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 200و، 100"يمبرَخ الدزغيراد انذُٚبيٛكٛخ نهطبلبد الدظزٓهكخ في طجبلبد انظزػخ )
       و( رجبل ٔطٛذاد في انؼبة أنمٕ٘"

 ا.ـ.د.ياسر محمد محمد حسف سري
جامعة  –كمية التربية الرياضية  –أستاذ مساعد بقسـ عموـ الحركة الرياضية 
 حمواف

  -ة البحث:المقدمة ومشكم
تعتبر رياعه ألعاب القوى مف الأاشطة البداية المتميزة اظراً لما تشممه مف مهارات وفدرات 

 –وثػػب  –متاوعػػة ، واظػػراً لمتقػػدـ السػػريع فػػي مسػػتوى ا اجػػازا لرفمػػي لمسػػابقاتها المختمفػػة )جػػري 
وهػػػذا التقػػػدـ  رمػػػي(. الأمػػػر الػػػذي جعمتهػػػا تحتػػػؿ الصػػػدارة فػػػي براػػػامج الػػػدورات الأولمبيػػػة الحديثػػػة.

يعكػػس كمػػاً هػػائلًا مػػف المعػػارؼ والمعمومػػات العمميػػة التػػي سػػأهمت فػػي حػػدوث هػػذا التطػػور، حتػػى 
وصؿ إلى حد ا عجاز، الأمر الػذي يؤكػد عمػى أف التػدريب الرياعػي للأعبػي المسػتويات العاليػة 

بيقاتهػػػػا يعتمػػػػد فػػػػي المقػػػػاـ الأوؿ عمػػػػى الكثيػػػػر مػػػػف العمػػػػوـ التجريبيػػػػة وا اسػػػػااية التػػػػي أسػػػػهمت تط
المختمفة في زيادة فاعمية وكفاءة العممية التدريبيػة. وكػاف مػف أهػـ جهػود المتخصصػيف والمهتمػيف 

 (.ٙٔالطرؽ والوسائؿ لتطوير المستوى البداي والرفمي ) ؿبهذا المجاؿ هو البحث عف أفع
( إلػػػػػى أف القػػػػػوة ٕٔٓٓـ( نعػػػػػويس الجبػػػػػالىن)ٜٜٜٔويػػػػرى كػػػػػلًا مػػػػػف نبسطويسػػػػػى احمػػػػػدن )

لسرعة عاصراف أساسياف ومهماف لجميػع المسػابقات هػذا مػف جهػة ، ومػف جهػة اخػرى الععمية وا
عادما يتزاوجاف وياتج عاصػر مركػب جديػد )القػوة المميػزة بالسػرعة(، )القػدرة( تمثػؿ الأسػاس الهػاـ 
فػػػى العمميػػػة التدريبيػػػة والتػػػى تباػػػى عميهػػػا إسػػػتكماؿ مقومػػػات وعااصػػػر التػػػدريب الأخػػػرى حيػػػث أف 

لية مف الأداء يرتبط بدرجة كبيػرة ب مكاايػة اللأعػب فػى إاجػاز مسػتويات عاليػة إاجاز مستويات عا
مػػف القػػدرات البدايػػة الخاصػػة باػػوع الاشػػاط الرياعػػي الممػػارس وهػػذا مػػاتتميز بػػه مسػػابقات العػػدو 

 (.  ٔٔ:ٖٚٔ( )ٗ:ٕ٘ٚ،ٕٙٚلممسافات القصيرة مف صفة القوة المميزة بالسرعة )
ات القصيرة بيف الرفـ المصري فسبافات المسا ة فيوواعح وفد لوحظ وجود فرروؽ شاسعه

ـ حيػػػػػث بمػػػػػ  الػػػػػرفـ العػػػػػالمي لمرجػػػػػاؿ عمػػػػػي ٕٓٓـ ،ٓٓٔوالػػػػػرفـ العػػػػػالمي خاصػػػػػة فػػػػػي سػػػػػبافات 
ث( ٜٔ.ٜٔـ( رجػػػػػػػػػػػػػػػاؿ)ٕٓٓث(،والعػػػػػػػػػػػػػػػالمي فػػػػػػػػػػػػػػػي) ٖٙ.ٜ)والاولمبػػػػػػػػػػػػػػػيث(،  ٛ٘.ٜالتػػػػػػػػػػػػػػػوالي)
 ث( .ٖٓ.ٜٔوالأولمبي)

ث( ٜٗ.ٓٔـ()ٕٓٓـ،ٓٓٔبيامػػػػػػػػػػػػا كػػػػػػػػػػػػاف الػػػػػػػػػػػػرفـ العػػػػػػػػػػػػالمي لمسػػػػػػػػػػػػيدات فػػػػػػػػػػػػي سػػػػػػػػػػػػبافات)
 ث(. ٖٗ.ٕٔث( والأولمبي ) ٖٗ.ٕٔـ()ٕٓٓث( وفي )ٕٙ.ٓٔوالأولمبي)

وفػػػد جػػػاء ترتيػػػب الػػػرفـ المسػػػجؿ بالاتحػػػاد الػػػدولي لالعػػػاب القػػػوي رجػػػاؿ وسػػػيدات لمترتيػػػب 
ث( سيدات، ٕٜ.ٕٔث()ٕٛ.ٓٔث( رجاؿ،)ٗٛ.ٜٔث() ٛٛ.ٜـ ()ٕٓٓـ ،ٓٓٔ(  في )ٕ٘رفـ)

ث( رجاؿ،والسػػيدات  ٖٙ.ٕٓـ)ٕٓٓث(،و ٖٔ.ٓٔـ)ٓٓٔفػػي حػػيف أف الػػرفـ المصػػري لسػػبافات 
ث( وهػػذا يوعػػأ مػػدي الهػػوا الكبيػػرة بػػيف  ٘ٓ.ٕٗث() ٕٔـ( جػػاءت عمػػي التػػوالي)ٕٓٓـ،ٓٓٔ)

 (.12( )ٕٚالأرفاـ المصرية القياسية مقاراةً بالمستوى العربي وا فريقي والعالمي)
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يكػف أشػدها ألعاب القوى إف لػـ  سبافاتمتر تعتبر مف أفوي  ٕٓٓ ـ،ٓٓٔبافات س كما أف
تطمػػب فػػدراً هػػائلًا مػػف السػػرعة والقػػوة با عػػافة إلػػى متطمبػػات افسػػية لقػػوة تعمػػى ا طػػلاؽ، حيػػث 

ا رادة والعزيمػػة والقػػدرة عمػػى مواصػػمة الكفػػاح والقػػدرة عمػػي تحمػػؿ التعػػب الشػػديد، وهػػي السػػبافات 
مػػف أفصػػر الوحيػػد التػػي يػػتـ فيػػه العػػدو بسػػرعة يسػػتخرج فيهػػا اللأعػػب سػػرعتة القصػػوى، حيػػث أاهػػا 

مسابقات السرعة، وفيها يتطمب الوصوؿ لممستويات العميا لتحقيؽ أرفاـ واتائج زماية ، مف خػلاؿ 
إمتلاؾ مستوى عاؿ مف عااصر الميافة البداية وخصوصاً عاصر السرعة وتسارع العجمة بطافات 

 ذوالععػمي )القدرة عمى العمؿ في  ياب الأكسجيف( والقدرة عمى ا سػتمرار فػي العمػؿ   لأهوائية
يعتبػػػر مػػػف أهػػػـ و  (ٖٔ:ٕالشػػػدة المرتفعػػػة لفتػػػرة زمايػػػة فصػػػيرز جػػػداً وهػػػي أزماػػػة هػػػذز السػػػبافات )

متر فدراً كبيراً مػف إاتػاج الطافػة اللاهوائيػة القصػوي  ٕٓٓمتر،ٓٓٔأداء سبافات ب متطمبات القياـ
القصػػػوى السػػػبافات مػػػف أهػػػـ متطمباتهػػػا أيعػػػا الأداء بػػػالقوة والسػػػرعة  (، وهػػػذزٕٔ) بصػػػفة خاصػػػة

يػػة مػػف بػػدايتها إلػػى اهايتهػػا لتسػػجيؿ أزماػػة فياسػػية خػػلاؿ الماافسػػات، لػػذلؾ فعمػػي العػػداء أف دار ا 
ثااية في هػذز السػبافات(، وتتوفػؼ هػذز الطافػات هاػا عمػى  ٘.ٔ. إلى ٘لأيدخر طافة تعادؿ مف) 

اج طافػة أكبػر التػي يبػذلها، إف إسػتطاع إاتػ ةمستوى القوة وتسارع العجمػة ومسػتوى القػدرة اللاهوائيػ
 (.ٕٓحصؿ عمى زمف أفعؿ في هذز السبافات)

الر ـ ممػػا تقػػدـ عرعػػة مػػف أهميػػة الطافػػة الفسػػيولوجية، إلا أف لمطافػػة أشػػكاؿ، يمكػػف أف وبػػ
تتحوؿ مف صورة لأخري، فبااءاً عمي فااوف بقاء الطافة تتخذ الطافة شكلًا مػف الأشػكاؿ المختمفػة 

كيميائيػػػػػػػػػػػػػػػػػة....... و يرهػػػػػػػػػػػػػػػػػا(  -اريػػػػػػػػػػػػػػػػػةحر -افسػػػػػػػػػػػػػػػػػية -ميكاايكيػػػػػػػػػػػػػػػػػة –لهػػػػػػػػػػػػػػػػػا )فسػػػػػػػػػػػػػػػػػيولوجية 
(،وهاػاؾ جػػداوؿ تحػػدد مقػػدار الطافػة المسػػتهمكه أثاػػاء الاشػػاط ٕٕ()ٗٔ:ٚٚ()ٜ:ٜٕٕ()ٖٕٗ:18)

اليومي لمفرد، وذلؾ مف خلاؿ حساب السعرات الحرارية المستهمكه لكؿ باواػد مػف كتمػة الجسػـ فػي 
أشكاؿ لمطافة )بصورها( فػي (، ولذا ف ف الطافات الميكاايكية لمجسـ هي مجموع ٕٛ:ٚ٘الساعه )

 (. ٛ:ٔٚٔأي لحظة زمايه )
والتػػدريب الرياعػػي يقػػوـ أساسػػاً عمػػي الفهػػـ التطبيقػػي لػػاظـ إاتػػاج الطافػػة، وأصػػبحت اظػػـ 
إاتػػاج الطافػػة وتاميتهػػا هػػي لغػػة التػػدريب الرياعػػي الحػػديث والمػػدخؿ المباشػػر لرفػػع مسػػتوي الأداء 

إتجاهػػات تدريبيػػة أخػػري بعيػػدة كػػؿ البعػػد عػػف  الرياعػػي دوف إهػػدار لموفػػت والجهػػد الػػذي يبػػذؿ فػػي
 (.2:30,29اوعية الأداء الرياعي التخصصي )

كما يعتبر موعوع إاتاج الطافة مف أهـ الموعػوعات التػي تتصػؿ إتصػالًا مباشػراً بالاشػاط 
الرياعػػي، فػػالتاوع الكبيػػر فػػي أاػػواع الاشػػاط الرياعػػي مػػف حيػػث الشػػدة ،وفتػػرة الػػدواـ يقابمػػه تاػػوع 

الأسػػػتفادة  ٜٔٛٔ" FOX"فػػػوكس ن عػػػف "أبػػػو العػػػلباً فػػػي إاتػػػاج الطافة،وفػػػد لخػػػص مماثػػػؿ أيعػػػ
التطبيقيػػة مػػف دراسػػة إاتػػاج الطافػػة فػػي المجػػاؿ الرياعػػي فػػي خمسػػة تطبيقػػات هي:)تركيػػز بػػرامج 
ا عػػػداد البػػػداي/تأخير التعب/التغذيػػػة والأداء/المحافظػػػة عمػػػي وزف الجسػػػـ/المحافظة عمػػػي درجػػػة 

 (.  ٖ٘، ٖٗ: 3حرارة الجسـ( )
البيوميكاايػؾ مػف الموعػوعات الهامػة والتػي  مف وجػة اظػر يعتبر موعوع دراسة الطافاتو 
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تحتػؿ حيػػز كبيػر مػػف الدراسػات التجريبيػػة والاظريػة فػػي المجػاؿ الرياعػػي وبخاصػة فػػي الرياعػػات 
 .التاافسية التي يكوف فيها الهدؼ الميكاايكي هو تسجيؿ الأرفاـ القياسية

اسة الطافة، فاف لمطافة مفاهيـ متعددة مف وجهات اظر مختمفػة سػواء وعمي الر ـ مف أهمية در 
فهي تعتبر مصدر ا اقباض الععػمي، وهػي مصػدر الأداء مف الاواحي الميكاايكية أو الوظيفية ، لذا 

الرياعػػي بشػػتي أاواعػػه لتحريػػؾ أجػػزاء الجسػػـ، فلايمكػػف أف يحػػدث ا اقبػػاض الععػػمي المسػػئوؿ عػػف 
( ، والتػػي فػػد تكػػوف ااتجػػه إمػػا عػػف طافػػة حركػػه أو ٔ:ٖٕٚإاتػػاج طافػػة )حركػػة أوعػػاع الجسػػـ بػػدوف 
 ( والتي ترتبط بالطوؿ والوزف لتحديد مساحة سطأ الجسـ.ٕٙ()ٕٕطافة وعع أوا ثايف معا )

فػدرة الجسػـ عمػي بػذؿ شػغؿ عمػي  التػي تػدؿوتعتبر الطافات الميكاايكية مف أهـ صور الطافػة  
بمعاػػي أف الطافػػة بشػػكمها العػػاـ هػػي القابميػػة لبػػذؿ شػػغؿ يػػرتبط (، ٕٕ:ٖٓٔ()ٔ:ٖٕٚ( )ٕميكاايكيػػا )

رتبػػاط ذلػػؾ بكػػؿ مػػف المتغيػػرات المورفولوجيػػة  بػػالقوة والسػػرعة وبخاصػػة لسػػبافات المسػػافات القصػػير، وا 
كؿ مف شكؿ الأداء ب التي ترتبط مفهوـ فعالية الأداء الحركي (، وهاا يظهرٛ:ٜٙٔ( )ٔ:ٕٗٚلمجسـ)

قهػػػا، فالمهػػػارة التػػػي تتميػػػز بالفعاليػػػة هػػػي المهػػػارة التػػػي يتحقػػػؽ فيهػػػا العمػػػؿ حقيتوالطافػػػات المطموبػػػة ل
(، كما أاها مجموع الطافات ٚ:ٓٔالمطموب اتيجة لشغؿ محدد تبذلة الععلات بأفصي طافة ممكاة )

 (.ٕ٘:٘ٛالفسيولوجية والطافات الميكاايكية المستهمكة أثااء الاشاط الرياعي الممارس )
ؿ ممكف مع الافتصاد في الطافة، والعػدو مػف أكثػر الامػاذج إيعػاحا لػذلؾ، وهذا يعاي بذؿ أفصي شغ

ن بأف لكؿ أداء حداً مثالياً مف الطافة  ٖٜٛٔن lafortune&cavagnaويشير نطمحة حسيفن اقلاعفن
 (.ٚ:ٔٔالمبذولة  )

 عمػػي أعمػػي مسػػتوي ممكػػف مػػف ا اجػػاز، ولهػػذا الواجػػب الحركػػي اللاعػػب لتافيػػذ هإليػػ وهػػذا مايحتػػاج  
(، ٚ) فػػػي الأاشػػػطة المختمفػػػة إهتمػػػت الدراسػػػات البيوميكاايكيػػػة بمقػػػدار الطافػػػة الديااميكيػػػة المسػػػتهمكه

وتػػأتي مشػػكمة هػػذا البحػػث فػػي كواهػػا محاولػػه لمتعػػرؼ عمػػي كيفيػػة حسػػاب الطافػػات الديااميكيػػة ،وفقػػا 
عػػرؼ عمػػػي لممقػػاييس المورفولوجيػػة  والمسػػتوي الرفمػػي لػػه ومػػدي إرتباطهػػا  بحسػػاب هػػذز الطافػػات لمت

 ـ عدو لمرجاؿ والسيدات في العاب القوي. ٕٓٓو ـ،ٓٓٔ اتفي كؿ مف سباف مستوي ا اجاز
 -أىمية البحث:

أهميػة حسػاب فػػيـ مقػادير الطافػات أثاػػاء الأداء ومػا يػػرتبط بهػا مػف جااػػب تطبيقػي للاسترشػػاد  -
 د.بها لوعع برامج تدريبية في كيفية توظيؼ الطافة لتحقيؽ مبدأ الافتصاد في الجه

دراسػػػػة الحسػػػػابات الاظريػػػػة لمطافػػػػات المسػػػػتهمكة وربطهػػػػا باتػػػػائج ووافػػػػع ا اجػػػػاز لػػػػلأداء فػػػػي   -
 .سبافات السرعة لممستوي الرفمي المصري

  -ىدؼ البحث:
ـ( رجػػاؿ ٕٓٓـ،ٓٓٔدراسػػة مقاراػػة لقػػيـ الطافػػات الديااميكيػػة المسػػتهمكة أثاػػاء أداء سػػبافات) -   

 وسيدات.
ـ( رجػػػػاؿ ٕٓٓـ،ٓٓٔالكميػػػػة المسػػػػتهمكة فػػػػي سػػػػبافات السػػػػرعة )مقاراػػػػة بػػػػيف فػػػػيـ الطافػػػػات  -   

 وسيدات.
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 تسأولات البحث:
مػػػػػػػاهي مقػػػػػػػادير فػػػػػػػروؽ فػػػػػػػيـ مقػػػػػػػػادير الطافػػػػػػػات الديااميكيػػػػػػػة المسػػػػػػػتهمكمة فػػػػػػػي سػػػػػػػػبافات  -
 ـ( لاتائج اللاعبيف ولاعبات المسجمة بالاتحاد المصري لالعاب القوي.ٕٓٓـ،ٓٓٔ)
ـ( ٕٓٓـ،ٓٓٔسػػتهمكة فػػي عػػوء اتػػائج  سػػبافات )مػػاهي فػػروؽ مقػػادير الطافػػات الكميػػة الم -

 رجاؿ وسيدات.
 -الدراسات المرتبطة:

( دراسة بعنواف " أثر استخداـ التدريب المركب .1( )0110محمد أبو الفتوح سعد ) -ٔ
بميومترى" عمي بعض عناصر المياقة البدنية  وتحسيف المستوى الرقمي  -"أثقػػػػاؿ

سة التعرؼ عمى تاثير التدريب المركب عمى وكاف هدؼ الدراـ عدو" 111لناشئئ 
عدو ، وفد استخداـ  ٓٓٔعااصر الميافة البداية الخاصة والمستوى الرفمى لااشئى 

الباحثاف الماهج التجريبي بتصميـ القياس القبمى والبياى والبعدى لمجموعة تجريبية واحدة ، 
لعمدية مف لاعبى العاب ( متسابؽ تـ اختيارهـ بالطريقة إٓواشتممت عياة البحث عمى )

،  ٖٕٔٓ/ ٕٕٔٓالقوى بماطقة سوهاج والمسجميف بالاتحاد المصرى لالعاب القوى لمموسـ 
وحدات تدريبية فى الاسبوع ، وكاات مف  ٖ( اسبوع بوافع ٕٔواشتممت مدة البراامج عمى)

قوة ال –اهـ الاتائج اف التدريب المركب له تأثير إيجابي عمي الصفات البداية )السرعة 
المرواة نجموس طويؿ ،  –المميزة بالسرعة نالوثب العمودي مف الثبات،الوثب العريضن

القوة ن ععلات الطرؼ السفمي ، ععلات  –تحمؿ السرعة  –مرواة مفصؿ القدـن 
 ـ عدو. ٓٓٔالطرؼ العموين ( لممجموعة التجريبية للاعبي 

لتطػوير القػوة المميػزة  دراسػة بعنػواف "نمػاذج مقترحػة( ٚٔ()ٜٕٓٓ) فراس محمد حسيف  -ٕ
بالسرعة باستخداـ التدريبات البميومترية واثرىا عمي بعض المتغيػرات الكينماتيكيػة مرحمػة 

بهػػدؼ التعػػرؼ عمػػي أاسػػب الامػػاذج لتاميػػة تحمػػؿ القػػوة  ـ/عػػدو"011تزايػػد السػػرعة لسػػباؽ 
سػػػتخدـ المميػػػزة بالسػػػرعة وأثرهػػػا عمػػػي المؤشػػػرات الكياماتيكيػػػة لمرحمػػػة تزايػػػد السػػػرعة ،وفػػػد ا

طالػػب تػػـ  ٘ٗالباحػػث المػػاهج التجريبػػي عػػف طريػػؽ تصػػميـ ثػػلاث مجموعػػات تجريبيػػة مػػف 
إختيارهـ بالطريقة العمدية ،وكاف مف أهـ الاتائج اف حققت الاماذج الثلاثة المقترحة لتطوير 
تحمػػػؿ القػػػوة المميػػػزة بالسػػػرعة باسػػػتخداـ التػػػدريبات البميومتريػػػة تحسػػػاا فػػػي القياسػػػات البدايػػػة 

 متر/عدو. ٕٓٓات الكياماتيكية لخطوة العدو خلاؿ تزايد السرعة لسباؽ والمؤشر 
بدراسة بعنواف"تأثير برنامج تدريبي لمقػوة العضػمية عمػي ( ٘()ٕٙٓٓ) ريموف مدحت كريـ -ٖ

بهػدؼ التعػرؼ عمػي تػأثير  متػر عػدو" 111التوازف العضمي والمستوي الرقمي لمتسػابقي 
ف خػػػػػػلاؿ تاميػػػػػػة القػػػػػػوة الععػػػػػػمية بااواعهػػػػػػا التػػػػػػدريبي عمػػػػػػي تحسػػػػػػيف التػػػػػػوازف الععػػػػػػمي مػػػػػػ

لمعدائيف،وكػػػػذلؾ تأثيرهػػػػا عمػػػػي المسػػػػتوي الرفمي،وفػػػػد اسػػػػتخدـ الباحػػػػث المػػػػاهج التجرريبػػػػي 
بالقياسات القبمية والبعدية،وكاات أهـ الاتائج اف اسب وفيـ مقادير لبعض ععلات الطرؼ 

 .العموي والسفمي لصالأ القياس البعدي بعد تطبيؽ البراامج التدريبي
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دراسػة بعنػواف"تقنييف جرعػات الكريػاتيف ( ٕٔ()ٕٔٓٓ)وائؿ محمد رمضػاف أبػو القمصػاف  -ٖ
المناسػػبة وتأثيرىػػػا عمػػػي بعػػض المتغيػػػرات البدنيػػػة والمسػػتوي الرقمػػػي لمتسػػػابقي الوثػػػب 

بهدؼ التعرؼ عمي تركيز اسبة الكرياتيف،والكرياتييايف في الدـ والبوؿ  ـ/عدو"111الطويؿ 
ي والثاايػة والثالثػة،والفروؽ فػي المتغيػرات البدايػة للاعبػي المجموعػة للاعبي المجموعة الأولػ

الأولػػػي والثاايػػػة والثالثػػػة فبػػػؿ وبعػػػد إعطػػػاء الجرعػػػات المختمفػػػة مػػػف الكريػػػاتيف،والتعرؼ عمػػػي 
فػػػػػػػػػروؽ الخاصػػػػػػػػػة بمكواػػػػػػػػػات الجسـ)الوزف،اسػػػػػػػػػبة الدهوف،اسػػػػػػػػػبة الععػػػػػػػػػلات،كمية المػػػػػػػػػاء 

رؼ عمػػػػػي الفػػػػػروؽ فػػػػػي المسػػػػػتوي الرفمػػػػػي بالجسػػػػػـ(للاعبي المجموعػػػػػات الثلاثة،كػػػػػذلؾ التعػػػػػ
متر/عدو فبؿ وبعد إعطاء جرعات الكرياتيف المختمفة،وفػد  ٓٓٔلمتسابقي الوثب الطويؿ ،و

البعػػدي(عمي ثػػلاث -اسػػتخدـ الباحػػث المػػاهج التجريبػػي ب سػػتخداـ التصػػميـ التجريبػػي )القبمػػي
تااوؿ الكريػاتيف مجموعات مف اللاعبيف وكاات أهـ الاتائج حدوث تحسف في القياس اتيجة 

ـ/عػػدو لممجموعػػات الثلاثػػة فػػي ٓٓٔـ/عدووبعػػد ٖٓفػػي المتغيػػرات التاليػػة:كرياتيف الػػدـ بعػػد 
 متر.  ٓٓٔالقياس البعدي لصالأ المجموعة الاولي،تحسف المستوي الرفمي لعدو 

( بدراسػػػػػه ٕٓ() ٜٜٛٔ)”Sherry Wulff”and Ath“ "شػػػػػيري ووالػػػػػؼ"وآخروف  -ٗ
بهػػدؼ فعميػػو والمتوقعػػة أثنػػاء تػػدريبات الجػػري لمسػػيدات"حسػػاب مقػػادير الطاقػػة البعاػػوافن

التعػػرؼ عمػػي مقػػادير الطافػػة المسػػتهمكة أثاػػاء تػػدريبات الجري،وفػػد تمثمػػت العياػػة فػػي تسػػعة 
لاعبػات لاختػػراؽ العػاحيه مػػف المشػاركات فػػي الموسػـ التاافسػػي ،وفػد فمػػف بعمػؿ اختبػػارات 

( متر/الدفيقػػػة،وذلؾ ٔٙٔ،ٗٚٔ،ٛٛٔ،ٕٔٓالجػػػري عمػػػي السػػػير المتحػػػرؾ بسػػػرعات فػػػدرها )
لمػػدة زمايػػة فػػدرها خمسػػة دفػػائؽ بالاعػػافه الػػي خمسػػة دفػػائؽ بػػيف كػػؿ اختبػػار لمراحػػه، وفبػػؿ 
البدء في فياسات كفاءة الجهاز الدوري التافسي،وكذلؾ فياس التمثيؿ الغذائي الذي تـ خلاؿ 

بمتغيػػػػرات  الػػػػدفائؽ الرابعػػػػة والخامسػػػػه مػػػػف فتػػػػرة الراحػػػػه، وفػػػػد كااػػػػت أهػػػػـ الاتػػػػائج المرتبطػػػػه
( وكميػػػة السػػػعرات  vo2(وكميػػػة الاكسػػػجيف ) Veالاسػػػتجابات التمثيميػػػة والتهويػػػه الرئويػػػه )

الحراريػػة المسػػتهمكة فػػي الدفيقػػة وفػػد أظهػػرت أف هاػػاؾ فػػروؽ دالػػه احصػػائيا بػػيف أفػػراد العياػػه 
لمسرعات الاربعة،حيث أف الارفاـ التي تـ تسجيمها بالاسبه لمسرعات العاليه كاات أعمي مف 

( وكػػذلؾ معػػدلات اسػػتهلاؾ   Rالسػػرعات الاخػػري ،وكااػػت فػػيـ معػػدلات تبػػادؿ الغػػازات )
(،وفػد  r=0.42الطافة بالكيموسعر لكؿ كيمو مف وزف الجسـ في كؿ ميؿ مف مسافة الجري)

 ظهرت علافة طرديه بيف استهلاؾ الاكسجيف وسرعة العدو . 
( ٕ٘( )ٜٜ٘ٔن ) Elio Locatelli & Laurent Arsacن " اءليولوكاتمو ولورانػت أرسػاؾ -٘

،بهػػدؼ التعػػرؼ عمػػي  متػػر( عػػدو" 111بػػأجراء دراسػػو بعنػػواف "الطاقػػات الميكانيكيػػة فػػي )
الفعاليػػػة ،وكفػػػاء الاداء بالاسػػػبة لممتغيػػػرات الميكاايكيػػػة والفسػػػيولوجيه لمطافػػػات ، وفػػػد تمثمػػػت 

الايطالي الدولي ( أااث رياعييف لمفريؽ ٗ( لاعبيف ذكور وعدد )ٗالعياة البحثية في عدد )
(،وفػػػػد كااػػػػت أهػػػػـ الاتػػػػائج المرتبطػػػػة بهػػػػذز الدراسػػػػة فػػػػيـ متغيػػػػرات الطافػػػػات  ٜٜٗٔلعػػػػاـ ) 

الميكاايكيػػػػة الكميػػػػة للاعبػػػػيف الػػػػي جااػػػػب الطافػػػػات الفسػػػػيولوجيه والتػػػػي حػػػػددت اف الجمكػػػػزز 
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%( مػػف الطافػػة التمثيميػػه الااتجػػه خػػلاؿ سػػباؽ ٓٚ%( الػػي)٘ٙاللاهوائيػػه تسػػاهـ بحػػوالي ) 
 (.   مترٓٓٔ)

دراسػػة بعنػػواف "تغيػػرات بعػػض وظػػائؼ ( ٓٔ( )ٜٜٓٔ) "طػػارؽ عبػػد العظػػيـ عبػػد العمػػيـ" -ٙ  
سابقي جػرى المسػافات المتوسػطة تالقمب المصاحبة لأداء الحمؿ البدني مختمؼ الشدة لم

سػػابقي جػػرى تمنخفضػػة الشػػدة( لم –متوسػػطة  –بيػػدؼ تقنػػيف الأحمػػاؿ البدنيػػة )مرتفعػػة 
اسػتخدـ الباحػػث المػاهج الوصػفي، واشػػتممت عياػة البحػث عمػػى  ن، وفػدالمسػافات المتوسػػطة

ن لاعػػػب مػػػف متسػػػػابقي الدرجػػػة الأولػػػػى فػػػي جػػػػرى المسػػػافات المتوسػػػػطة، وفػػػد اسػػػػتخدـ ٖٔن
الباحػث فيػػاس معػدؿ الاػػبض وعػغط الاػػبض والػػدفع القمبػي ، حيػػث تػـ أداء الأحمػػاؿ البدايػػة 

ن 4ن كػـ / سػاعة ولمػدة نٙٔة نعمى جهاز السير المتحرؾ وتحدد الحمؿ المرتفع الشدة بسرع
ن ابعة / دفيقة، والحمػؿ المتوسػط بسػرعة ٓٛٔدفائؽ ووصوؿ معدؿ الابض إلى أكثر مف ن

ن ابعػػة / ٓٙٔن –ن ٓ٘ٔن دفيقػػة ووصػػوؿ معػػدؿ الاػػبض إلػػى نٕٔن كػػـ/ سػػاعة ولمػػدة نٕٔن
ن دفيقػػػػة 24ن كـ/سػػػػاعة ومتوسػػػػط زمػػػػف أداء نٛدفيقػػػػة، والحمػػػػؿ المػػػػاخفض الشػػػػدة بسػػػػرعة ن 

 ( ابعة / ؽ.ٓٗٔ – ٖٓٔالابض إلى )ووصوؿ 
دراسػػة بعنػػواف "أثػػر الحمػػؿ ( ٘ٔ( )ٜٙٛٔ) "عثمػػاف حسػػيف رفعػػت وعػػويس عمػػى الجبػػالي" -ٚ

البػػدني المتػػدرج الشػػدة عمػػى بعػػض وظػػائؼ القمػػب واسػػتيلبؾ الأكسػػجيف ونسػػبة تركيػػز 
 بهدؼ التعػرؼ عمػى تػأثير التػدرجحامض اللبكتيؾ في الدـ لمتسابقي الميداف والمضمار " 

في زيادة الحمؿ البداي عمى الابض واستهلاؾ الأكسجيف وتركيز حامض اللاكتيؾ فػي الػدـ 
ن سػػاة والػػذيف ٕٙن لاعبػػيف متوسػػط أعمػػارهـ نٚوفػػد أجريػػت الدراسػػة عمػػى عياػػة مكواػػة مػػف ن

ن ـ / ح ٓٔٔيمثمػػػوف الماتخػػػب المصػػػري لألعػػػاب القػػػػوى وهػػػـ يمثمػػػوف المسػػػابقات التاليػػػػة: ن
( لاعب ٕ( لاعب الوثب الثلاثي وعددهـ )ٕن ـ / ح وعددهـ )ٓٓٗ( لاعب ، نٕوعددهـ )

ن متر جرى وعددهـ لاعب واحد فقط ، وفػد تػـ تحديػد شػدة الحمػؿ البػداي باسػتخداـ ٓٓٛ، ن
ن 50ن دفػػائؽ بوافػػع نٖن وات تػػزداد تػػدريجياً كػػؿ ن50السػػير المتحػػرؾ ، حيػػث بػػدأ الحمػػؿ ب ن

 ماؿ متدرجة الشدة.ن وات بوافع ستة أحٖٓٓوات واستمر الأداء حتى ن
 إجراءات البجث:
 -منيج البحث:

 استخدـ الباحث الماهج الوصفي.
 -عينة البحث:

( لاعبػات يمثمػوف أفعػؿ ٘( لاعبيف )٘تـ إختيار العياة بالطريقة العمدية تمثمت في عدد )
ـ( رجػاؿ وسػيدات ، ٕٓٓـ،ٓٓٔالاتائج المسجمة في ا تحاد المصري لألعػاب القػوى فػي سػبافات)

وؿ التػػػالي يوعػػػأ بيااػػػات هػػػؤلاء اللاعبػػػيف ببطولػػػة الجمهوريػػػة درجػػػة أولػػػي فػػػي الفتػػػرة مػػػف والجػػػد
 بالمركز الأولمبي بالمعادي. ٕٚٔٓ/ٖ/ ٖٔ:ٚٔ
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 ـ( ٕٓٓ-ٓٓٔ( بيااات عياة البحث رجاؿ)ٔجدوؿ )
زمف  ـ

 ـ(ث111)
 الطوؿ
 )سـ(

 الوزف
 )كجـ(

مساحة 
سط  
الجسـ 

 (0)ـ

زمف 
 ـ(ث011)

 الطوؿ
 )سـ(

 الوزف
 )كجـ(

ساحة م
سط  
الجسـ 

 (0)ـ
1 11.10 1.00 0. 100. 01.00 1.00 0. 100. 
0 11.01 1.01 0. 100. 01 1.80 80 100. 
0 11.01 1.80 80 100. 01.11 1.01 0. 100. 
0 11.00 1.0. 0. 101. 01.11 1.80 00 101. 
0 11.00 1.80 00 101. 01.01 1.0. 0. 101. 
0 10 1.08 00 101. 24.27 1.08 00 101. 
0 10.01 1.0. 00 108. 00.81 1.0. 00 108. 
8 10.01 1.01 01 101. 00.10 1.08 08 10.. 
. 10.08 1.08 08 10.. 00.80 1.00 00 101. 
11 10.01 1.01 00 100. 00.10 1.08 01 101. 
 -الإجراءات التنفيذية :    

 -لتحديد الطافة الميكاايكية الكمية المستهمكة:
المعػادلات الخاصػو بحسػابات ىػذا البحػث عػف طريػؽ الأسػتعانو بمػا توصػؿ ** تـ إسػتخداـ 

Elio Locatelli & Laurent Arsac " (00 )" " اءليولوكاتمو ولورانػت أرسػاؾاليػو بحػث 
لحسػػاب الطاقػػات المسػػتيمكة أثنػػاء  (DI PRAMPERO)باسػػتخداـ معػػادلات "د.برومبيػػرو" 

 .ـ(ٕٓٓ-ـٓٓٔ)السباقات 
مستهمكة أثااء السباؽ للاعبيف وذلؾ مف خلاؿ حسػاب معػدؿ )اتػائج الأزماػة تحدد الطافة الكمية ال

 ـ( بتطبيؽ المعادلات التالية:ٕٓٓـ،ٓٓٔالمسجمة لكؿ لاعب ولاعبه( في سبافات) 
 (C a()Eaالطافة المستهمكة عد مقاومة الهواء ) -ٔ
 2 (En.a)(ECالطافة الحركية اللاهوائية ) -ٕ
 EK(  ة لتسارع الجسـيركحفة الاالط الجسـ )الطافة المستهمكة لتسارع  -ٖ
جمػػػػالي هػػػػذز الطافػػػػات تحػػػػد -ٗ -ـٓٓٔ( للاعبػػػػيف وللاعبػػػػات فػػػػي سػػػػباؽ)Etotالطافػػػػة الكميػػػػة ) دوا 

 ـ(.ٕٓٓ
 الخطػػوات التنفيذيػػو للئجػػراءات لتحديػػد حسػػابات الطاقػػات الديناميكيػػة والطاقػػة الكميػػةشػػرح 
 -لمبحث:

 حساب مايمي: عف طريؽ بياف السرعه )اتائج اللاعبيف( يتـ
 ٙٓ.ٔ%( تعاؼ زيادة السرعة وفيمتها = ٙ). وهي  ٙٓ.ٔمعدؿ ثابت × عرب معدؿ السرعه  -ٔ
 ثـ يتـ تربيع معدؿ السرعة. -ٕ
 يتـ حساب مساحة سطأ الجسـ للاعبيف بتطبيؽ المعادلة : -ٖ
 (ٕ٘). معامؿ ثابت.  ٗٛٔٚٓٓ.( ×ٕ٘ٚالطوؿ)أس .( × ٕ٘ٗالوزف)أس 
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 .( اللاعب Surface Areaمساحة الجسـ ).( × ٓٗبت )عف طريؽ ثا Kحساب  -ٗ 
 حساب الطافة المستهمكة عد مقاومة الهواء لمجسـ بالمعادلة.  -٘

         (DI PRAMPERO)       مف خلاؿ معادلة         Ea = K . V2  ----------
------------------(ٔ) 

 المعادلة التالية:حساب الطافة المستهمكة الحركية اللاهوائية مف خلاؿ  -ٙ
 En.a = Ec. Bady Mass. Distansrece ------------------------(ٕ) 

 ٗ( معامؿ ثابت = Ec) حيث لػ
 وذلؾ مف خلاؿ المعادلة: EKحساب الطافة المستهمكة لتسارع الجسـ  -ٚ

                       ½ M. (V max)2 – ½ M.vi  -------------------(ٖ) 
 فر)السرعة الأبتدائية(.= ص Vi  =Oحيث 

حساب الطافة الميكاايكية الكمية المتوفعة في السبافات فيد الدراسة وذلػؾ مػف خػلاؿ القػيـ الاهائيػة  -ٛ
 (.ٜٕ()ٕٗ)(ٖٕ ( ) Ea, En.a , Ek )لمجموع    

 :عرض ومناقشة النتائج 
 ـ(عدو لمرجاؿ:011-ـ111اولًا : نتائج سباؽ)

 –ـ 111مكة فػػي ضػػوء نتػػائج اللبعبػػيف  فػػي سػػباؽ نتػػائج الطاقػػات الديناميكيػػة المسػػتي
 ـ عدو:011

 (ٖ) جدوؿ
 ـ( رجاؿ ٕٓٓ-ـٓٓٔالكمية المستهمكة في ) والطافة الديااميكية اتيوعأ مجموعة الطاف

(100 m) Men (200 m) Men 
 Time Ea En.a EK E Totel Time Ea En.a EK E Totel ـ
1 10.13 3.02 

J 
27600 

J 
3971 

J 
31574 

J 
20.36 12.19 

J 
55200 

J 
16069 

J 
71281 

J 
0 10.30 3.1 J 27600 

J 
4112 

J 
31716 

J 
21.00 14.87 

J 
67200 

J 
20811 

J 
88026 

J 
0 10.31 3.54 

J 
33600 

J 
5016 

J 
38620 

J 
21.10 13.01 

J 
55200 

J 
17258 

J 
72472 

J 
0 10.32 3.36 

J 
31600 

J 
4726 

J 
36329 

J 
21.10 14.01 

J 
60000 

J 
18759 

J 
78773 

J 
0 10.35 3.41 

J 
30000 

J 
4513 

J 
34517 

J 
21.20 14.14 

J 
63200 

J 
19947 

J 
83161 

J 
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( فػػيـ مقػػادير الطافػػة المتوفعػػة عػػد مقاومػػة الهػػواء ٔ( والشػػكؿ رفػػـ)ٖيوعػػأ الجػػدوؿ رفػػـ)
(Ea) ،( وكػذلؾ فػيـ مقػادير الطافػة الحركيػة اللاهوائيػةEn.a)  وفػيـ مقػادير الطافػة المسػتهمكة ،

 ـ( عدو رجاؿ وفد تبيف: ٕٓٓـ/ٓٓٔ( ،وأزماة اللاعبيف في )EKلتسارع الجسـ)
ـ عػػدو 011ـ /111فػػي سػػباؽ  أولا: بالنسػػبة لمطاقػػة المسػػتيمكة ضػػد مقاومػػة اليػػواء

 رجاؿ:
اجػػد اف اللاعػػب الػػذي حقػػؽ المركػػز الاوؿ )الاعػػب رفػػـ واحػػد( هػػو أفػػؿ اللاعبػػيف تسػػجيلًا  

متػػر ، بيامػػا ٓٓٔجػػوؿ( تقريبػػاً فػي  3.02بمػ  مقػػدار الطافػة)لقػيـ الطافػػة عػد مقاومػػة الهواءحيػػث 
متر ،وهو معدؿ أفؿ بيف اللاعبيف ، فى حيف أف اللاعب الثااي  ٕٓٓجوؿ( في  ٜٔ.ٕٔسجؿ )

متػػػر ، بيامػػػا سػػػجؿ  ٓٓٔجػػػوؿ( فػػػي  ٔ.ٖبػػػذؿ مقػػػدارا أكبػػػر ماػػػه فمػػػيلا لهػػػذز الطافػػػة بمعػػػدؿ بمػػػ )
اؽ هو الثااي، وهاا الاحط أف مقدار الطافة متر، وكاف ترتيبة في السب ٕٓٓجوؿ( في  ٚٛ.ٗٔ)

متػػر كبيػػر اسػػبيا ويرجػػع لكتمػػة جسػػمة الكبيػػرة ،وكػػذلؾ  ٕٓٓعػػد مقاومػػة الهػػواء لهػػذا اللاعػػب فػػي 
مقياس الطوؿ ولذلؾ عاد حساب معادلات الطافة المتوفعػة عػد مقاومػة الهػواء والتػي تعتمػد عمػي 

ذز المعػدلات لػه وهػذا إسػتمزـ ماػه بػذؿ مقػادير المقاييس الاثروبومترية ظهرت فيـ مقادير الطافة به
متر عػف بػافي اللاعبػيف فػي ٕٓٓكبير لمطافات الأخرى حتي يستطيع تسجيؿ رفـ زماي في سباؽ

 افس السباؽ.
جػوؿ(  .3ٗ٘ثـ جاء اللاعب الثالث بقيـ لمطافة عد مقاومة الهواءحيث بم  مقػدار الطافػة)

لهػذز الطافػة وترجػع أيعػا لممقػاييس الااثروبومتريػة متر ، وهو معدؿ كبير بالاسبة ٓٓٔتقريباً في 
لهػػذا اللاعػػب ،والتػػي تطمبػػت ماػػة بػػذؿ معػػدلات أكبػػر فػػي بػػافي الطافػػات لتسػػجيؿ  هػػذا الػػزمف فػػي 

متػر، وهػو معػدؿ أفػؿ بػيف اللاعبػيف بعػد  ٕٓٓجوؿ( فػي  ٔٓ.ٖٔمتر ،بياما سجؿ ) ٓٓٔسباؽ 
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رابػع والخػامس فػيـ لمطافػة عػد مقاومػة متر. بياما سجؿ اللاعػب الٕٓٓاللاعب الأوؿ في سباؽ  
متػػػر  ٕٓٓجػػػوؿ(،وفي سػػػباؽ  ٔٗ.ٖجػػػوؿ(،) ٖٙ.ٖمتػػػر ) ٓٓٔالهػػػواء عمػػػي التػػػوالي فػػػي سػػػباؽ 
 جوؿ(. ٗٔ.ٗٔجوؿ(،) ٔٓ.ٗٔسجلا فيـ لمطافة عمي التوالي)

ومما سػبؽ يتعػأ اف هاػاؾ علافػة بػيف مقػدار الطافػة المتوفعػة عػد مقاومػة الهػواء وبػيف   
ات الااثروبومتريػػػة( للاعػػػب ) وتحديػػػداً لممسػػػاحة المحيطيػػػة لمجسػػػـ فالمواصػػػ ت الجسػػػمية )االقياسػػػ

ككػػؿ( والتػػى تتحػػدد مػػف الػػوزف والطػػوؿ  بكػػؿ لاعػػب ، وهػػذا يعطػػى مؤشػػرا بػػأف زمػػف الأداء لػػيس 
متػر  ٓٓٔ( فػي سػباؽ ٖالمعبر عف السرعة خلاؿ السباؽ ،ويتعأ ذلؾ مف خلاؿ اللاعػب رفػـ )

لمسباؽ ببذؿ اكبر مقدار مف الطافة المتوفعة عد مقاومة الهواء حيث ااة جاء في الترتيب الثالث 
متػر  ٕٓٓ( فػي سػباؽ ٕوذلؾ لااة يعتبر مف اكبر الاوزاف بيف المتسابقيف ،وكذلؾ اللاعػب رفػـ )

 عدو.
وهاا يمكااا القوؿ بأاة كمما كاف مقدار الطافة المبػذوؿ أعمػي كممػا أثػر ذلػؾ عمػي السػرعة والعجمػة 

 مف بالاقصاف.بالزيادة وعمي الز 
 ـ عدو رجاؿ:011ـ/111ثانيا:الطاقة الحركية اللبىوائية في سباؽ 

  (En.a( أف فػيـ مقػادير الطافػة الحركيػة اللاهوائيػة )ٔ( والشػكؿ )ٖالاحظ مػف الجػدوؿ )
المرتبطػػة بالمجهودالمبػػذوؿ مػػف طافػػات خػػلاؿ تحركػػة فػػي  يػػاب الأوكسػػجيف ومػػدي فػػدرة الملاعػػب 

أفػؿ  لسرعة، فالاعػب الػذي حقػؽ المركػز الاوؿ )الاعػب رفػـ واحػد( هػوعمي الاجاز في مسابقات ا
جػػػػوؿ( تقريبػػػػاً فػػػػي ٕٓٓٙٚاللاعبػػػػيف لقػػػػيـ الطافػػػػة الحركيػػػػة اللاهوائيػػػػة حيػػػػث بمػػػػ  مقػػػػدار الطافػػػػة)

متػػػر ،وهػػػو أفػػػؿ معػػػدؿ لقػػػيـ الطافػػػة الحركيػػػة  ٕٓٓجػػػوؿ( فػػػي ٕٓٓ٘٘متػػػر ، بيامػػػا سػػػجؿ )ٓٓٔ
عػػػب الثػػااي بػػػذؿ مقػػدارا مسػػػاوي لهػػذز الطافػػػة بمعػػػدؿ اللاهوائيػػة بػػػيف اللاعبػػيف ، فػػػى حػػيف أف اللا

متر، وكاف ترتيبة فػي  ٕٓٓجوؿ( في  ٕٓٓٚٙمتر ، بياما سجؿ ) ٓٓٔجوؿ( في ٕٓٓٙٚبم )
السػػباؽ الثػػااي ر ػػـ أاػػه معػػدؿ كبيػػرا بالاسػػبة الطافػػة الحركيػػة اللاهوائيػػة بػػيف اللاعبػػيف فػػي سػػباؽ 

ف لها تاثير في الطافة المبذولػه عػد مقاومػة ات الااثروبومترية والتي كافمتر بسبب المواص ٕٓٓ
الهواء كما إتعأ سابقاً، كذلؾ جاء اللاعب الثالث بقيـ لمطافة عد مقاومة الهواءحيث بم  مقػدار 

متػػر، وهػػو معػػدؿ كبيػػر بالاسػػبة لهػػذز الطافػػة وترجػػع أيعػػا ٓٓٔجػػوؿ( تقريبػػاً فػػي  ٖٖٓٓٙالطافػػة)
طمبػػػت ماػػػة بػػػذؿ معػػػدلات أكبػػػر لمطافػػػة الحركيػػػة لممقػػػاييس الااثروبومتريػػػة لهػػػذا اللاعػػػب ،والتػػػي ت

متػر  ٕٓٓجػوؿ( فػي  ٕٓٓ٘٘متػر، بيامػا سػجؿ ) ٓٓٔهػذا الػزمف فػي سػباؽ  اللاهوائية لتسػجيؿ
متػر بالاسػبة لمطافػة الحركيػة اللاهوائيػة، بيامػا  ٕٓٓ،وهو معدؿ مسػاوي للاعػب الأوؿ فػي سػباؽ 

 ٓٓٔيػػػػة عمػػػػي التػػػػوالي فػػػػي سػػػػباؽ سػػػػجؿ اللاعػػػػب الرابػػػػع والخػػػػامس فػػػػيـ لمطافػػػػة الحركيػػػػة اللاهوائ
متػػػػػػػػر سػػػػػػػػجلا فػػػػػػػػيـ لمطافػػػػػػػػة عمػػػػػػػػي  ٕٓٓجػػػػػػػػوؿ(،وفي سػػػػػػػػباؽ  ٖٓٓٓٓجػػػػػػػػوؿ(،) ٖٓٓٙٔمتػػػػػػػػر)
 جوؿ(. ٕٖٓٓٙجوؿ(،) ٓٓٓٓٙالتوالي)

ويؤكػػد هػػػذا  عمػػػي اف هاػػػاؾ علافػػػة بػػػيف مقػػدار الطافػػػة الحركيػػػة ووزف وطػػػوؿ اللاعػػػب )القياسػػػات 
كميػػػة الطافػػػػة المسػػػتهمكة وكيفيػػػػة الجسػػػمية( وكػػػذلؾ هاػػػػاؾ علافػػػة بػػػػيف المسػػػتوي الرفمػػػي لمػػػػزمف و 
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 الافتصاد بها.
متػػػر كبيػػر بالاسػػػبة  ٕٓٓمتػػر، و ٓٓٔوبػػذلؾ فػػػأف مقػػادير الطافػػػة الحركيػػة اللاهوائيػػػة فػػي سػػػباؽ 

لمطافة المتوفعة عد مقاومة الهواء وذلؾ بسػب اف الطافػة التػي تبػذؿ اتيجػة مسػاحة سػطأ الجسػـ 
التػػػػي تبػػػذؿ فػػػػي  يػػػاب الأكسػػػػجيف والػػػػذي أثاػػػاء الأداء تػػػػؤثر بشػػػكؿ مباشػػػػر فػػػي الطافػػػػة الحركيػػػة 

متػػػر ٓٓٔلايسػػػتطيع الجسػػػـ تعويعػػػه أثاػػػاء ألاداء لااجػػػاز الواجػػػب الحركػػػي فػػػي كػػػلًا مػػػف سػػػباؽ 
 متر عدو لتحقيؽ افعؿ الأزماة لطبيعة كؿ سباؽ . ٕٓٓ،و

 ـ عدو رجاؿ:011ـ /111ثالثا: مقدار الطاقة المستيمكة لتحقيؽ تسارع الجسـ في سباؽ 
( شػكؿ ٖيبػذلها الجسػـ كػي تػتـ، والاحػظ مػف الجػدوؿ ) (EKع لهػا طافػة )إف عممية التسػار 

جػوؿ( وكااػت  ٙٔٓ٘( اف القيـ القصوي لمقادير الطافة المتوفعة لتسارع الجسـ كاات حوالي )ٔ)
جػوؿ( للاعػػب الثػػااي وهػػذز  ٕٔٔٛٓمتػػر كااػػت ) ٕٓٓمتػػر ،بيامػا فػػي  ٓٓٔاللاعػب الثالػػث فػػي 

لمقػػاييس الااثروبومتريػػة وتأثيرهػػا عمػػي مجمػػوع الطافػػات الثلاثػػة القػػيـ لكػػلا اللاعبيػػاف كااػػت بسػػب ا
وهذا عبء كبير لتحقيػؽ ازماػه خػلاؿ السػبافات، فػي حػيف سػجمت بمقػادير أفػؿ عمػي التػوالي لكػلًا 

 ٜٖٔٚمتػػػػػػر لتسػػػػػػارع الجسػػػػػػـ بقػػػػػػيـ ) ٓٓٔمػػػػػػف اللاعػػػػػػب الأوؿ والثػػػػػػااي والرابػػػػػػع والخػػػػػػامس فػػػػػػي 
للازماػػة المسػػجمة ،فػػي حػػيف كااػػت فػػي  جػػوؿ( اسػػبة ٗٔ٘ٗجػػوؿ() ٕٙٚٗجػػوؿ() ٕٔٔٗجػػوؿ()
 ٜٙٓٙٔمتػػر عمػػي التػػوالي لكػػلًا مػػف اللاعػػب الأوؿ والثالػػث والرابػػع والخػػامس بقػػيـ ) ٕٓٓسػػباؽ 
جوؿ( ويظهر هاا بوعوح مدي التفاؤت بيف فيـ  ٜٜٚٗٔجوؿ() ٜ٘ٚٛٔجوؿ() ٕٛ٘ٚٔجوؿ()

متػر كػافيـ  ٕٓٓباؽ ـ لصػالأ سػٕٓٓـ/ٓٓٔمقادير الطافة المتوفعة لتسارع الجسـ بيف السبافيف 
كبيرة جداً لحالة التسارع التي يكتسػبها الجسػـ خػلاؿ هػذا السػباؽ لتحقيػؽ ا اجػاز الحركػي بأفعػؿ 
أوماػة أداء، وبمقاراػة هػذز القيمػه هػذز بالطافػة المتوفعػػة عػد مقاومػة الهػواء لػافس اللاعػب الاحػػظ 

 ة الهواء.( لصالأ طافة مقاوم ٖ: ٕااها تمثؿ اسبة ثابتة تقريباً هي حوالي )
وهػػػذا يبػػػيف أف لمقياسػػػات الجسػػػمية وتحديػػػد )المسػػػاحة الكميػػػة لمسػػػطأ الخػػػارجي لمجسػػػـ( لهػػػا 

 علافة طردية مع هذز المقادير كمما زاد مقدار الطافة اللازمة لمتسارع.
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 ـ(عدو لمسيدات:011-ـ111ثانياً: نتائج سباؽ)
 -ـ111ج اللبعبػات لسػباؽ نتائج الطاقو المستيمكة ضد مقاومة اليػواء  فػي ضػوء نتػائ      
 ـ عدو سيدات:011

 (ٗ)جدوؿ
 ـ( سيداتٕٓٓ-ـٓٓٔالكمية المستهمكة في ) والطافة الديااميكية اتيوعأ مجموعة الطاف

(100 m) Women (200 m) Women 
 Time Ea En.a EK E Totel Time Ea En.a EK E Totel ـ
1 12.00 3.33 

J 
18800 

J 
3802 

J 
22606 

J 
24.27 15.22 

J 
44800 

J 
18532 

J 
63347 

J 
0 12.20 3.89 

J 
22400 

J 
4683 

J  
27087 

J 
24.81 16.60 

J 
48000 

J 
20749 

J 
68765 

J 
0 12.20 4.02 

J 
24000 

J 
5020 

J 
29024 

J 
25.13 14.90 

J 
37600 

J 
16675 

J 
54290 

J 
0 12.38 4.05 

J 
23200 

J 
4994 

J 
28198 

J 
25.86 15.03 

J 
60000 

J 
28178 

J 
88193 

J 
0 12.40 4.36 

J 
26800 

J 
5787 

J 
32592 

J 
26.12 18.28 

J 
48000 

J 
22997 

J 
71016 

J 
 

 
 

( فػػيـ مقػػادير الطافػػة المتوفعػػة عػػد مقاومػػة الهػػواء ٕ( والشػػكؿ رفػػـ)ٗيوعػػأ الجػػدوؿ رفػػـ) 
(Ea) ،( وكػذلؾ فػيـ مقػادير الطافػة الحركيػة اللاهوائيػةEn.a)  وفػيـ مقػادير الطافػة المسػتهمكة ،

 ـ( عدو سيدات وفد تبيف: ٕٓٓـ/ٓٓٔ( ،وأزماة اللاعبيف في )EKلجسـ)لتسارع ا
 ـ عدو سيدات:011ـ /111في سباؽ  أولا: بالنسبة لمطاقة المستيمكة ضد مقاومة اليواء

اجد اف اللاعبة التي حققت المركز الاوؿ )الاعبه رفـ واحد( هي أفؿ اللاعبات تسجيلًا لقيـ  
متر ، بياما سجمت ٓٓٔجوؿ( تقريباً في  ٖٖ.ٖمقدار الطافة) الطافة عد مقاومة الهواءحيث بم 

 ٕٓٓمتر، وهو معدؿ كبير اسبيا لمطافة عد مقاومة الهواء في  ٕٓٓجوؿ( في  ٕٕ.٘ٔ)
متر  ٕٓٓجوؿ( في  ٓٙ.ٙٔمتر،و)ٓٓٔجوؿ( في  ٜٛ.ٖمتر،وجاءت اللاعبة الثااية بقيـ )
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جوؿ( في  ٕٓ.ٗلاعبة الثالثة بقيـ )متر،ثـ ال ٕٓٓبمعدؿ اكبر عف اللاعبة الاولي في سباؽ 
متروبر ـ ااه أفؿ معدؿ لمطافة عد مقاومة الهواء إلا  ٕٓٓجوؿ( في سباؽ  ٜٓ.ٗٔـ ،و)ٓٓٔ

متر،  ٓٓٔجوؿ( في  ٘.ٗااها جاءت في المركز الثالث ،ثـ جاءت اللاعبة الرابعة بقيـ )
ماها فميلا ،  متر وأفؿ ٕٓٓمتر مثؿ اللاعبة الاولي في سباؽ  ٕٓٓجوؿ( في  ٖٓ.٘ٔو)

 ٕٓٓجوؿ( في  ٕٛ.ٛٔمتر،و)ٓٓٔجوؿ( في  ٖٙ.ٗواخير اللاعبة الخامسة سجمت فيـ )
مترباكبر معدلات لها لمطافة عد مقاومة الهواءعف بافي اللاعبات ،ويظهر هاا بوعوح مدي 

متر بسب تأثير المقاييس  ٕٓٓالتذبذب في فيـ مقادير الطافات عد مقاومة الهواء في سباؽ 
ة وعدـ خبرات اللاعبات في توظيؼ والاستفادة مف مساحات سطأ الجسـ بالشكؿ االجسمي

متر، ويمكف إرجاع هّذا الفارؽ وتفسيرة الي اف الوزف والمساحة المحيطية  ٕٓٓالمااسب لسباؽ 
لجسـ  اللاعبات يمعب دوراً اساسياً في مقدار كمية الطافة المتوفع والتي يبذلها الجسـ لمقاومة 

 متر.  ٕٓٓخلاؿ فترة سباؽ تيار الهواء
 ـ عدو سيدات:011ـ /111اللبىوائية في سباؽ  الحركية ثانياً: الطاقة

( أف اللاعبػػة التػػي حققػػت المركػػز الاوؿ )الاعبػػة رفػػـ ٕ( والشػػكؿ رفػػـ)ٗيتعػػأ مػػف الجػػدوؿ رفػػـ)
 ٓٓٛٛٔواحد( هي أفؿ اللاعبات تسجيلًا لقيـ الطافة الحركية اللاهوائية حيػث بمػ  مقػدار الطافػة)

متر،وهػو معػدؿ كبيػر اسػبيا  ٕٓٓجوؿ( فػي  ٓٓٛٗٗمتر ، بياما سجمت )ٓٓٔجوؿ( تقريباً في 
مترلمطافة الحركية اللاهوائية إلا ااها لـ  ٕٓٓعف اللاعبة الثالثة والتي جاءت بافؿ فيـ في سباؽ 

جػػوؿ( فػػي  ٕٕٓٓٗتوظػػؼ هػػذا فػػي أجػػاز اتيجػػة السػػباؽ الرفميػػة،ثـ سػػجات الاعبػػة الثاايػػة فػػيـ )
متػػػر، ثػػػػـ اللاعبػػػػة الثالثػػػػة سػػػجمت فػػػػيـ لمطافػػػػة الحركيػػػػة  ٕٓٓجػػػػوؿ( فػػػػي  ٓٓٓٛٗمتػػػر،و) ٓٓٔ

متر،وتمػي ذلمػػؾ كػلًا مػػف  ٕٓٓجػوؿ( فػػي  ٖٓٓٙٚمتػػر،و) ٓٓٔجػػوؿ( فػي  ٕٓٓٓٗاللاهوائيػة )
 ٓٓٔجػػػوؿ( فػػػي سػػػباؽ  ٕٓٓٛٙجػػػوؿ() ٕٖٕٓٓاللاعبػػػة الرابعػػػة والخامسػػػة بقػػػيـ عمػػػي التػػػوالي)

جوؿ(،وهػذز  ٓٓٓٛٗجػوؿ() ٓٓٓٓٙمترعمي التوالي فػيـ) ٕٓٓمتر،وسجمت كلًاماهما في سباؽ 
القيـ لمقػادير الطافػة الحركيػة اللاهوائيػة تبػيف مػدي التبػايف الواعػأ فػي عػدـ القػدرة عمػي الحافظػة 

متػر واذي يعتمػػد بشػػكؿ  ٕٓٓعمػي الطافػػات المبذولػػة خػلاؿ مسػػافات السػػباؽ وبخاصػة فػػي سػػباؽ 
المهػاري فػي عػدـ وجػود الأكسػجيف وبالقػدرة المكواػة كبيػر عمػي فػدرة اللاعبػات فػي ااجػاز الواجػب 

لمقػػوة الممميػػػزة بالسػػرعة خػػػلاؿ مسػػػافة السػػباؽ،وهذا يظهػػػر مػػدي كبػػػر فػػػيـ مقػػادير الطافػػػة الحركيػػػة 
اللاهوائية عف بافي فيـ مقادير الطافات بما فيهػا القػيـ المبذولػه لتسػارع الجسػـ فػي كػلًا مػف سػباؽ 

 ـ  .ٕٓٓـ/ٓٓٔ
 ـ عدو سيدات:011ـ /111كة لتحقيؽ تسارع الجسـ في سباؽ ثالثا: الطاقة المستيم
( أف اللاعبة حققت المركز الاوؿ )الاعبة رفـ واحػد( هػي أفػؿ ٕ( والشكؿ )ٗيتعأ مف الجدوؿ )

متػػر ، بيامػػا ٓٓٔجػػوؿ( تقريبػػاً فػػي  ٕٖٓٛاللاعبػػات لقػػيـ طافػػة التسػػارع حيػػث بمػػ  مقػػدار الطافػػة)
 ٕٓٓكبيػػر بالاسػػبة لتسػػارع الجسػػـ فػػي سػػباؽ متػػر وهومعػػدؿ  ٕٓٓجػػوؿ( فػػي  ٕٖ٘ٛٔسػػجمت )

جػوؿ(  ٕٓ٘ٚٓمتر،وسػجمت ) ٓٓٔجوؿ( فػي  ٖٛٙٗمتر،وجاءت اللاعبة الثااية لمتسارع بقيـ )
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 ٕٓٓجػوؿ( فػي  ٘ٚٙٙٔمتػر،و) ٓٓٔجػوؿ( فػي  ٕٓٓ٘متر،ثـ اللاعبة الثالثة بقػيـ ) ٕٓٓفي 
ر فػي اتيجػة السػباؽ لهػذز متػر إلا ااهػا لػـ تػؤث ٕٓٓمتر،وهي أفؿ فيمة مسجمة لمتسارع فػي سػباؽ 

 ٜٜٗٗمتػر بقػيـ )ٓٓٔاللاعبة، ثـ جاءت كلًا مف اللاعبة الرابعػة والخامسػة عمػي التػوالي لسػباؽ 
 ٕٛٚٔٛمترسػػػػػػػػجمت عمػػػػػػػػي التػػػػػػػػوالي فػػػػػػػػيـ ) ٕٓٓجػػػػػػػػوؿ(، بيامػػػػػػػػا فػػػػػػػػي سػػػػػػػػباؽ  ٚٛٚ٘جػػػػػػػػوؿ()
متػر بػيف  ٕٓٓجوؿ( وهي أكبر معدلات مسػجمة لطافػة تسػارع الجسػـ فػي سػباؽ  ٜٜٕٕٚجوؿ()
 ات ،ولهذا كاات اتائج السباؽ لهمافي الترتيب الرابع والخامس.اللاعب

ـ(عػػدو 011-ـ111نسػػبتاً لػػزمف الأداء فػػي سػػباؽ)الطاقػػة الميكانيكيػػة الكميػػة ثالثػػاً: نتػػائج 
 لمرجاؿ:

 (٘جدوؿ )   
 ـ(عدو لمرجاؿٕٓٓ-ـٓٓٔالمستهمكة لزمف الأداء في سباؽ) الطافة الميكاايكية الكمية

(100 m) Men (200 m) Men 
زمف الأداء  ـ

 )بالثااية(
الطافة الميكاايكية الكمية 

 )بالجوؿ(
 زمف الأداء
 )بالثااية(

الطافة الميكاايكية الكمية 
 )بالجوؿ(

1 10.13 31574 J 20.36 71281 J 
2 10.30 31716 J 21.00 88026 J 
3 10.31 38620 J 21.10 72472 J 
4 10.32 36329 J 21.10 78773 J 
5 10.35 34517 J 21.20 83161 J 

 

 
لزمف الأداء في  ( لمطافات الكميةٖ( والشكؿ رفـ)٘يتعأ مف الجدوؿ رفـ)

ـ أفؿ مف معدلات ٓٓٔـ(عدو لمرجاؿ أف معدلات الطافات الكمية لسباؽ ٕٓٓـ/ٓٓٔسباؽ)
ـ اسبة لمسافة السبافات،حيث سجؿ اللاعب الأوؿ في ٕٓٓالطافات المبذولة في سباؽ 

جوؿ( ،بياما جاء  ٖٗٚ٘ٔثااية( مستهمكاً طافة كمية مقدارها )ٖٔ.ٓٔفدرز ) متر زمفٓٓٔسباؽ
جوؿ(  ٕٕٙٓٙثااية( مستهمكا طافة كمية مقدارها ) ٖٙ.ٕٓمتر بزمف فدرز ) ٕٓٓفي سباؽ 

ثااية( مستهمكاً ٖٓ.ٓٔمتر بزمف فدرز )ٓٓٔخلاؿ السباؽ ،بياما جاء اللاعب الثااي في سباؽ
ثااية(  ٓٓ.ٕٔمتر بزمف فدرز ) ٕٓٓوؿ( ،بياما جاء في سباؽ ج ٖٙٔٚٔطافة كمية مقدارها )
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جوؿ(،والاحظ هاا اف الفارؽ بيف اللاعب الاوؿ والثااي  ٕٚٛٓٚمستهمكا طافة كمية مقدارها )
متر  ٕٓٓ. الثااية(بفارؽ في الطافات الكمية ليس كبيرا،بياما في سباؽ ٚٔمتر ) ٓٓٔفي سباؽ 

متر بزمف فدرز  ٓٓٔالكمية، ثـ جاء اللاعب الثالث في .ثااية(بفارؽ كبير في الطافات ٗٙ)
جوؿ(، وهذا فارؽ كبير لمطافات الكمية لتسجيؿ هذا  ٕٖٓٙٛ( بطافة كمية مقدارها )ٖٔ.ٓٔ)

 ٕٜٕٗٓثااية( بطافة كمية مقدارها ) ٓٔ.ٕٔمتر) ٕٓٓالزمف ،في حيف سجؿ زمف فدرز في 
متر أزماة مقداها عمي التوالي  ٓٓٔؽ جوؿ(،ثـ سجؿ كلًا مف اللاعب الرابع والخامس في سبا

جوؿ(  ٖٙٔ٘ٗجوؿ() ٜٕٖٖٙثااية( بمجموع لمطافات الكمية بم  ) ٖ٘.ٓٔثااية() ٕٖ.ٓٔ)
وبالر ـ مف الفارؽ الزماي الرفمي البسيط إلا أف الطافات الكمية المسجمة كبير تحقيؽ هذز 

اة مقدارها متر لمرابع والخامس أزم ٕٓٓالأزماة،وجاءت بافس الطريقة في سباؽ 
جوؿ(،ومف هذا  ٕٜٕٖ٘جوؿ() ٜٕٛٔٛثااية( بطافات كمية مقدارها)ٕٓ.ٕٔثااية()ٓٔ.ٕٔ)

ـ ولاتتحقؽ أزماة تتقارب حتي ٕٓٓـ/ٓٓٔيتبيف لاا أف هااؾ طافات كبيرة تبذؿ خلاؿ سبافات 
 مع المستوي الدولي .   

ـ(عػػدو 011-ـ111لأداء لسػػباؽ)نسػػبتاً لػػزمف االطاقػػة الميكانيكيػػة الكميػػة المسػتيمكة نتػػائج  رابعػاً :
 لمسيدات:

 (ٙجدوؿ )
 ـ( عدو لمسيداتٕٓٓ-ـٓٓٔالمستهمكة لزمف الأداء في سباؽ) الطافة الميكاايكية الكمية

(100 m) Women (200 m) Women 
زمف الأداء  ـ

 )بالثااية(
الطافة الميكاايكية الكمية 

 )بالجوؿ(
 زمف الأداء
 )بالثااية(

ية الطافة الميكاايكية الكم
 )بالجوؿ(

1 12.00 22606 J 24.27 63347 J 
2 12.20 27087 J 24.81 68765 J 
3 12.20 29024 J 25.13 54290 J 
4 12.38 28198 J 25.86 88193 J 
5 12.40 32592 J 26.12 71016 J 

 

 
لزمف الأداء في  ( لمطافات الكميةٗ( والشكؿ رفـ)ٙيتعأ مف الجدوؿ رفـ)
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أف ترتيب مقادير الطافة الميكاايكية الكمية يأتي كما هو  لمسيداتـ(عدو ٕٓٓـ/ٓٓٔسباؽ)
ثااية(  ٕٔـ كاات عمي التوالي ) ٓٓٔموعأ أف ازماة  أللاعبة الاولي والثااية في سباؽ 

جوؿ( ويظهر هاا أف  ٕٙٓٛٛجوؿ() ٕٔٛٔٚثااية( تقريباً،بقيـ لمطافات الكمية ) ٕٓ.ٕٔ،)
متر  ٕٓٓولة كبير جدا في هذا السباؽ ،بياما في سباؽ معدلات مقادير الطافات الكمية المبذ

 ٖٖٚٗٙثااية( بقيـ لمطافات الكمية مقاديرها ) ٔٛ.ٕٗثااية() ٕٚ.ٕٗكاات الأزماة المسجمة )
متر بفارؽ كبير جدا  ٓٓٔجوؿ(وهي أعمي مف فيـ الطافات المسجمة في سباؽ  ٘ٙٚٛٙجوؿ()

المستوي الدولي ،ثـ جاءت كلًا مف اللأعبة  متر تعتبر بعيدز جدا عف ٕٓٓر ـ أف ازماة سباؽ 
 ٖٛ.ٕٔثااية() ٕٓ.ٕٔمتر بازماة عمي التوالي) ٓٓٔالثالثة والرابعة والخامسة في 

 ٖٚٚٛٚجوؿ() ٕٕٚٗٚثااية(بقيـ لمجموع الطافات الكمية مقاديرها ) ٓٗ.ٕٔثااية()
ولة في سباؽ جوؿ( وهذا أيعا معدؿ عالي جدا مف فيـ الطافات الكمية المبذ ٖٔٙٔٛجوؿ()
متر وحجـ الطافات المبذولة لهذز الأزماة التي سجمت لافس  ٕٓٓمتر اسبةً لازماة سباؽ  ٓٓٔ

ثااية( بقيـ  ٕٔ.ٕٙثااية() ٙٛ.ٕ٘ثااية()ٖٔ.ٕ٘اللاعبات الثالثة والرابعة والخامسة بازماة )
 جوؿ( وهاا يظهر ٙٔٓٔٚجوؿ() ٖٜٔٛٛجوؿ() ٜٕٓٗ٘لمجموع الطافات الكمية مقاديرها )

متر مع  ٕٓٓمتر ،و ٓٓٔبوعوح مدي تقارب فيـ مقادير الطافات الكمية للاعبات بيف سباؽ 
ـ ومدي الفارؽ الرهيب بيف الأ رفاـ ٕٓٓـ،ٓٓٔوجود التبايف الواعأ في تسجيؿ الأزاتة بيف 

 مترعدو رجاؿ وسيدات.    ٕٓٓوٓٓٔالقياسية العالمية في سبافات 
 الاستنتاجات : 

 ي عرض وماافشة الاتائج تبيف لمباحث أف :بااءا عمي ما جاء ف
معدلات الطافات الميكاايكية الأفؿ تحقؽ للاعبيف ذوي الاتائج الرفمية القياسية لسباؽ  أولا:
 متر رجاؿ وسيدات .  ٕٓٓ/ٓٓٔ

اجد أف مساحة سطأ الجسـ تمعب دورا هاما في مستوي الااجاز بالاسبة لمطافات  ثانيا:    
 المستهمكه في الاداء.

ـ كاات أكبر ماها  ٕٓٓ: أستاتج الباحث أف فيـ معدلات الطافة بالاسبه للاداء في سباؽ ثالثا
 ـ وذلؾ كمتطمب أداء. ٓٓٔفي سباؽ 

: أف الطافات الميكاايكية المستهمكة هي جزءيظهر جااب مف نكفاءة الاداء ن أو نالفاعميةن رابعا
لة يتـ حساب الفاعمية للاداء في كؿ والجزء المكمؿ هو الطافات الفسيولوجية والذي مف خلا

 مف السبافيف.
:أف هااؾ علافات طردية بيف الطافة عد مقاومة الهواءوالطافة الحركية اللاهوائية وطافة خامسا

 ـ.ٕٓٓـ/ٓٓٔتسارع الجسـ والازماة المسجمة  لسبافات 
عبيف واللاعبات في : أف هااؾ فافد كبير في الطافة الميكاايكية الكمية وتاثرها باتائج اللاسادسا

متر  ٕٓٓ/ٓٓٔسبافات العدو وتظهر بمعدلات كبيرة في اتائج اللاعبات لكلًا مف سباؽ 
 عدو.
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: تأثير الطافات الفسيولوجية مف استهلاؾ للاكسجيف والطافة الحركية اللاهوائية وفاعمية سادبعا
 الأداء في سبافات السرعة.

 التوصيات:
برامج التدريبيه المتغيرات التي تحكـ معادلات الطافات المتمثمة : يؤخذ في الاعتبارلوعع الالتوصيو

 الزمف(.–المسافة -السرعة -في) كتمة  الجسـ
ـ ذوي مساحات لمجسـ تتااسب  ٕٓٓـ، ٓٓٔ: يجب أختيار الاأشئيف الممارسيف لسبافي التوصيو

 والقوة  والسرعة مف خلاؿ تطبيؽ معادلة نمساحة سطأ الجسـن.
ـ مختمفة عف سباؽ  ٕٓٓاستراتجيات خاصة لكيفية التدريب بالاسبه لسباؽ  : يجب وععالتوصيو
 ـ  لاختلاؼ معدؿ استهلاؾ الطافة في كؿ مف السبافيف.ٓٓٔ
ـ لتحديد الفاعمية الكمية لقيـ ٕٓٓـ،ٓٓٔ: إجراء دراسات عمي الجااب الفسيولوجي لسبافي التوصيو

 الاداء .
عتبار كلًا عمي حدز مف الطافة عد مقاومة الهواء،وكذلؾ : وعع برامج تدريبية تؤخذ في الأالتوصية

 الطافة الحركية اللاهوائية،وأيعا طافة تسارع الجسـ لفاعمية الأداء في سبافات السرعة.
: العمؿ عمي تقميؿ فافد الطافات الكمية للاعبيف واللاعبات في سبافات السرعة بتامية القدرة التوصية 

متر متكررز وصولًا لمسافات  ٓٙمتر،  ٓ٘متر،  ٖٓتدريبية لمسافات اللاهوائية ببرامج  الحركية 
 السبافات  
الأساسية، وكذلؾ برامج طافات التسارع لهذز السبافات بافس المعدلات في سبافات            

 متر رجاؿ وسيدات.   ٕٓٓ/ٓٓٔ
تهلاؾ الأوكسجيف : رفع الكفاء الفسيولوجية للاعبيف بتدريبات تعتمد عمي  ياب واقصد إسالتوصية
 الأداء. أثااء 

الماتخبات عف طريؽ مراكزعممية أو كفاءات لها القدرة عمي و : باجراء فياسات للاعبيف التوصية
تطبيؽ حسابات ميكاايكية وفسيولوجية)تقارير لمقياسات الطافات الميكاايكية والفسيولوجية( تظهر مف 

ف واللاعبات في سبافات السرعة لتحقيؽ اتائج خلالها مدي إرتباط اتائج السبافات بقدرات اللاعبي
 افرب مايكوف لممستوي الدولي.

 المراجع
 المراجع العربية اولًا :

، الطبعػػػػػػػػة الأولػػػػػػػػي ، دار الفكػػػػػػػػر  فسػػػػػػػػيولوجيا التػػػػػػػدريب والرياعػػػػػػػػةأبػػػػػػػو العػػػػػػػػلا عبػػػػػػػػد الفتػػػػػػػػاح :  -ٔ
 .ٖٕٓٓالعربي،

الفكػػػػػػػػػػػر  ، الطبعػػػػػػػػػػػة الأولػػػػػػػػػػػي، دارالتػػػػػػػػػػػدريب الرياعػػػػػػػػػػػي، الأسػػػػػػػػػػػس الفسػػػػػػػػػػػيولوجية_______:  -ٕ
 .ٜٜٛٔالعربي،القاهرة،

 .ٜ٘ٛٔ،الطبعة الثابية، دار الفكر العربي، القاهرة، بيولوجيا الرياعة___________:  -ٖ
 الفكر ، الطبعة الأولي، دار الرياعى التدريب واظريات أسس بسطويسى أحمد بسطويسى : -ٗ
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  . ـٜٜٜٔ، ،القاهرة  العربى
لمقوة الععمية عمي التوازف الععمي والمستوي  تأثير براامج تدريبيريموف مدحت زكي:  -٘

مبايف لرسالة ماجستير، ير ماشورة،كمية التربية الرياعية متر عدو، ٓٓٔالرفمي لمتسابقي 
 ـ. ٕٙٓٓبالقاهرة،جامعة حمواف،

: محمػػد صػػبري عمػػر ، محمػػد عبػػد السػػلاـ را ػػبسوسػػف عبػػد الػػاعـ ،عصػػاـ محمػػد أمػػيف حممػػي  -ٙ
 . ٜٚٚٔ، :  الجزء الأوؿ ، دار المعارؼ بمصر، رياعيالبيوميكاايؾ في المجاؿ ال

 ، الطبعة الأولي ، دار الفكر  الميكاايكا الحيوية الأسس الاظرية والتطبيقيةطمحة حساـ الديف:  -ٚ
 ـ.ٖٜٜٔالعربي،                         

ربػػػي ، ، الطبعػػػة الأولػػػي ، دار الفكػػػر الع مبػػػادى التشػػػخيص العممػػػي لمحركػػػة__________ :  -ٛ
 ـ.ٜٜٗٔ

 ، الجزء الأوؿ،الطبعة الأولي، عمـ الحركه التطبيقيطمحه حسيف ،وفاء صلاح الديف:  -ٜ
 ـ.ٜٜٛٔمصطفي كامؿ حمد ، سعيد عبد الرشيد: ، مركز الكتاب لماشر ، 

نتغيػػػػرات بعػػػػض وظػػػػائؼ القمػػػػب المصػػػػاحبة لأداء الحمػػػػؿ البػػػػداي مختمػػػػؼ             طػػػػارؽ عبػػػػد العظػػػػيـ:-ٓٔ
بقي جػػرى المسػػافات المتوسػػطة بهػػدؼ تقاػػيف الأحمػػاؿ البدايػػة سػػاتالشػػدة لم
سػػػػػػابقي جػػػػػػرى المسػػػػػػافات تماخفعػػػػػػة الشػػػػػػدة( لم –متوسػػػػػػطة  –)مرتفعػػػػػػة 
رسػػػالة ماجسػػػتير  يػػػر ماشػػػورة ،كميػػػة التربيػػػة الرياعػػػية لمباػػػيف  المتوسػػػطة،

 ـ.ٜٜٓٔبالقاهرة ، جامعة حمواف ،
 ـ.ٕٔٓٓ،G.m.s، دار ٔط ، التدريب الرياعي الاظرية والتطبيؽعويس الجبالى : -ٔٔ
، الطبعػػة الأولػػي ، مطبعػػة ألعػػاب القػػوى الاظريػػة والتطبيػػؽ عػػويس ألجبػػالي، سػػميماف حجػػر: -ٕٔ

 ـ.   ٜٜٛٔالتيسير ،القاهرة، ، 
دراسػػػػة أثػػػػر تػػػػدريبات الػػػػتحكـ فػػػػي التػػػػافس عمػػػػى بعػػػػض المتغيػػػػرات : هعػػػػادؿ حممػػػػي عمػػػػى شػػػػحات-ٖٔ

،رسػػػالة  متػػػر جػػػوي ٓٓٛالفسػػػيولوجية ومسػػػتوى ا اجػػػاز الرفمػػػي لمسػػػابقي 
 ـ.ٖٜٜٔماجستير،  ير ماشورز ،كمية التربية الرياعية، 

، الميكاايكػػا الحيويػػة والتكامػػؿ بػػيف الاظريػػة والتطبيػػؽ فػػي المجػػاؿ الرياعػػي عػػادؿ عبػػد البصػػير :-ٗٔ
 ـ.ٜٜٛٔ،ٔط،مركز الكتاب لماشر، 

مى بعض وظائؼ : أثر الحمؿ البداي المتدرج الشدة ععثماف حسيف رفعت وعويس عمى ألجبالي-٘ٔ
القمػػػػب واسػػػػتهلاؾ الأكسػػػػجيف واسػػػػبة تركيػػػػز حػػػػامض اللاكتيػػػػؾ فػػػػي الػػػػدـ 

التربيػػة الرياعػػية  –، المػػؤتمر العممػػي الأوؿ لمتسػػابقي الميػػداف والمعػػمار
 ـ.ٜٙٛٔوالبطولة، المجمد الثااي، كمية التربية الرياعية لمباات، القاهرة ،

التغيرات الفيزيائية والفسيولوجية الااتجة عػف هيد: فريدة إبراهيـ ، محمد عبد الغاي، أحمد  السر  -ٙٔ 
ا فامة  والتدريب في المرتفعات وعلافتها بالحمؿ البداي والمستوى الرفمي 

مػػػػػؤتمر الرياعػػػػػة لمجميػػػػػع ، كميػػػػػة التربيػػػػػة فػػػػػي مسػػػػػابقات ألعػػػػػاب القػػػػػوى، 
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 ـ.ٖٜٜٔالرياعية لمبايف بالقاهرة ، جامعة حمواف ، 
ترحػػػػػة لتطػػػػػوير القػػػػػوة المميػػػػػزة بالسػػػػػرعة باسػػػػػتخداـ التػػػػػدريبات فػػػػػراس محمػػػػػد حسػػػػػيف: نامػػػػػاذج مق -ٚٔ

البميومتريػػة وأثرهػػا عمػػي بعػػض المتغيػػرات الكياماتيكيػػة مرحمػػة تزايػػد السػػرعة 
متر/عدون رسالة دكتوراة  ير ماشورة ،كمية التربيػة الرياعػية  ٕٓٓلسباؽ 

 ـ.ٜٕٓٓبأبي فير ،جامعة الأسكادرية ،
، الطبعػة الأولػي ، دار تخطػيط وتطبيػؽ وفيػادة -لرياعي الحديثالتدريب امفتي إبراهيـ حماد:  -ٛٔ

 .ٜٜٛٔالفكر العربي،
بميومترىن عمى بعض  -ن اثر استخداـ التدريب المركب ن اثقاؿمحمد ابوالفتوح سعد:  -ٜٔ

، رسالة ماجستير، ير عدوٓٓٔالبداية وتحسيف المستوى الرفمى لااشئى       عااصر الميافة
 ـ.ٖٕٔٓيةالرياعية ، جامعة أسيوط ، ماشورة ، كمية الترب

، دار القمػـ  تحكػيـ –تعميـ  –تدريب  –موسوعة ألعاب القوى تكايؾ  :محمد عبد الغاي عثماف - ٕٓ
 .ـٜٜٓٔ، ٔ، الكويت،   ط

تقاػػػيف جرعػػػات الكريػػػاتيف المااسػػػبة وتأثيرهػػػا عمػػػي بعػػػض وائػػػؿ محمػػػد رمعػػػاف أبػػػو القمصػػػاف: ن -ٕٔ
 ٓٓٔرفمػػػػػػي لمتسػػػػػػابقي الوثػػػػػػب الطويػػػػػػؿ،المتغيػػػػػػرات البدايػػػػػػة والمسػػػػػػتوي ال

ن،رسػػػػػالة دكتػػػػػوراة ، يػػػػػر ماشػػػػػورة،كمية التربيػػػػػة الرياعػػػػػية لمباػػػػػيف متر/عدو
 ـ.ٕٔٓٓبالقاهرة،جامعة حمواف،
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