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  ملخص: 

ذه أثر هتهدف الدراسة الى اعداد تدریبات القوة الخاصة على وفق قانوني القدرة والشغل ثم التعرف على ت 
 التدریبات على وفق قانوني القدرة والشغل في تطویر بعض المتغیرات البایومیكانیكیة وانجاز ركض

یبي بنظام المجموعة التجریبیة الواحدة ذات م للشباب. ولهذا الغرض استخدمنا المنهج التجر 400
ا تارتهالاختبارین القبلي والبعدي الذي یكون أكثر ملائمة لأهداف البحث وفرضیاته على العینة التي اخ

قة ) لاعبین من الذكور بالطری8) والبالغ عددهم (20الباحثة واشتملت على ریاضیین بأعمار دون سن (
سب ) بما یتناSPSSالاحصائیة المناسبة من خلال الحقیبة الإحصائیة (العمدیة، وتم استخدام الوسائل 

للعینات  Tمع فروض البحث. واهم الوسائل الاحصائیة الوسط الحسابي، الانحراف المعیاري، اختبار
ة ید شدالمرتبطة ومعامل الالتواء. وتم التوصل الى مجموعة الاستنتاجات منها: هناك تأثیر ایجابي بتحد

دائي ى وفق قانوني القدرة والشغل في تطویر بعض اشكال القوى والمؤشرات المیكانیكي لدى عالتدریب عل
دى لم واوصت الدراسة ما یلي: ضرورة اعتماد تحدید شدة التدریب على وفق قانوني القدرة و الشغل 400

 في العابم وضرورة تحدید شدة التدریب على وفق قانوني القدرة والشغل في فعالیات اخرى 400عدائي 
 القوى والتأكید على وضع معادلات ثابتة لكل انجاز حتى یتمكن المدربین من تحدید الشدد للمناهج

ة القو  التدریبیة ویقترح الباحث استخدام المؤشرات البیو میكانیكیة في تحدید الشدد التدریبیة وخصوصا
 المبذولة بالاعتماد على الاسس البایومیكانیكیة.
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 The study aims to prepare special strength training according to the capacity and 
work laws, then to identify the effect of these training according to the capacity 
and work laws in developing some biomechanical variables and accomplishing 
the 400 m run for young people. For this purpose, we used the experimental 
approach with a single experimental group system with pre and post tests that is 
more appropriate to the research goals and hypotheses on the sample chosen by 
the researcher and included athletes with ages under the age of (20) and the 
number (8) male players in the willful way, and appropriate statistical methods 
were used. Through the statistical bag (SPSS) in proportion to the research 
hypotheses. The most important statistical means are arithmetic mean, standard 
deviation, T test for correlated samples and torsional coefficient. A group of 
conclusions were reached, including: There is a positive effect by determining 
the intensity of training according to the law of capacity and work in developing 
some forms of mechanical forces and indicators for a 400m runner. Training in 
accordance with the law of ability and work in other activities in athletics and 
emphasizing the establishment of fixed equations for each achievement so that 
trainers can determine the stresses of the training curricula and the researcher 
suggests the use of bio-mechanical indicators in determining training stresses, 
especially the force exerted by relying on biomechanical principles 
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I. :مقدمة 
لقد شهد العالم خلال السنوات الأخیرة تطوراً سریعاً وملحوظاً في مستوى            

الانجاز الریاضي ولمختلف الألعاب الریاضیة عامة والعاب الساحة والمیدان خاصة، 
وأن هذا التطور لم یكن بالصدفة بل جاء نتیجة تطور العلوم الریاضیة المختلفة، وأن 

ات الریاضیة على المستوى الدولي أصبحت قلیلة جداً وخصوصاً الفروق في الانجاز 
في فعالیات المسافات القصیرة وهذا دلیل على امتلاك الریاضیین مستویات عالیة 
نتیجة تدریباتهم التي تعتمد على أفضل الأسالیب التدریبیة الحدیثة فضلاً عن استخدام 

لا یختلف العاملون في مجال  بیة.الوسائل المساعدة والتي تعد مكملة للعملیة التدری
التدریب الریاضي على وضع صفة القوة فهي قمة هرم الصفات البدنیة والعامل الاهم 
في تحقیق الانجاز وتنفیذ متطلبات التدریب الریاضي، فالعضلة التي لا تمتلك ولو 

تي م) ال400ومن فعالیات المسافات القصیرة فعالیة (قلیل من القوة لا یمكن إن تدرب.
تحتاج إلى مواصفات بدنیة ووظیفیة خاصة، إذ تلعب الوراثة في فعالیات المسافات 
القصیرة الدور الكبیر فیها فضلاً عن تحسین بعض الصفات البدنیة الأخرى من خلال 
التدریب المتواصل واستخدام بعض الوسائل المساعدة إلى جانب العملیة التدریبیة 

لال التدریب لتحقیق أفضل إنجاز لأن ظروف لغرض التعرف على مستوى اللاعب خ
فالقوة العضلیة عبارة عن فعل هذه الفعالیة تتطلب الأداء بسرعة وبشدة عالیة نسبیاً 

 میكانیكي تنتجه مجموعة عضلیة یتحدد نوعه بحسب طبیعة الهدف المطلوب تحقیقه.
ن القفز تتضمن الاسالیب التي تستخدم في تطویر القوة الخاصة أنواعاً من تماریو 

المتنوعة التي تدخل من ضمنها تمارین القفز العمیق وتمارین الكرات الطبیة والحواجز 
والقفز بكلا الرجلین أو برجل واحدة بوزن الجسم أو بأوزان مضافة، التي أظهرت تأثیراً 

 تدریبات عند التدریبیة الشدة تحدید إنكبیراً في تطویر مستوى انجاز الفعالیة المختارة ،
 هذه لقطع القصوى الزمن تحدید اولاً  منا یتطلب القصیرة، المسافات لعدائي ةالقو 
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 الشدة ،وهذه الشدة، هذه من علیها التدریب المراد الشدة تحدید یتم ثم القصیرة المسافة
 فقد لهذا .بینهم الفردیة الفروق او الریاضیین أوزان مراعاة دون علیها التدریب یكون

 خلال من الشدة هذه أزمان في الفروق واقع لتعطي )ة(الشغل والقو  نظریة جاءت
 وقانون الشغل قانون استخدام ویمكن ریاضي لكل والكتلة السرعة معدل متغیرات

 أداء عند الریاضي جسم ینجزه الذي الشغل یعتمد حیث التدریب، شدة تحدید في القدرة
 وحجم الحركة عةبسر  ترتبط هنا فالشدة لذا معینة بسرعة قوة بذل على بدني جهد أي

لذا تكمن أهمیة البحث  والسرعة، القوة بامتزاج الشدة هذه اقترنت لو فیما المنتجة القوة
في التركیز على استخدام تدریبات القوة الخاصة على وفق قانوني القدرة والشغل في 
تطویر المتغیرات البایومیكانیكیة وانعكاساتها على (طول الخطوة،  تردد الخطوة، عدد 

طوات ، زمن الخطوات، معدل السرعة ) اثناء التدریبات الخاصة بالقوة العضلیة الخ
 م للشباب.400في مراحل ركض وانجاز 

م ان 400لاحظت الباحثة من خلال خبرتها المیدانیة ومراقبة مدربي مسابقة         
 هناك عدم اهتمام في كیفیة تحدید النقاط الرئیسة للركض التي یجب ان تراعى لعداء

م وما یرافق ذلك من تطبیق الاداء الفني عند الركض في المستقیم 400ركض
والمنحني والذي غالبا ما یصاحبه تناقص بالسرعة بشكل ملحوظ. ولما كان سباق 

م له خصوصیة میكانیكیة یجب ان یفهمها كل المعنیین بتدریب هذه المسابقة 400
خلال السباق ، لهذا جاءت هذه ومتابعة تدرج سرعته والمحافظة علیها قدر الامكان 

الدراسة لتوجه الانتباه الى ان هناك متغیرات میكانیكیة (طول الخطوة، تردد الخطوة، 
عدد الخطوات، زمن الخطوات، معدل السرعة ) تؤثر بشكل مباشر في مراحل السباق 
الاربعة ووضعیة الجسم التي یفترض ان یتخذها اللاعب عند اداؤه الركض على 

والمنحني، وهذه المتغیرات لها علاقة بنوعیة التدریبات والوسائل المساعدة،  المستقیم
ومحاولة اعداد تدریبات القوة الخاصة  وفق  متغیرات الركض المیكانیكیة المختلفة، 
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باستخدام مؤشرات الكتلة والسرعة والزمن المرتبطة بقانوني القدرة والشغل . الأمر الذي 
لتشخیص لإعداد المناهج التدریبة اللازمة لتطویر یعطي فرصة للمدرب من اجل ا

القدرات الخاصة بهذه المسابقة على وفق قانوني القدرة والشغل للمحافظة على 
استمرار العداء بسرعته المنتظمة قدر الامكان لأطول مسافة ممكنة وبشكل علمي 

اق وتحقق ومقنن للمساهمة في تطویر بعض المتغیرات البایومیكانیكیة في مراحل السب
 الإنجاز العالي. 

 وعلى هذا الأساس یهدف البحث الى:
 اعداد تدریبات القوة الخاصة على وفق قانوني القدرة والشغل  -1
التعرف على تأثیر هذه التدریبات على وفق قانوني القدرة والشغل في تطویر  -2

 م للشباب.400بعض المتغیرات البایومیكانیكیة في مراحل ركض وانجاز 
II. وأدوات ریقةالط: 

 منهجیة البحث واجراءاته المیدانیة: -2
ة استخدمت الباحثة المنهج التجریبي بنظام المجموعة التجریبی منهج البحث:1 2-1

الواحدة ذات الاختبارین القبلي والبعدي الذي یكون أكثر ملائمة لأهداف البحث 
 وفرضیاته.

ا اط الأساسیة التي تعتمدهان اختیار عینة البحث یأتي ضمن النق :عینة البحث2-2
سة الباحثة في الوصول إلى نتائج دقیقة لان عملیة اختیار العینة من الخطوات الرئی

لى عاء" لجمع البیانات والمعلومات وكثیراً ما یلجأ الباحثون إلى تحدید مجتمع بحثهم بن
 مثلا تالظاهرة او المشكلة التي یختارونها أي ان " یختار الباحث عینة یرى فیها انه

 .)2000(علاوي و رضوان، المجتمع الاصلي الذي یقوم بدراسته تمثیلاً صادقاً "
 )،20والعینـــة التـــي اختارتهـــا الباحثـــة اشـــتملت علـــى ریاضـــیین باعمـــار دون ســـن (   

 الشــــــباب،والمنتظمــــــین فــــــي مشــــــروع المركــــــز الــــــوطني للموهبــــــة الریاضــــــیة فــــــي وزارة 
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لاعبـین مـن الـذكور بالطریقـة  )8عـددهم (م والبـالغ 400والمختصین في فعالیـة ركـض 
إذ  للعبــة،العمدیــة لان اهــداف البحــث تتطلــب اســتخدام ریاضــیین یجیــدون الأداء الفنــي 

 %  100وبذلك بلغت نسبة العینة  صادقاً،یمثلون مجتمع البحث تمثیلاً 
 التوزیع الطبیعي للعینة. )1جدول (

وح��������دة  المتغیر
 القیاس

الوس����������������ط 
 الحسابي

راف الانح���������������� الوسیط
 المعیاري

معام���������������ل 
 الالتواء

 0.764 0.667 11.150 11.075 متر قوة انفجاریة الذراعین 
 1.106 5.873 236 234.75 سم القوة الانفجاریة للرجلین 

 0.557 0.262 10.90 10.957 متر القوة الممیزة بالسرعة 
 0.407 0.025 2.165 2.170 متر متر –طول الخطوة 

 1.091 0.040 3.440 3.431 ثاعدد/ تردد الخطوة خ/ثا
 0.304 1.246 185 185.12 عدد عدد الخطوات

 1.440 0.004 0.290 0.292 ثا ثانیة –زمن الخطوة 
 0.000 0.0244 7.405 7.405 متر/ثا معدل السرعة 

 0.709 0.315 54.275 54.393 ثا الانجاز 

ي زة والادوات التهناك العدید من الوسائل والاجهأدوات البحث والأجهزة:  3 -2
ع تساعد الباحث في جمع وترتیب المعلومات اذ تعرف على انها " الوسیلة التي یستطی

(محجوب، أجهزة"  بها الباحث حل مشكلته مهما كانت تلك الأدوات بیانات، عینات،
2002(. 

 وسائل جمع البیانات: 2-3-1 
 المصادر والمراجع العربیة والأجنبیة.-1
 ب.الملاحظة والتجری-2
المقابلات الشخصیة مع ذوي الخبرة والاختصاص في مجال علم التدریب  -3

 والبایومیكانیك.
 الاختبارات والقیاسات. -4
 استمارات لتسجیل وتفریغ البیانات. -5
 ).kinoviaبرمجیات خاصة للتحلیل الحركي( -6
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 الأجهزة والأدوات المستخدمة: 2-3-2
 :الأجهزة 2-3-2-1
) مع حامل ثلاثي لآلة 3صورة/ثا) عدد ( 210یة حدیثة (كامیرا تصویر رقم -1

 .)3التصویر الرقمیة عدد (
 ).1) یابانیة المنشأ عدد (Sonyكامیرة تصویر فوتوغرافیة نوع ( -2
  حاسبة إلكترونیة. -3
  ساعات توقیت الكترونیة. -4
 میزان طبي لقیاس الوزن. -5
 الأدوات المستخدمة:-2-3-2-2
 م. )5،4،3وعة خاصة للتدریب باطوال (حبال مطاطیة متن -1
 اثقال حرة بأوزان مختلفة. -2
 كرات طبیة. -3
 ).C Dأقراص لیزریه مدمجة ( -4
 إجراءات البحث المیدانیة: 2-4
 اختبار الاداء الفني والانجاز:1 -2-4
 م:400اختبار انجاز ركض  -1 
 م) ویتم ذلك400قیاس الإنجاز لعدائي المسافات القصیرة ( :الغرض من الاختبار 

 عن طریق التصویر.
 صورة / ثانیة، شریط 240) مواصفاتها سرعة الكامیرا 3كامیرات العدد ( الأدوات:

 ).3)، حامل ثلاثي لآلة التصویر الرقمیة (10قیاس، شواخص (
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لیة : سیتم اختبار كل عداء وحسب الفعالیة التي یجریها بعد إتمام عموصف الاختبار
ء أجراء تمارین التهیئة العضلیة وتعطى محاولة واحدة لكل عداالإحماء بشكل كامل و 

 مع وجود تصویر لقیاس المتغیرات الكینماتیكیة.
 ) ثانیة0.01یسجل الزمن ولأقرب ( التسجیل:

 الاختبارات المستخدمة في البحث للحصول على مؤشرات القوة:2-4-2
 م.400تحدید المؤشرات البیومیكانیكیة الخاصة في ركض  -1
د الاطلاع على العدید من (المصادر العلمیة والدراسات السابقة المشابهة) في بع

مجال علم البیو میكانیك والعاب الساحة والمیدان تم تحدید أهم المتغیرات 
م، واستخدام برنامج التحلیل 400البایومیكانیكیة الخاصة بلاعبي ركض 

 یومیكانیكیة التالیة:) من قبل الباحثة وقیاس المتغیرات الباkinoveaالحركي(
 معدل السرعة -، عدد الخطوات -، زمن الخطوة -، تردد الخطوة -، طول الخطوة -

 تحدید اختبارات القدرات البدنیة: - 2
 فالوقـو  كغم) بالیدین من فوق الرأس من وضع 2اختبار رمي الكرة الطبیة زنة ( -أ

 .)2001(علاوي و رضوان ، اختبارات الاداء الحركي، 
 قیاس القوة الانفجاریة للذراعین. :ن الاختبارالغرض م

 .كغم)، شریط لقیاس المسافة2مساحة رمي مفتوحة، كرة طبیة (وزن  :الادوات
یقف المختبر خلف الخط والكرة الطبیة محمولة بالیدین من فوق  :وصف الاداء

الرأس، ثم یحاول رمي الكرة من فوق وخلف الراس إلى ابعد مسافة ممكنة دون اخذ 
 خطوة إلى الامام. أي

نیة لكل مختبر ثلاث محاولات متتالیة، بین كل محاولة وأخرى راحة بی :شروط الاداء
 لة.مناسبة وتسجل له أفضل محاو 
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 سافة بین الحافة الامامیة للقدمین (خلف الخط) ونقطةمتحسب ال :طریقة التسجیل
 سقوط الكرة على الارض.

 .)2008ك و واخرون، البی(اختبار الوثب الطویل من الثبات  -ب
 قیاس القوة الانفجاریة للرجلین. الغرض من الاختبار:
م)، ویراعــــى ان  3,5م) وبطــــول ( 1,5مكــــان مناســــب بعــــرض ( الأدوات المســــتعملة:

 یكون المكان مستوي وخالٍ من العوائق وغیر أملس، شریط قیاس.
 طریقة الأداء: 

قلـیلاً ومتوازیتـان بحیـث یلامـس یقف المختبر خلـف خـط البدایـة، والقـدمان متباعـدتان  -
 مشطا القدمین خط البدایة من الخارج.

قـوم ییبدأ المختبر بمرجحة الذراعین للخلف مع ثنـي الـركبتین والمیـل للأمـام قلـیلاً، ثـم  -
ـــدفع بالقـــدمین مـــع  بالوثـــب للأمـــام لأقصـــى مســـافة ممكنـــة عـــن طریـــق مـــد الـــركبتین وال

 مرجحة الذراعین للأمام. 
 تقاء بالقدمین معاً ولیس بقدم واحدة.یجب ان یؤخذ الار  -

یكون القیاس من خط البدایة حتى اخر جزء من الجسـم یلمـس الارض  حساب النتائج:
 ویدخل في القیاس. سم) 5(ناحیة هذا الخط، ویكون خط البدایة بعرض 

 تعطى للمختبر ثلاث محاولات. -
 سم. 5تقاس كل محاولة لاقرب  -
 تحتسب للمختبر درجات أحسن محاولة. -

 اختبار ركض بالقفز خمس خطوات. -ج
 قیاس القوة الممیزة بالسرعة للرجلین. الغرض من الاختبار: -
 ارض مستویة، شریط قیاس. الأدوات المستعملة: -
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یقـــف كـــل لاعـــب خلـــف خـــط البدایـــة بحیـــث تكـــون إحـــدى قدمیـــه أمامـــاً  طریقـــة الأداء: -
تناد والهبــوط علــى والأخــرى خلفــاً، ثــم یبــدأ بالوثــب إلــى الأمــام بالــدفع علــى رجــل الاســ

الرجــل المرجحــة للأمــام، أي مــن الرجــل الیمنــى إلــى الیســرى او بــالعكس مــع تكــرار هــذه 
 الوثبات بحیث یهبط بالوثبة الخامسة في الحفرة بالرجلین معاً. 

تســجل أفضــل مســافة یحققهــا اللاعــب فــي محــاولتین لأقــرب ســنتمتر  حســاب النتــائج: -
للاعـب المختبـر فـي الحفـرة فـي وثبتـه الخامسـة بحیث تقاس المسافة لأقـرب أثـر یتركـه ا

 وحتى خط البدایة.
م ان التجربة الاستطلاعیة " هي صورة مصغرة لما سیت :التجربة الاستطلاعیة5 -2

ي الذ تطبیقه یوم التنفیذ الفعلي للاختبارات، إذ یتم هذا على عینة صغیرة من المجتمع
اجل تلافي الصعوبات والمعوقات ، ومن )2010(الیاسري، ستطبق علیه الاختبارات " 

وة التي قد تواجه الباحث في اثناء تنفیذ التجربة الرئیسة، وللتعرف على جوانب الق
ة والضعف في العمل ومدى صلاحیته، ولیكون العمل دقیقاً، اجرت الباحثة هذه التجرب

/  4/  15الاستطلاعیة في تمام الساعة الخامسة عصراً من یوم السبت الموافق 
في الملعب الخارجي للساحة والمیدان في المركز الوطني للموهبة الریاضیة  2019

على ثلاثة لاعبین من خارج عینة البحث تم اختیارهم بطریقة عشوائیة ، واجرت 
سها ى نفالباحثة هذه التجربة الاستطلاعیة الثانیة على عینة التجربة الاستطلاعیة الاول

في المركز  2019/  4/  17عصراً الموافق بعد یومین في تمام الساعة الخامسة 
ة، الوطني للموهبة الریاضیة  للساحة والمیدان، وفي هذه التجربة طبقت وحدة تدریبی
ا موعدد من التمرینات من وحدات تدریبیة مختلفة وكان الهدف من اجراء هذه التجربة 

 یأتي:
 معرفة مدى ملائمة الاختبارات لمستوى افراد عینة البحث. .1
 د من صلاحیة مكان الاختبار وملائمته لتنفیذ الاختبارات.التأك .2
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 التعرف على مدى تفهم افراد العینة للاختبارات المستخدمة. .3
 التأكد من عدد وكفاءة افراد فریق العمل المساعد. .4
ل معرفة الوقت المستغرق الذي یحتاجه تنفیذ الاختبارات والوقت المستغرق لتنفیذ ك .5

 اختبار.
 حیة المنهج التدریبي لأفراد عینة البحث.التأكد من مدى صلا .6
معرفة مدى ملائمة التمرینات المستخدمة في الوحدات التدریبیة لمستوى العینة  .7

 واستبدال التمارین الصعبة بتمرینات أكثر ملائمة لمستوى العینة.
م من ثالتعرف على توزیعات المحاولات التكراریة والزمن الذي یستغرقه أداء التمرین، و  .8

 یم سقف زمني للوحدة التدریبیة الواحدة والوحدات التدریبة ككل.تنظ
ولقد كان من نتائج هذه التجربة انه تم تحقیق الأهداف المرجوة وتكونت صورة  .9

 واضحة لدى الباحثة   عن طبیعة العمل وكیفیة التطبیق.
التأكد من قدرة وكفاءة فریق العمل المساعد في تنفیذ مفردات الوحدات  .10

 التدریبیة.
 الاختبارات القبلیة لعینة البحث: 6- 2
ت اجــرت الباحثــة مجموعــة الاختبــارات للمتغیــرا اختبــارات المتغیــرات البدنیــة: 2-6-1

/  4 /21البدنیـــة القبلیـــة علـــى عینـــة البحـــث فـــي تمـــام الســـاعة الحادیـــة عشـــر الموافـــق 
ـــة الریاضـــیة للســـاحة  2019 ـــوطني للموهب ـــدان فـــي المركـــز ال فـــي ملعـــب الســـاحة والمی

والمیدان بعد تهیئـة الاسـتمارات الخاصـة بأسـماء اللاعبـین، ولكـل اختبـار حسـب طبیعـة 
ـــائج التـــي یحصـــل علیهـــا كـــل لاعـــب مـــع  تســـجیل بیاناتـــه لتســـهیل العمـــل وتســـجیل النت

 تحضیر الأدوات اللازمة للاختبارات.
قـــد تـــم تنفیـــذ الاختبـــارات بعـــد شـــرح الباحـــث كیفیـــة أداء الاختبـــارات وتسلســـلها بشـــكل و 

مــوجز، وقــد عمــل الباحــث علــى تثبیــت جمیــع الظــروف المتعلقــة بالاختبــارات كالمكــان، 
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والزمان، وطریقة التنفیذ، وافراد فریق العمـل المسـاعد كـلا وموقعـه مـن اجـل العمـل قـدر 
 ي اثناء الاختبارات البعدیة.الامكان على خلق الظروف نفسها ف

/  4/  22تـــم التصـــویر الفیـــدیوي القبلـــي عصـــراً الموافـــق  اختبـــار الانجـــاز: 2-6-2
فــــي المركــــز الــــوطني للموهبــــة الریاضــــیة للســــاحة والمیــــدان، وذلــــك لاســــتخراج  2019

لاحقــا وفــي الوقــت ذاتــه تــم  )kinoveaالمتغیــرات البایومیكانیكیــة واســتخدام برمجیــات (
 م لكل لاعب.400ى الانجاز لفعالیة قیاس مستو 

 . التياعتمد المنهاج التدریبي على نتائج الاختبارات الاولیة :المنهج التدریبي 2-7
دام م من الاربعمائة واستخ100اجراتها الباحثة من اجل احتساب الشدد التدریبیة لكل 

 قانوني القدرة والشغل لتحدید الشدد المطلوبة للوحدة التدریبیة 
 3ن×  2م× = كغم  )2010الفضلي، تقاق قانون القدرة (تم اش

 
واستخدام قانون القدرة لتحدید الشدة بالطریقة اعلاه سوف تعطي بلاشك          

اقتصادیة وتأثیر فعال في التدریب والحصول على الانجاز الافضل وفقا لقدرة 
 ب علیها.الریاضي مع مراعاة زمن الراحة والتكرارات والشدة المطلوب التدری

ك مقیاس تأثیر القوة على الجسم عند ازاحته لمسافة ما تحت تأثیر تل : هوالشغل -
 القوة.

تلك  المسافة او الازاحة المتحققة التي یقطها الجسم جراء× الشغل = القوة المبذولة 
 القوة.

 
یة مقیاس سرعة تزاید شغل القوة وتعادل قدرة القوة في اللحظة الزمن : هيالقدرة -

 المشتقة) من -اة(المعط
 الشغل والزمن. 
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 المسافة / الزمن× القدرة = القوة 
 وهذا یعني إن القدرة = الشغل المنجز/ زمن إنجاز هذا الشغل

 السرعة المتحققة× أي إن القدرة تعني = القوة المبذولة  
ثم قامت الباحثة بتهیئة المستلزمات الخاصة بالتدریبات والتي تضمن (الحبال 

ة للمجموعة التجریبیالكرات الطبیة، المثقلات). وأعداد تدریبات خاصة و  المطاطیة،
 ) أسابیع وسیتم وضع8لتطویر القوة الخاصة للعضلات العاملة اثناء الركض ولمدة (

ما هذه التدریبات على اساس مكونات الحمل التدریبي مراعیة بذلك المرحلة العمریة ب
ل ایجابي في احداث اعباء اضافیة على یتلاءم مع قدراتهم البدنیة وبما یؤثر بشك

الاجهزة الوظیفیة للجسم والعضلات المستهدفة بالأداء، فضلا عن وضع هذه 
ام التدریبات على اسس میكانیكیة بما یخدم العمل العضلي لعینة البحث، وسیتم استخد

 الأجهزة والأدوات التي تم إیضاحها سابقا.
ة وحدة تدریبیة وبواقع ثلاث وحدات تدریبی) 24واشتمل المنهج التدریبي على (     

 6/7/2019الى 7/5/2019في الاسبوع (أیام الاحد والثلاثاء والخمیس) للفترة من 
) دقیقة 45 – 30وكان زمن الوحدة التدریبیة المخصص للمنهج التدریبي المعطى (

% 100 -%80واعتمدت الباحثة في شدة التدریبات على شدد تتراوح ما بین 
م , وتالتدریب الفتري مرتفع الشدة والتدریب التكراري في فترة الإعداد الخاص وبطریقة

تطبیق هذه التدریبات ضمن القسم الرئیسي من الوحدة التدریبیة وقد اعطیت هذه 
 لحملاالتدریبات كجزء مكمل لتدریبات الاداء الفني وقد راعت الباحثة مبدأ التدرج في 

 دریبيوكان لكل وحدة تدریبیة هدف ت لعدائین البدنیةالتدریبي وبما یتناسب مع قدرات ا
 معین (قوة قصوى قوة انفجاریة ،قوة ممیزة بالسرعة ).

اجرت الباحثة الاختبارات البعدیة وفقاَ للنقاط المتبعة  الاختبارات البعدیة:2-8
بالاختبار القبلي من ناحیة المكان والظروف المناخیة وأدوات القیاس وآلات التصویر 
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في المركز الوطني للموهبة الریاضیة للساحة  15/7/2019یوم المصادف في 
 والمیدان. 

استخدام الوسائل الاحصائیة المناسبة من خلال  تم :الوسائل الإحصائیة 9 -2
واهم الوسائل  بما یتناسب مع فروض البحث. )SPSS(الحقیبة الإحصائیة 

 الاحصائیة:
 الوسط الحسابي 
 الانحراف المعیاري 
 راختباT للعینات المرتبطة 
 معامل الالتواء 

 
III. :عرض النتائج 

عرضـــت الباحثـــة نتـــائج القیاســــات القبلیـــة والبعدیـــة لعینـــة البحــــث، مـــن خـــلال عــــرض 
الأوســـاط الحســـابیة والانحرافـــات المعیاریـــة فـــي جـــداول توضـــیحیة بعـــد إجـــراء العملیـــات 

ن راء المقارنـة بـیالإحصائیة اللازمة لها، وذلك لسهولة ملاحظة النتـائج، فضـلاً عـن إجـ
الاختبـــارات القبلیـــة والبعدیـــة للمجـــامیع مـــن خـــلال تحلیـــل وتفســـیر نتـــائج كـــل القیاســـات 
 لمعرفة واقع الفروق ودلالاتها الإحصائیة، على وفق المنظور العلمي الدقیق، مـن أجـل

 .تحقیق أهداف البحث وفروضه
 عرض نتائج مؤشرات القدرات البدنیة وتحلیلها: 
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 ضح نتائج مؤشرات القدرات البدنیة للاختبارین القبلي والبعدي وقیمة) یو 2جدول (
)(T لعینة البحث. 

 0.05ومستوى دلالة  )7وتحت درجة حریة ( )8(حجم العینة 

لعینـــة البحـــث فـــي الاختبـــارین   ) نتـــائج اختبـــارات متغیـــرات القـــوة2یبـــین الجـــدول رقـــم (
) تبلغـت قیمـة (  قوة انفجاریة للـذراعین القبلي والبعدي للمجموعة التجریبیة في اختبار

) وهــذا یــدل علــى وجــود فــرق معنــوي 0.002) وبمســتوى خطــا بلــغ (5.00المحتســبة (
قــوة انفجاریــة  بــین الاختبــارین القبلــي والبعــدي ولصــالح الاختبــار البعــدي  و فــي اختبــار

) وهــذا 0.002) وبمســتوى خطــا بلــغ (4.702تســبة ( ) المحتبلغــت قیمــة (  للســاقین
یدل على وجـود فـرق معنـوي بـین الاختبـارین القبلـي والبعـدي ولصـالح الاختبـار البعـدي 

) وبمسـتوى خطـا 10.186) المحتسـبة ( تبلغـت قیمـة ( قوة ممیزة بالسـرعة في اختبار
وي بـــین الاختبــــارین القبلـــي والبعــــدي ) وهـــذا یــــدل علـــى وجــــود فـــرق معنــــ0.000بلـــغ (

 ولصالح الاختبار البعدي .
 البیو میكانیكیة: والبعدي للمؤشراتعرض نتائج الفروق بین الاختبارین القبلي  
 
 
 
 

 البعدي القبلي المتغیرات
 )tقیمة ( ھـع  فَ 

 محسوبة
مستوى 
 المعنویة

دلالة 
 الفروق

 ±ع َس ±ع َس
قوة انفجاریة 

 معنوي 0.002 5.00 0.125 0.625 0.765 11.70 0.066 11.075 للذراعین

ة انفجاریة قو
 معنوي 0.002 4.702 2.4982 11.750 2.672 246.50 5.873 234.75 للساقین

قوة ممیزة 
 معنوي 0.000 10.186 0.3853 0.3925 0.272 11.350 0.262 10.957 بالسرعة
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) tیبین فرق الأوساط الحسابیة والخطأ المعیاري لفروق الاوساط وقیمة ( )3(الجدول 
القبلي و ألبعدي في الموشرات  المحسوبة ودلالة الفروق بین نتائج الاختبارین
 م400البیومیكانیكیة لركض 

) نتائج اختبارات متغیرات القوة  لعینة البحث في الاختبارین 3یبین الجدول رقم (
) المحتسبة تالقبلي والبعدي للمجموعة التجریبیة في قیاس طول الخطوة  بلغت قیمة (

) وهذا یدل على وجود فرق معنوي بین 0.001) وبمستوى خطا بلغ (5.806(
بلغت تردد الخطوة الاختبارین القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي  وفي قیاس 

) وهذا یدل على وجود 0.001) وبمستوى خطا بلغ (5.134) المحتسبة (تقیمة (
عدد في قیاس الح الاختبار البعدي  و فرق معنوي بین الاختبارین القبلي والبعدي ولص

) وهذا 0.001) وبمستوى خطا بلغ (8.881) المحتسبة (بلغت قیمة (تلخطوات ا
یدل على وجود فرق معنوي بین الاختبارین القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي  

) وبمستوى خطا بلغ 7.00) المحتسبة (تبلغت قیمة (زمن الخطوة في قیاس و 
ارین القبلي والبعدي ولصالح ) وهذا یدل على وجود فرق معنوي بین الاختب0.000(

) 4.403بلغت قیمة (ت) المحتسبة (معدل السرعة الاختبار البعدي و في قیاس 

 المتغیرات
 البعدي القبلي

 )tقیمة ( ھـع  فَ 
 محسوبة

مستوى 
 المعنویة

دلالة 
 الفروق

 ±ع َس ±ع َس

طول الخطوة 
 0.025 2.170 متر –

2.220 0.022 
 معنوي 0.001 5.806 0.025 0.050

تردد الخطوة 
 معنوي 0.001 5.134 0.022 0.040 0.058 3.471 0.040 3.431 خ/ثا

عدد 
 معنوي 0.000 8.881 1.035 3.250 1.356 181.875 1.246 185.125 الخطوات

زمن الخطوة 
 معنوي 0.000 7.00 0.0014 0.0035 0.001 0.290 0.002 0.293 ثانیة –

معدل السرعة 
 يمعنو 0.003 4.403 0.0192 0.030 0.009 7.435 0.024 7.405 م/ثا –

 معنوي 0.001 5.806 0.2405 0.493 0.396 53.90 0.315 54.393 ثا -الانجاز 
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) وهذا یدل على وجود فرق معنوي بین الاختبارین  0.003وبمستوى خطا بلغ ( 
) تبلغت قیمة (الانجاز القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي  وفي قیاس 

) وهذا یدل على وجود فرق معنوي  0.001توى خطا بلغ ( ) وبمس5.806المحتسبة (
  .بین الاختبارین القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي

 
IV. :مناقشة النتائج 

من خلال عرض نتائج اختبار متغیرات القوة البیو میكانیكیة والمؤشرات          
استخدام اختبار  ) اذا تم3, و2م  والموضح في الجداول (400البایومیكانیكیة لركض 

)t متغیرات القوة البایومیكانیكیة  والمؤشرات ) ظهر هناك تأثیر معنوي في مستوى
جمیعها بین الاختبارین القبلي والبعدي ولصالح الاختبار م 400الخاصة بركض 

التي استخدمتها العینة ، الى نوع التدریبات المعدة البعدي وتعزو الباحثة هذه النتیجة
من خلال  نوع هذه التدریبات والوسائل  على وفق الاسس العلمیة والتي تم وضعها

التدریبیة المستخدمة ووضع النسب الخاصة للشدد والحجوم وتشكیلها طبقا لاستخدام 
قانوني الشغل والقدرة واللذان یعبران عن قیمة رقمیة حقیقیة للجهد المبذول من قبل 

للمتغیرات ان اداء التدریبات، اذ اللاعب بالاعتماد على القوة المبذولة له خلال 
الحقیقة یعكس حالتي الشد  علاقة بقوة حركة اجزاء الجسم وفيالبایومیكانیكیة 

ات الحركیة الامر الذي انعكس على تطور القدر والارتخاء بین المجامیع العضلیة  
خصوصا عنصر القوة وانعكس بالتالي على مستوى م و 400خلال اداء ركض 

المقاسة لأفراد عینة التدریب في نتائج الاختبارات البعدیة  میكانیكیةالبایو  المتغیرات
ان تدریبات القوة بالمثقلات والقفز على الموانع والذي یعد مؤشرا لتطور القوة ،و 

وتمارین الحجل بأنواعها ادى الى زیادة القوة الخاصة المسببة لتحقیق طول الخطوة 
د طول الخطوة ازداد زمنها فطول زمنها ویتناسب زمن الخطوة مع طولها فكلما ازدا



                 
 تأثیر تدریبات القوة الخاصة على وفق قانوني القدرة والشغل  

 لعدائین.م ل400في بعض المتغیرات البایومیكانیكیة وانجاز ركض  
  
 

47 
 

یعني ان العداء بذل قوة كبیرة وان احد مظاهرها هو طول فترة الطیران. اذ ان الهدف 
من تحقیق طول خطوة مع قوة لحظیة عالیة لحظات التماس یجب ان یكون واضحا 

م لان الهدف من هذه المسابقة قطع المسافة بأقل زمن مما یتطلب 400في ركض 
 ذل اقل زمن ممكن لحظة الدفع مع طول خطوة كبیر بزمن قلیل.ذلك ب
) مـــــــــــــــن القــــــــــــــوة الدینامیكیــــــــــــــة القصـــــــــــــــوى %95-%80ان الأحمــــــــــــــال بــــــــــــــین (    

) تكــــــــــــرار تســــــــــــتخدم لتعزیــــــــــــز كتلــــــــــــة العضــــــــــــلات وقوتهــــــــــــا والقــــــــــــدرة 12-8مــــــــــــع (
 ,Tesch, pa and larsson, & L)اللاهوائیــــة للعضـــــلات

عـــــــــــض مكونـــــــــــات المـــــــــــنهج .وهـــــــــــذه الشـــــــــــدة والتكـــــــــــرارات تناســـــــــــبت مـــــــــــع ب(1982
لــــــــــذلك كــــــــــان لتحدیــــــــــد الموضــــــــــوع وهــــــــــي تعــــــــــزز مــــــــــن صــــــــــحة العمــــــــــل الــــــــــذي تم.

الشــــــــدد بهــــــــذه الطریقــــــــة الاثــــــــر الفعــــــــال علــــــــى تطــــــــویر القــــــــوة وبالتــــــــالي المؤشــــــــرات 
وهــــــــــــــذا یتفــــــــــــــق مــــــــــــــع مــــــــــــــا أشــــــــــــــار إلیــــــــــــــه (حیــــــــــــــدر نــــــــــــــوار البیــــــــــــــو میكانیكیــــــــــــــة 

)" مــــــــــــــن أن التمــــــــــــــرین أو التــــــــــــــدریب خــــــــــــــلال الوحــــــــــــــدة التدریبیــــــــــــــة 2012حســــــــــــــین
اعدة علــــــــــى تحســــــــــین الأداء المهــــــــــارى وهــــــــــو یعتمــــــــــد فــــــــــي الأســــــــــاس وجــــــــــد للمســــــــــ

علـــــــــى نـــــــــوع الوحــــــــــدة التدریبیـــــــــة وشــــــــــدتها وأن التمـــــــــرین وضــــــــــع للمســـــــــاعدة علــــــــــى 
ـــــــــى  ـــــــــى مســـــــــتوى المنفـــــــــذ وعل تحســـــــــن الأداء الحركـــــــــي ,فـــــــــإن الأســـــــــلوب یعتمـــــــــد عل
نــــــــــوع الحركــــــــــة وعلــــــــــى الحركــــــــــات الأخــــــــــرى التــــــــــي تعلمهــــــــــا، لــــــــــذا فــــــــــان نوعیــــــــــة 

لــــــــــذلك فمــــــــــن المنطقــــــــــي ان یكــــــــــون  )2012، (حســــــــــین  التــــــــــدریب مهمــــــــــة جــــــــــداً، "
ــــــــــــاك تطــــــــــــور ــــــــــــدریب  هن ــــــــــــي والبعــــــــــــدي،     كمــــــــــــا أن الت ــــــــــــارین القبل ــــــــــــین الاختب ب

علــــــــــى المقاومــــــــــة یســــــــــهل زیــــــــــادة القــــــــــوة الانفجاریة(اللحظیــــــــــة) لأنــــــــــه فــــــــــي الواقــــــــــع 
ــــــــــــــى نــــــــــــــوع  تعتمــــــــــــــد التكیفــــــــــــــات الفیزیولوجیــــــــــــــة للتــــــــــــــدریب علــــــــــــــى المقاومــــــــــــــة وعل

ــــــــــــة المســــــــــــتخدمة خــــــــــــلال  ــــــــــــاك عــــــــــــدة التقلصــــــــــــات والمــــــــــــدة والكثاف ــــــــــــامج، فهن البرن
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 ,wilson, GJ, RU)أنــــــواع مــــــن تــــــدریبات القــــــوة تحســــــن مــــــن ذلــــــك
Murphy, AJ, & and Humphries,BJ, 1993). 

إن اســــــــــــتخدام تــــــــــــدریبات القــــــــــــوة ســــــــــــاهمت فــــــــــــي الحصــــــــــــول علــــــــــــى قــــــــــــوة         
عضــــــــلیة اضــــــــافیة وعلــــــــى مســــــــتوى جیــــــــد مــــــــن خــــــــلال المنهــــــــاج التــــــــدریبي المعــــــــدة 

الإیجـــــــــابي فـــــــــي التوصـــــــــل إلـــــــــى فاعلیـــــــــة  مـــــــــن قبـــــــــل الباحثـــــــــة، وكـــــــــان لـــــــــه الأثـــــــــر
الأعـــــــــداد البـــــــــدني التـــــــــي یـــــــــزداد بشـــــــــكل كبیـــــــــر فـــــــــي حالـــــــــة زیـــــــــادة الأداء الحركـــــــــي 
للمفصــــــــل واســــــــتخدام تمرینــــــــات القــــــــوة بــــــــوزن الجســــــــم عــــــــن طریــــــــق التــــــــداخل بــــــــین 
القفــــــــــز والوثــــــــــب واســــــــــتعمال الحــــــــــواجز والصــــــــــنادیق وزیــــــــــادة ارتفــــــــــاع الصــــــــــنادیق 

لتــــــــــــي ســــــــــــاهمت علــــــــــــى تحســــــــــــین والحــــــــــــواجز والمــــــــــــثقلات والحبــــــــــــال المطاطیــــــــــــة ا
 الإنجاز.

 
V. :الخاتمة 

 عینة فرادلإ المستخدمة التدریبات ان الباحثة استنتجت البحث نتائج ضوء في         
 وظهر م،400في سباق ركض  الإنجاز مستوى وتحسن تطور على أثرت البحث
وطول الخطوة، تردد  الانطلاق، سرعةالمؤشرات المیكانیكیة ( مستوى في واضح تطور

 تدریبات تأثیر نتیجة البحث عینة لخطوة، زمن الخطوة، معدل سرعة الخطوة) لإفرادا
وزاویة  الدفع ویةاز  فضلا عن تطور الخاصة للعضلات العاملة اثناء الركض. القوة

 مجمل على والتغلب العاملة العضلات عمل تحسن في ذلك دل ممااللحظیة الارتكاز 
 .الانجاز للعدائین مستوى تطور ایجابیا في ادمردو  وحققت ،اثناء الركض الجسم كتلة

وهناك تأثیر ایجابي بتحدید شدة التدریب على وفق قانوني القدرة والشغل في تطویر 
م وإن اعتماد تحدید شدة 400بعض اشكال القوى والمؤشرات المیكانیكیة لدى عدائي 



                 
 تأثیر تدریبات القوة الخاصة على وفق قانوني القدرة والشغل  

 لعدائین.م ل400في بعض المتغیرات البایومیكانیكیة وانجاز ركض  
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اریة للرجلین التدریب على وفق قانوني القدرة والشغل یعمل على تطور القوة الانفج
 م للعدائین400والقوة الممیزة بالسرعة لدى عدائي 

الركض  العاملة اثناء للعضلات العضلیة القوة بقیاس الاهتمام وأوصت الباحثة    
 إضاعة لعدم للمسافات القصیرة اللازمة القوة توافر من للتأكد وذلك بالتدریبالبدء  قبل

 لتدریب على وفق قانوني القدرة والشغلوالوقت، وضرورة اعتماد تحدید شدة ا الجهد
. وتقترح الباحثة استخدام لألعاب القوىاخرى  وفي فعالیاتم 400عدائي  لدى

ماد لاعتالمؤشرات البیو میكانیكیة في تحدید الشدد التدریبیة وخصوصا القوة المبذولة با
 الأخرى. للفعالیاتدراسة مشابهة  عمل ومحاولة على الاسس البایومیكانیكیة

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 جمیلة نجم عبد الرضا.
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