــول عل ــى الخطــوات  ط ــلوب  الاول ــا واس  أدائه

ــالخطوات  ــيرة ف ــداً  القص ــمن ج ــاد  لا تض ــرعة ازدي ــركض  وس ــا ، ال ــوة أم ــة الخط  الطويل
ً  ، الســرعة فــي انخفــاض  حــدوث  الــى فتــؤدي جــداً   الاولــى الخطــوة طــول يكــون وعمومــا

ــوالي ــى 3,5( حـ ــدام) 4 الـ ــول أقـ ــوة وطـ ــة الخطـ ــى 3,75( الثانيـ ــدام) 4,5الـ ــزداد  أقـ  ويـ
 الثانيــة عشــر الخطــوة فــي أقــدام) 9 -8( إلــى تصــل حتــى تــدريجياً  الخطــوات  طــول

 وقــوة ســرعة تلعــب  الاولــى الأربــع الخطــوات  أو الخطــوتين أثنــاء وفــي. عشــر والرابعــة
ً  دوراً   الدفع ً  دوراً  تلعب  التالية الخطوات  وفي رئيسيا  .الخطوات  تردد  سرعة رئيسيا

ــذه وتنتهــي  ــة ه ــد  المرحل ــا المســتويات  عــدائي عن ــد  العلي  أي) م30 -25( مســافة قطــع بع
 -90( مـــن الـــركض  ســـرعة تبلـــغ الحالـــة هـــذه وفـــي الانطـــلاق بعـــد ) 15 -2( الخطـــوة

 القصوى السرعة من%) 95
 ً  القصوى السرعة مرحلة/   ثالثا
ــداء يصــل   ــي الع ــذه ف ــة ه ــى المرحل ــرعة أقصــى إل ــه س ــة ويجــب  ، ل ــا المحافظ  عليه

ــى ــة حت ــباق نهاي ــن الس ــق ع ــب  طري ــل التناس ــول الأمث ــوة لط ــا الخط ــى وتردده ــد  ال  الح
 .  المرحلة هذه في لها الأقصى

 ً  )السرعة على الحفاظ – السرعة تحمل(النهاية مرحلة  /رابعا
ــة وهــي  ــرة المرحل ــركض  ســباقات  مراحــل مــن الأخي ــي ال ــا وينه ــداء به ــي الســباق الع  ف

ــة بخــط يمــر الــذي الرأســي المســتوى جســمه تقــاطع لحظــة  أقصــى العــداء ويبــذل ، النهاي
ــة جهــد  ــى للوصــول وطاق ــة خــط إل ــي وهــو النهاي ــراوح ســرعته قمــة ف  المســافة هــذه وتت
 مــع الصــدر مــن قويــة بدفعــة الســباق العــدائين وينهــي النهايــة خــط قبــل) م25 -20( بــين

  .الأخيرة الخطوة في للأمام الجذع ميلان
  
  الدراسات السابقة :-2
 )8البحـــث( عينـــة شـــملت  الوصـــفي المـــنهج اســـتخدم اذ  )2005 ،( دراســـة حمـــادي -1

 بــين عكســية علاقــة ظهــور. العــالم مــن مــن العــراقيين وثمانيــة عــدائي عــدائين ثمانيــة
مــع  الســرعة معــدل بــين طرديــة علاقــة ظهــور عــدم. وترددهــا الخطــوة طــول معــدل

ــأجراء الباحــث  ويوصــي. وترددهــا الخطــوة طــول معــدل مــن كــل  مشــابهة بحــوث  ب
 .اجراءات الانتقاء في منها الاستفادة لغرض 

ــة  -2 ــشدراسـ ــتخدم )2009(، دهـ ــث  اسـ ــنهج الباحـ ــي المـ ــه التجريبـ ــة لملاءَمتـ  لطبيعـ
ــت  إذ  البحــث  مشــكلة ــة تكون ــن البحــث  عين ــم عــداء ) 12 ( م ــى تقســيمهم ت ــوعتين ال  مجم
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 أســـاليب  مـــن أســـلوب  مجموعـــة كـــل تســـتخدم عـــدائيين )6 ( مجموعـــة كـــل متكـــافئتين
 وحــدة ) 36 (علــى التــدريبي المــنهج اشــتمل وقــد  التــدريب  فــي الطبيعيــة المنحــدرات 

ــة ــدة تدريبي ــبوع )  12 ( لم ــدل أس ــلاث  بمع ــدات  ث ــة وح ــي تدريبي ــبوع ف ــل ، الأس  وتوص
ــث  ــى الباح ــدريب  إن ان إل ــى الت ــدر عل ــورة المنح ــتمرة بص ــتقيم مس ــعود  مس ــتقيم ص  مس
 القصـــوى الســـرعة علـــى والتأكيـــد  المنحـــدرات  بـــاقي مـــن أفضـــل نتـــائج اظهـــر نـــزول

 - الانخفـــاض  يكـــون ان يجـــب  تـــيلوا الميكانيكيـــة والمتطلبـــات  يتناســـب  بمـــا والتعجيـــل
ــى المحافظــة عــن فضــلا ــي التــدريجي الهبــوط عل  -60 ( مســافة بعــد  الســرعة معــدلات  ف

  .الانخفاض  هذا قيم في المبالغة وعدم وموضوعي تدريجي فيهام) 70
  
 اجراءات البحث :-3

 :المنهج المستخدم 3-1
 لطبيعـة لملائمتها والبعدي القبلي الاختبار ذات  الواحدة للمجموعة التجريبي المنهج استخدم
 أو  ،  المـــشكلة  تحديد   أو  المدروسـة  الظـاهرة  وصـف  إلى  هدفي  بأنه  المنهج  هذاوان    البحث 
 تعلمـهي مـــا علـــى التعـــرف أو ، والمقارنـــة  التقيــيم  أو  ،  والممارســات   الظــروف  تبربر

 القحطــاني  ســالم(    المستقبلة  الخطـط  لوضـع  المماثلـة  الحـالات   مـع  التعامـل  فـي  الآخـرون
 )٢٠٠٤ : وآخـرون

  
  عينة البحث : مجتمع و  3-2

 جامعــة – البدنيــة وعلــوم الرياضــة التربيــة كليــةنــادي  لاعبــي مــن يتكــون مجتمــع البــث 
 اختيـــارهم تـــمعينـــة البحـــث و ، م 100 ركـــض  فعاليـــة وبالتحديـــد   الرافـــدين بـــلاد 

ــة ــة بالطريق ــالغ العمدي ــددهم والب ــين) 5( ع ــن لاعب ــين) 6( أصــل م ــوا ، لاعب ــة ليمثل  عين
  .83.33%  للمجتمع العينة تمثيل نسبة وبلغت  البحث 

  تجانس العينة : 3-3
  عينة البحث  لأفراد التجانس) يبين 1جدول (

  معامل الالتواء   الوسيط  ع  س  المتغيرات 
  1,377  67,5  1,96  68,4  الوزن 
  2,366  171  3,55  173,8  الطول 

  0,092  24,02  1,30  24,06  العمر الزمني
  1,821  3,86  0,56  4,2  العمر التدريبي

ــم   ــدول اعــلاه رق ــن الج ــي 1(يتضــح م ــرة ف ــديرات المؤش ــة البحــث حســب التق ) ان عين
  .) مما يدل على اعتدالية عينة البحث 3+-الجدول اعلاه تنحصر بين (

  
  الاجهزة والادوات المستخدمة بالبحث : 3-4
) كاميرات لتصوير أجزاء مهمة من الأداء الفني ثـم 5التصوير الفيديوي باستخدام ( -1

الحاسوب المتعدد الأغراض لاستخراج المتغيرات قيـد تحليل الفلم الفديوي بواسطة  
 .الدراسة ثم وضع وتصميم البرامج التدريبية لتطوير هذه المتغيرات 

 مضمار ملعب قانوني  -2
 مكعبات البدء  -3
 جبس تخطيط المضمار  -4
 ) لقياس الزوايا . theodoliteجهاز الثيودوليت ( -5
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 الاستجابة وقت  لتحديد  يستخدم)Starting Gun/System( الانطلاق توقيت  جهاز -6
  .العداء فعل ردة زمن لتسجيل بالعدادات  ربطه يمكن حيث  بدقة، للانطلاقة

ــزة -7 ــل أجه ــة تحلي ــات (  الحرك ــلحاســوبية)  برمجي ــاميرات  مث ــل ك ــي  التحلي الحرك
 تسـجل m.p 80تصل سرعتها الى  التي )  ياباني المنشاء  Viconنوع (  الرياضي

 وتحديـد   الانطـلاق  تقنيـة  بتحليـل  للمـدربين  يسـمح  ممـا  متعـددة،  زوايـا  مـن  الحركة
  .الأخطاء

 والسـرعة  القصـوى  السـرعة  لقيـاس  سـتخدم  )Speedometers(  السرعة  عدادات  -8
  .مختلفة سرعات  على التدريب  أثناء للعداء المتوسطة

  
  ادوات البحث :  3-5
  جهاز لقياس زوايا الانطلاق : -1

 الـى  توصـل  وكـابلات   متحسسـات   و  دوره  وقـاطع  زر  اللـي  المسـاند   على  يكون الجهاز
 م 100 ل البداية خط بعد  الجهاز  ينصب   زر اللي  انقطاع عند   صوت اخراج ال السماعات 

 الأكبـر  وهـو  م  30  بعـد   علـى  الثاني  المسند   وينصب   الأصغر  وهو  الأول  المسند   ويكون
 م2 سـم، 30 ولغايـة واحـد  متـر مـن أقل من تصاعدي بشكل زر اللي  عمل  يكون  بحيث 
 عـن  عبارة  والثاني  الأول  المسند   ان  علما.  للاعب   المثالي  والميلان  اللاعب   طول  حسب 

 يعمـل  لكي  الجهاز  جانب   في  موجودة  عتلة  خلال  من  وينخفض   يرتفع  بالسنتمتر  قياسات 
 متحركـة تكـون المسـند  فـي  فـي  الجهـاز  فيها  المثبت   القاعدة  أما  المطلوب   الارتفاع  على
 يعمل لكي الليزر تحمل التي القاعدة جانب  في موجودة عتلة خلال  من  دائري  شكل  على
 علـى تعمـل حساسـات  عـن عبـارة هـو الـدورة قـاطع اما الأعلى  الى  الأقل  الارتفاع  من

 الركض   مجال  في  المضمار  جانب   على  المنصوبة  السماعات   خلال  من  الصوت   إصدار
  . المثالي الميلان تجاوز انه العداء يعلم لكي

  
 السريعة : الركضاختبارات  -2

  .47) ص247, 2001 ، ( علاوي الواطئة البداية من م 10 ركض اختبار-1
    الانتقالية السرعة قياس: الاختبار  من الهدف

  خط من ويحدد  م 10 مسافة  عليها مؤشر قدم كرة ملعب   ساحة: والإمكانات  الأدوات 
    ساعة والنهاية، البداية

  شواخص  أعلام، صافرة، توقيت،
  إشارة سماع عند  الوقوف وضع من البداية خط خلف  اللاعب  يقف:  الأداء طريقة

  .  النهاية خط يجتاز أن  إلى ممكنة سرعة بأقصى  بالركض  اللاعب  يقوم البدء
 اللاعـب   يعطـى  م  10  مسـافة  فيـه  قطـع  الذي  الوقت   للاعب   يسجل:  التسجيل  طريقة
  .واحدة محاولة

  
)ص 2002,187 ، ومرسـي درويـش ( الواطئـة البدء من م 20 الركض اختبار-2

36  
 الانتقالية السرعة قياس :الاختبار من الغرض 
  صافرة ، 2 عدد  توقيت  ساعة ، طباشير ، قياس شريط :الأدوات 
 الأول الخـط بـين والمسـافة الأرض  علـى متوازيـة خطوط 3 نرسم :الأداء وصف
 ، البدايـة خـط خلـف المختبـر يقـف ، م 20 والثالث  الثاني الخط وبين م 10 والثاني
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 الـى  تصـل  بسـرعة  بتزايـد   بـالركض   المختبـر  يقـوم  الإشـارة  عند   العالي  البدء  ومن
  . الثالث  الخط نهاية عند  وينتهي الثاني البدء خط عند  أقصاها
 لحظـة وحتـى الثـاني الخـط بدايـة مـن المسـتغرق الـزمن للمختبر يسجل :التسجيل

 اعطـاء بعـد  محـاولتين أداء للمختبر ويسمح واجرائها.  , بالثانية النهاية خط اجتياز
  أفضها له تسجل أن على قياسية  راحة

   50,) ص249,  2001 ، علاوي( الواطئة البداية من م 30 ركض اختبار -3
 .  الفعل رد  وسرعة الانتقالية السرعة قياس:  الاختبار من  الغرض 
 30  (  بينهمـا  المسافة  الأرض   على  مرسومان  متوازيان  خطان  ،  إيقاف  ساعة:    الأدوات 

  .  قياس شريط ، صافرة ، )م
 الساحة العاب   في  ون  تك  كالتي)    الواطئة  البداية  وضع  المختبر  يأخذ :    الأداء  مواصفات 

 يجتـاز  أن  إلـى  بـالركض   يقـوم  البدايـة  صـافرة  سماع  وعند   الأول  الخط  خلف(  والميدان
 اجتيازه وحتى ، الأول الخط من ابتداء المختبر قطعه الذي الزمن  يحتسب   ،  الثاني  الخط
  . الثاني الخط

  .  مناسبة بينية رحة ا إعطائه بعد  ، محاولتين بأداء للمختبر يسمح:  الشروط
  ).م 30 ( مسافة قطع في المحاولتين من سجله زمن أفضل للمختبر يسجل:  التسجيل

  الاختبارات القبلية : 3-6
قام الباحث بـأجراء الاختبـارات القبليـة ( قبـل اعطـاء المـنهج التـدريبي ) ليـوم الاثنـين 

على ساحات صباحا , 10الموافق ليوم الاثنين  في تمام الساعة   2025/   3  /10الموافق 
  وملاعب الكلية لمجموعة البحث التجريبية وبعد توضيح الاختبارات لعينة البحث .

  
  السرعة:تمرينات  3-7
 للمجوعـة  بالمدرب   الخاصة  التدريبية  الوحدة  من  الرئيسي  القسم  في  التمرينات   تطبيق  تم

 تراوحـت   التـي  التمرينـات   وشـدة  الخاص   الأعداد   فترة  وهي  التدريبية  الفترة  مراعاة  مع
ــين ــا% )  100 -%  75( ب ــات  حجــم أم ــين فتراوحــت  التمرين ــة 4-2( ب ــك)  دقيق  وذل

 اعتمـد   فقـد    والمجـاميع  التكـرارات   بـين  الراحـة  أمـا   الأداء  سرعة  زيادة  على  للاعتماد 
 مع التكرارات  بين)د /  ظ  130-120(  بين  تراوح  والذي  لها  كمؤشر  النبض   على  الباحث 
%) 100-% 90( الشـدة عنـد  وخصوصـا الأحيـان بعـض  في  الراحة  فترات   في  الزيادة
 بتركيـز أخـرى مـرة المهـارة لأداء المناسـبة الفترة وهي) د /ظ  140-130(  تبلغ  وكانت 
 وبواقع شهرين لمدة التمرينات  تطبيق واستمر. المستوى في هبوط أو تعب  وبدون عالي

 المناسبة  الاختبارات   أجراء  بعد   التمرينات   أعداد   وتم  .الأسبوع  في  تدريبية  وحدات )  3(  
الركض   خلال  من  المتغيرات   أفضل  لإيجاد   البايوميكانيكة  المتغيرات   وتحليل  والتصوير

 المقترحــة التمرينــات  وضــع تــم ذلــك ضــوء وعلــى. المســتخدم الاختبــار وفــق الســريع
 الباحـث   عمـل  وكـان.  والنـاجح  الصحيح  الاداء  لغرض   لها  المساعدة  التدريبية  والوسائل

  . المدرب  عمل في التدخل دون فقط مشرف التطبيق أثناء
  
  الاختبارات البعدية : 3-8

في ملعب كرة القدم لكلية  2025/ 1/4تم اجراء الاختبارات البعدية لعينة البحث في يوم  
جامعة بلاد الرافدين بعد الانتهاء من مدة التطبيق النهـائي للبرنـامج   –التربية الرياضية  

) وحدة تعليمية , وبنفس الظروف التي جـرى بهـا الاختبـار 12التدريبي الذي استغرق (
  القبلي .
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  :بالحاسوب تحليلال 3-9
  :التالية بالخطوات  بالحاسوب  التحليل إجراء تم
 كـارت   باسـتخدام)  Files(  ملفـات   صـيغة  إلـى  تيب   فيديو  من  المصورة  المادة  حولت -1

 خطــوات  لتســهيل وذلــك) CD( الليزريــة الأقــراص  إلــى ثــم ومــن) ســنازي( التحويــل
  .التحليل

 المتغيـرات  لاستخراج صور إلى) vdiocutter( برنامج بواسطة الحركة تقطيع  تم  -2 
 My(الحاسـبة ملفـات  حافظـة فـي تخزن ملفات  شكل على المقاطع تلك وخزن المحددة

Document .(  
 حاسـبة علـى المنصـب ) darttfish( برنـامج إلـى) المقاطع( الملفات  هذه نقل  تم  ثم  -  3
)dellCOREi5  (الحركي لمتغيرات الكينماتيكية لتحليل مخصص  برنامج وهو.  
  
  : الكينماتيكية المتغيرات 3-9
  في لحظة بداية الحركة. الركبة مفصل لزاوية انثناء أقصى -1
  للأول خطوة .  الورك مفصل لزاوية انثناء أقصى -2
  لانطلاق ا لحظة والجذع العضد  بين  الزاوية -3
  قبل البدء بالحركة. الجسم انطلاق زاوية -4
  ) عمودية مسافة أقصى( الهواء في للجسم ارتفاع أقصى -5
  
  الوسائل الاحصائية : 3-10

  ) لمعالجة البيانات.spssاستخدم الباحث الحقيبة الاحصائية (
  
  عرض ومناقشة النتائج :-4

 لعينـة البعديـة – القبيلـة للاختبـاراتعرض ومناقشة نتائج المتغيرات الكينماتيكيـة   4-1    
  .البحث للزوايا الانطلاق وتزايد السرعة 

) يبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للمتغيرات الكينماتيكية   2جدول رقم (  
  م 100وتزايد السرعة لركض للاختبارات القبلية والبعدية لزوايا الانطلاق 

  + ع -  - س  الاختبار   المتغيرات  ت
  0.894  49.600  قبلي    الجسم   1

  1.643  44.80  بعدي  

  3.807  51.00  قبلي    الجذع    2

  3.563  45.800  بعدي  

  2.345  46.00  قبلي    الساق    3

  1.949  40.400  بعدي  

  0.894  49.600  قبلي    الفخذ   4

  1.643  44.800  بعدي  

  0.120  1.780  قبلي    م10  5

  0.1190  1.686  بعدي  
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  0.1952  3.054  قبلي    م20  6

  0.2735  2.332  بعدي  

  0.3164  4.112  قبلي    م 30  7

  0.267  3.9160  بعدي  

  
 والبعدية  القبلية  للاختبارات  الحقيقية  ) والمعنويةtوقيمة(  المعنوية  الفروق  ) يبين3جدول (
  وتزايد السرعة. الانطلاق في للزوايا

  نسبة الخطاء  )tقيمة (  ف- خ  ف- ع  ف- س  متغيراتال  ت
  0.001  8.257  0.678  1.516  5.600  الساق   1
  0.001  8.232  0.583  1.303  4.800  الفخذ  2
  0.001  8.232  0.583  1.303  4.800  الجسم  3
  0.001  8.918  0.583  1.303  5.200  الجذع  4
  0.001  6.253  0.015  0.033  0.094  م10  5
  0.013  4.279  0.168  0.377  0.722  م20  6
  0.037  3.081  0.063  0.142  0.196  م 30  7

  
) تبين ان هناك فروق معنوية بين الاختبارين القبلي والبعدي ويعزو 2من خلال الجدول رقم (

الفروق الى استخدام التمرينات الخاصة بتزايد السرعة للعـدائين او اللاعبـين , اذ   هذهالباحث  
نجد ان الحركات والمهـارات الرياضـية تتعلـق بمبـداء الزوايـا المتحققـة فـي مفاصـل الجسـم 
المشارك بالحركة وغير المشاركة كمفصل القدم والركبة والـورك وان الاداة المسـتخدمة فـي 

الزوايـا لهـا علاقـة بالجوانـب التعليميـة والتدريبيـة مـن جهـة اخـرى   ههـذ ارة ايضا وكل  هالم
), ويعـزو الباحـث 15, 2011(صـالح ,وبالعزم المتحقق في الجسم وزخم الجسم ودفـع القـوة 

فـي البحـث وهـذه النتيجـة   ةالمستخدم  لمتغيرات الكيناماتيكيةاالى ان استخدام التمرينات وفق  
)  وان امكانيـة تطـوير الانجـاز عـن طريـق الاداء 125,  2007تتفق مع دراسـة ( الفضـلي ,

الحركي الصحيح او عن طريق تطوير العضلات المشاركة , اذ ان اي ضعف في العضـلات 
العاملة على هذه المفاصل يمكن تطويرها من خلال لبرنامج التدريبي لتطوير قـوة العضـلات 

يـا الخاصـة بالجسـم او الاداة تطبيق الاداء الحركي الصـحيح وهـذا يتعلـق بالزوااو من خلال 
عـن طريـق شـعورة العضـلي  الزوايـاوقدرة اللاعب او الرياضي علـى توجيـه وتعـديل هـذه 

وقدرة الاحساس الحركي وكـذلك عـن طريـق تقـديم التغذيـة الراجعـة ذات العلاقـة بالشـروط 
 هذه  الميكانيكية الخاصة بالزوايا حيث ان اداة كل حركة رياضية تتطلب من اللاعب ان يؤدي

الحركة بصورة الية اذا كان يريد المثاليـة فـي الاداة , وان التـدريبات التـي اسـتخدما الباحـث 
على افراد عينة البحث تتضمن تدريبات المسافات القصيرة والسـريعة ونـزولا الـى مسـافات 

ضمن المجموعـة الواحـدة وبطريقـة   بي وبتكرارات عالية نسبيا وبشدة قصويهالتعجيل الايجا
ب التكراري التي ادت بدورها الـى تعزيـز تزايـد السـرعة والقـوة والقـدرة فـي تطـوير التدري

م وهـذه النتيجـة تتفـق مـع نتـائج بعـض الدراسـات  اذ اكـدت ان 100الانجاز لسـباق ركـض  
الطريقة حثت لهـم اسـتجابة تكيفيـة فـي النسـيج العضـلي  لهذهالرياضيون الذين يتدربون وفقا 
(عبــد الكــريم وعلــوان , زوايــا بــين الاليــاف الريشــية والوتروالمقطــع العرضــي للعضــلة وال

   ).43,ص 2007
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  الاستنتاجات والتوصيات :-5
 الاستنتاجات : -1

  استنتج الباحث مايلي 
خاصة تركز على تحسين متغيرات كينماتيكية مثل زوايا الانطلاق، وذلك عبر التمارين  ال -1

بزوايا انطلاق مثالية تحقق ) البدايةمرحلة الانطلاق من وضع  :تدريبات تقنية تركز على
 .لتغيير السرعة بإيجابية) تحسين قوة الدفع والتعجيل ،(أكبر قدر من الدفع

يشمل ذلك تحليل زوايا ل يؤدي التحليل الحركي لميكانيكية الأداء الفني إلى تحسين الأداء   -2
القصـوى. ويمكـن الانطلاق لفهم كيفية تحسين السـرعة الأوليـة وتأثيرهـا علـى السـرعة  

استخلاص النتائج من خلال ربط المتغيرات الكينماتيكية، مثل وقت الاسـتجابة والسـرعة 
  .الابتدائية ومعدل السرعة، بزوايا الانطلاق لتحسين أداء العداء

يساعد في تحديد الأخطاء الفنية فـي الانطـلاق ووضـع خطـط للتـدريب   للتحليل الحركي  -3
 لتحسينها

 ق أقصى سرعة من الانطلاقحقيعلى الزوايا المثالية  وفق التمرينات الخاصة ب لتدريا -4
ً   تـزداد   حيـث   البدايـة،  فـي  منتظمة  غيرال  الراكض   سرعة  -5  ممـا  موجـب،  بتعجيـل  تـدريجيا

  .القصوى السرعة إلى الوصول لحين باستمرار الجسم ميلان يستدعي
  

 التوصيات: -2
 الباحث يوصي بما يلي:في ضوء النتائج التي توصل اليها 

ضرورة التركيز على تحسين مرحلة التسارع من جميـع النـواحي الميكانيكيـة وذلـك  -1
  ) متر100لأهميتها في تطوير زمن سباق (

 السـرعة  تحمل  مرحلة  خلال  وخصوصا  للذراعين  الحركية  السرعة  بتطوير  الاهتمام -2
 .الانجاز في كبيرة مساهمة نسبة من لها لما

الاهتمام بمجال التحليل الحركي من لدن المختصين والمدربين لأنه علم دقيق لا يقبل  -3
 الشك والتخمين والاخطاء الذاتية .

 ســرعة  تطـوير  علــى  تــساعد   التــي  العلميـة  التدريبيـة  بــالبرامج  الاهتمـام  ضرورة -4
 الحركــــي  الأداء  تكنيـك  وتطـوير  تحسـبن  طريـق  عــــن  القصيرة  المـسافات   عـدائي

 .البيوكينماتيكية المراحـــل وتطوير  للعـــداء المثـــالي
 تطـوير  علــى  العـدائين  تــساعد   التــي  الخاصــة  التـدريب   ووســائل  طرائـق  استخدام -5

 تحسـبن بـرامج  أهمها  ومن  السباق  مراحل  جميع  على  وترددها  العدو  خطـوات   طـول
 .الرجلين لعـضلات  الارتدادية القـوة وتطوير
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  المصادر :
تمرينات علـى منحـدرات مختلفـة الارتفاعـات والمسـافات فـي   تأثيرعادل محمد دهش :   -1

م) اطروحـة 200-100بعض القدرات البدنية والمتغيرات الكينماتيكيـة وانجـاز ركـض (
 .45, ص 2008دكتوراه , جامعة بغداد , 

, القاهرة 1محمد حسن علاوي ومحمد نصر الدين رضوان : اختبارات الاداء الحركي ,ط -2
 .247, ص 2001, دار الفكر العربي ,

سلمان صالح : علاقة زاوية ميلان الجذع بزاوية طيران الكرة اثناء التهـديف بكـرة احمد   -3
 .15, ص 2011القدم , بحث منشور ,

صريح عبد الكريم الفضلي : تطبيقات البايوميكانيك في التدريب الرياضـي , بغـداد , دار  -4
 .125,ص  2007الكتب والوثائق , 

ان : التحليـل التشـريحي وتطبيقاتـة الميكانيكيـة , الـدار صريح عبـد الكـريم , وهبـي علـو -5
 .43, ص 2007, 1الوطنية للكتب والوثائق , بغداد ,ط 

كمال الدين عبد الرحمن درويش , قدري سيد مرسي : القياس والتقويم وتحليل الباراة في  -6
 .187,ص  2002, مركز الكتاب للنشر , القاهرة , 1تطبيقات ,ط –كرة اليد , نظريات 

عبــد الــرحمن   ذهب بدرانمحمـد آل    العامري معدي  سليمان  القحطاني أحمد   سعيد سـالم   -7
 .٢٠٠٤ الرياض .  السلوكيةمنهج البحث في العلوم  : القمـر

 الحركـــي  التحليـل  منتـــدى.    منـــه  والغـــرض   الحركـــي  التحليل  أهمية:    نجــاح  اســري -8
 .٢٠٠٩.  .العراقية الرياضية الأكاديمية بموقــع

 فـــي  والتطبيـق  النظريـة  بـــين  والتكامـــل  الحيويـــة  الميكانيكـا:    البـــصير  عبــد   عــادل -9
 .١٩٩٨ القاهرة.  والنشر الكتاب  مركز.  ٣ط ، الرياضي المجــال

 الموصــل.  والنشــر للطباعــة الكتــب  دار.  والرياضــة البيوميكانيــك:  الصــميدعي لــؤي -10
١٩٨٧. 

 التحليـل  منتـــدى.    وأهميتـه  الحركـــي  التحليل:    لايــرش  يــوركن  عــن  شــهاب   هــدى -11
 .٢٠٠٨.  العراقية الرياضية الأكاديمية بموقــع الحركــي

 موقــع  مكتبــة.    الفيـديوي  التصوير  باستخدام  البيوميكانيكي  التحليل:    محسن  ثامر  حمد ا -12
 .٢٠٠٨.  العراقية الرياضيةالأكاديمي 

 والمصــطلحات  المفــاهيم منتــدى.  بأنواعهــا الســرعة مصــطلح:  ١صــبري محمــد  أثيــر -13
 .٢٠١٠.  العراقية الرياضية الأكاديمية بموقع الرياضية

 المــــضمار  لألعــــاب   البيوميكـــانيكي  البحـــث   مـــشروع:    ٣صـــبري  محمـــد   أثيـــر -14
 .٢٠١٠.  العراقية الريالضية الأكاديمية بموقع الحيوية الميكانيكا منتـــدى.  والميـــدان
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  المستخدمة بالبحثالوحدات التدريبية نموذج من  الملحق
  الشدة   خميس    اثنين  السبت 

  الاسبوع الاول 

ــرار *4م*10 ــة ,  2تكــ مجموعــ
ــرار  ــل تك ــة لك ــة  1الراح د الراح

م ثــم 20د حجــل 5لكــل مجموعــة 
ــريع  ــض سـ ــرار   4م *20ركـ تكـ

  د 3الراحة لكل تكرار 

ــرار  4م*10صــعود  تك
 4م *15مجموعة ,    2*

د الراحــة لكــل 1تكــرار 
  د5مجموعة 

 2تكــــــــــــــرار * 4م *15
مجموعة ,راحة لكــل تكــرار 

ــة 1 ــل محموع ــة للك د الراح
م ثـــم ركـــض 20د حجـــل 5

  تكرار   4م *20سريع 

85%  

  الاسبوع الثاني 

مجموعــــــة  2تكـــــرار * 4م*20
ــرار  ــل تك ــة لك ــة 2الراح د  الراح

م  ثم 20د باوزنك  6لكل مجموعة  
ــل 20ركــض  م ســريع الراحــة لك
  تكرار  4د *3تكرار 

تكــرار   4م *15صعود  
* مجموعة , راحة لكل 

د الراحــة لكــل 2تكــرار 
  د 6مجموعة 

مجموعة 2تكرار *  4م *25
د راحــة 2الراحة لكل تكرار 

ــة  ــل مجموع ــك 6لك د باوزن
م ســريع 20م ثــم ركــض 20

 4د *3راحـــة لكـــل تكـــرار 
  تكرار 

90%  

  الاسبوع الثالث  

ــرار * 4م*25 ــة  2تكـــ مجموعـــ
د راحــة لكــل 2راحة لكــل تكــرار  

ثا ثــم 4د مقاومة زميل  6مجموعة  
ــض  ــريع *20رك ــرار ,  4م س تك

  د 3راحة لكل تكرار 

ــرار 4*م 20صــعود  تك
مجموعة راحة لكل   2*

د راحــة لكــل 2تكــرار 
د مقاومـــة 6مجموعـــة 

ــل  ــض 4زمي ــم رك ــا ث ث
تكـــرار 4م ســـريع *20

  د3راحة لكل تكرار 

90%    

    الاسبوع  الرابع 

ــرار * 4م *30 ــة 2تكـــ مجموعـــ
د لكل تكرار , راحــة لكــل 2راحة  

كــغ   20د ســحب وزن  6مجموعة  
تكرار ,   4م سريع *20ثم ركض  

  د 3راحة لكل تكرار 

تكــرار  4*35صــعود , 
  مجموعة  2*

 2لكــل تكــرار  4م*40
ــل  ــة لك ــة  الرح مجموع

ــرار   ــل 2تك ــة لك د راح
  د 6مجموعة 

مجموعــة 2*4م تكرار *40
احــة د ر2راحة لكــل تكــرار 

م 20د حجل  6لكل مجموعة  
ــريع  ــض ســ ــم ركــ م 20ثــ

*تكــرار راحــة لكــل تكــرار 
  د 3

95%  

  الاسبوع الخامس 

مجموعة الراحــة لكــل 2*4م *40
د الراحــة لكــل مجموعــة 2تكــرار 

م 20م ثــم ركــض 20د باوزنــك 6
  د  4تكرار راحة لككل تكرار  4*

ــعود  ــرار  4*35صـ تكـ
  *مجموعة 

ــرار  4م *40 تكـــــــــــ
مجموعة راحــة لكــل 2*

د راحــة لكــل 2تكــرار 
  د 6مجموعة 

تكــرار *مجموعـــة 4م *40
د راحــة 2راحة لكــل تكــرار 

م 20د حجل  6لكل مجموعة  
ــريع  ــض س ــم رك  4م *20ث

  د 3راحة لكل تكرار 

95%  

  الاسبوع السادس 

ــرار 2م *30 م راحــة لكــل 35تك
  د  8- 6تكرار 

ــرار 2م *30صــعود  تك
 8- 6راحة لكــل  تكــرار 

  د

تكـــرار راحـــة لكـــل 2م*35
  د  8- 6تكرار 

100%  

  
  


