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التعجيل وبعض القدرات البدنية وانجاز ركض العلاقة بين أنواع 

 متر حرة 322

 انتصار مزهر صدام الخزاعي

 مستخلص البحث

 المقدمة وأهمية البحث:

نظررر لأهمية تررررام رررد ت الملأنيررررد صملأن دنتررراملأنااتررررام ررريمارررر  م   ررر ملأن   ترررر ملأنررر  مت  رررر م
اهمنظرراة صملأنيررد صملأنلرر ت امن   رر م  رر م  ملأت ررا  ملأوم ررايملأن   تررم  رر مًرر صم ت ررامنرروم044وضرروً

 لأم رررايملأن   تررر ملررر   مهمنررر لأملأ  لرررلملأن اًتررراملأنررر مإ ررردلأدملأا  رررا لألمااترررامإلأن   تررر ملأن نررر ظ ملأوم
ننيرا مظلو لأنرولأاملأن   تر ملات رادملأن  يرام رتيمةر  مم الال نادم   م    لألملأن   ت ملأن ا  فامو يراهم

.منر لأم ر يم  ر م044ترام ريم لراملأار تمن  لرا ي م  ر منلأن    لألم يم لرامو  ر ملأنيرد لألملأن د
  ررر ملأن لرررا اممأة تررراملأن ًررروم    رررو م ررر مإ  انتررراملألررر ادلأ م   ررر لألملأن   تررر من لررر دلا م تررردلأنتاهم

ايتررومولأت ررادملأن  يررام تنل ررامهمولأن رر ميررد صملأن لررا امولأن ظررا ملأن   ترر مو نلأنًيتيترراملأن رر م ظلرر م لررام
لررر  املأن ررر م ارراميررد لألملأنلررر  امو ً رر ملأنملأن نرراة ت  رريملأيم   رر مً رررو ملرر ت ام نرردملأ ررردلأدم

ملأنااتا.
 مشكلة البحث:

   يملأن    ام  مأنومة مةنرا مأ  انترام ر م  لأي رامظلرو مةر  ملأنني رام نردملأن تاضر م ريم
ا  م  ا  ام د جمل   ومولأن ًا ظام  تلاميد ملألا  ايم ال ادلأ ملأن ً تر ملأنً  ر منيتراؤم   ر م

لأن ز رراملالرر   لأ ملأن   ترر ملأنرر  متًييرروملأن تاضرر مولأنرر  متررد م  رر م ا  تررامن ررا وم رر م رر  ملأنيرروصم
   ت ام)و قميانويمنتو يملأنتان (م.ملأي  ملأن  مت   م  تامن  د بم يملأ  ملأن  اتاملإ دلأدم
لأن ناة ملأن د ت تاملأن ز رامن  روت ملأنيرد لألملأنااترام لر  ملأن لرا يامن  ًا ظرام  ر ملألر   لأ ملأن ردلأ م

م ل   وملأن ن ظ اميد ملألا  ايمي و م لا ام   نا.
 أهداف البحث:

ملأةدلأفملأن ًوم  ات  :مو انل
لأن  ررر فم  ررر ميرررت ملأن   تررر ملألات رررا  مولأن نررر ظ مولأنلررر   مولأن لرررا الملأنااترررام لرررام .1

    ملأننا ا.م044و   ملأنيد لألملأن دنتامن دلأئ م

 .م 044وانجاز ركض  ،التعرف على طبيعة العلاقة بين متغيرات التعجيل والقدرات البدنية  .2

م .3
 فروض البحث:



 

 00 

مأ ام  و ملأن ًوم  انل:
   يامدلأناملأًتائتام تيم    لألملأن   ت مو لا ا لامولألان از.م و د .1

  و دم  يامدلأناملأًتائتام تيم   ملأنيد لألملأن دنتامو    لألملأن   ت . .2

م
 مجالات  البحث:

مو انلم  الالملأن ًو:
    ملأننا ام  ملألا دي.م044لأن  ا ملأن    م:م   و ام يم دلأئ م .1

 24/2/2414اتامنغم0/2/2414لأن  ا ملأنز ان م:ملأنف  صم يم .2

 .لألا ديم–ملأ  دم–لأن  ا ملأن  ان :م   بم  تاملأن   تاملأن تاضتام .3

 الاستنتاجات:

مو انلملأل ن ا الملأن ًوم الآ  :
    .م044لأيميد صم ً  ملأنل  امنلام اتت م  ت م  م ًيتقملألان ازم  مل اقم .1

ملأيم رر م رريميررد صملأنلرر  امويررد صم ً رر ملأنيرروصم    ررايمدو م لرر م رر م  ا رر ملألان رراز .2
    .م044لأ دلأئ م

لأيميرد صم ً ر ملأنيرروصمنر م  رريم ان لر وتملأن   روبمولأن ترردملا ر لأدملأن تنررامو يرامنن ت ررام .3
 لألا   ا ملأن  مظل ل.

لأيم  م يم لا املأن   ت ملألات را  مو لرا املأن   تر ملأنلر   م انرلم ترد تيمنردتم .0
 لأ  لأدم تناملأن ًوميتالاملأن م لا املأن   ت ملأن ن ظ .
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Abstract 

Introduction and Importance of the Research 

 Given the importance of special physical training capacity through the 

indicator of speed which gives the clarity of the phenomenon of the rapid 

ability of the players of the 400 meters freestyle running whether  the speed or 

acceleration is  positive, or regular or  negative ,so the researcher went to 

prepare special tests based on the indicators of  different speed according to 

pick up the emergence of types of speed to find a relationship between these 

indicators on the one hand and some physical abilities of the runners of 400 

meters running  on the other hand. Therefore, the importance of research is  to 

take shape in the possibility of accelerating the use of indicators to deduce the 

real distance on the ground that show the ability of acceleration and  speed 

regularity  and its  decreasing and to  find a relationship between them, which 

can give quick solutions when preparing the programmes that belong to the 

speed capacity and carrying for special speed. 

 

Research problem 

  The problem is that is there the possibility to monitor the emergence of this 

point in the athlete through following-up his leveled speed and maintain it as 

much as possible using the analysis of motor to measure the speed index 

achieved by the athlete, which implies an effective activity to exert the required 

force necessary for the continuation of accelerated,( according to Newton's 

second law), which gives the opportunity to the coach for the diagnosis for the 

preparation of training curricula to develop special  capacities  in this 

competition to maintain the continuation of the runner in his regular speed as 

much as possible for the longest possible distance. 

 

 

Research Objectives 

The objectives of the research were  as follows: 

1. To identify the values of the positive , regular and negative speed and 

its special  spaces and some of the physical abilities of the elites of  400-
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meter runners. 

2. Identify the nature of the relationship between the variables of speed 

and physical abilities and achievement of 400 meters running. 

 

Research Hypotheses  

 The research hypotheses were: 

1. There is  statistically significant relationship between indicators of 

speed and  its distances and the accomplishment. 

2. There is statistically significant relationship between some physical 

abilities and indicators of speed. 

 

Research areas 

The areas of research were: 

1. The human domain: A group of elite of  400-meter runners in Jordan 

2. The time domain: the period of 4/2/21010 up to 20 /2/ 2010  

3. Spatial domain: College  of Sport Education stadiums - Irbid – Jordan 

Conclusions 

The research findings were as follows: 

1. That the carrying capacity of speed have a significant effect on 

accomplishment in the 400 meters competition. 

2. That both capacities of speed and of the bearing capacity of the Force 

are playing an important role in the integration of achievement for the 

400-meter runners. 

3. That the carrying capacity of the force was not the required level and 

quality of the sample according to the result of engagement emerged. 

4. That both the positive and negative distance speed were good for the 

research sample individuals compared to the distance of regular speed . 
 

 التعريف بالبحث
 المقدمة واهمية البحث 1-1

   م يملأنف انتالملأن  م   تزمم322  دم  انتالم   ملأن لا الملأنيتت صمو نلام   م
ملأنديتقم ملأن نظت  م ي م  تنا منو تا مت   ب ملألإن از م  ل وت م الإ  يا  مولأن ً  ه مولأنل  ا  انيوص
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م   مم.  ملأيا تن ف دلألملأن د تبمنلإ  يا م    ملأنيد لألملأن دنتامإن م انبملأن ولأ ملأنيد ص و  دُّ
 ًيتقم زلأتدمإت ا  م انل  امي و م لا ام يملأنيد لألملأيلالتاملأن  مت بملأيمت    لاملا  ولأم

م م لأ ض  مااا مو     ملأنل ت ا موم   م322لألا  ا  م   م. مت  د ملأن د ت   ملألا  ا  م دأ يد
ن   تيم ض هملأنل لا مملأن د ت الم لألملأن  يام  زلأتدملأنل  امو  وت مو ًلتيم ل وتمة  ملأنيد ص

 . يميد صملأن ً  ملأنااام ان لا يا

ونظررر لأهمية ترررامم رررد ت الملأنيرررد صملأن دنتررراملأنااترررام ررريماررر  م   ررر ملأن   تررر ملأنررر  مت  ررر م
اهمنظررراة صم ًررر صم ت رررامنو رررايملأن   تررر ملأت رررا  ملأومم  ررر م044ن   ررر م  ررر مملأنيرررد صملأنلررر ت اوضررروً

لأ  لرررلملأن اًتررراملأنررر مإ ررردلأدملأا  رررا لألمااترررامملأ لأن   تررر ملأن نررر ظ ملأوملأ لأم رررايملأن   تررر ملررر   مهمنررر
لات رادملأن  يرام رتيمةر  م تر ملأن  ملأنرولأاظلو مما  الال نادم   م    لألملأن   ت ملأن ا  فامو يرامننير

  ر .منر لأم ر يمم044لأن    لألمم يم لامو  ر ملأنيرد لألملأن دترام ريم لراملأار تمن  لرا ي م  ر م
   تررر من لررر دلا م تررردلأنتام  ررر ملأن لرررا امأة تررراملأن ًررروم    رررو م ررر مإ  انتررراملألررر ادلأ م   ررر لألملأن

ولأت ررادملأن  يررام تنل ررامهمولأن رر ممن رر م ظلرر م لرراميررد صملأن لررا امولأن ظررا ملأن   ترر مو  ايتررولأنًيتيترراملأ
م. م ااملأنل  امو ً  ملأنل  املأنااالأن ملأن ناة ت  يملأيم    مً و مل ت ام ندملأ دلأدم

 مشكلة البحث 1-2
لاًظلملأيمةنا م د ملأة  را م رد م ر مماي  ملأن اًتم يم تدلأنتامتين د   يما  م  لأي املأمممممم

لأن ظررا ممنلاترراملأن لررا املألات ررا  موني ررامظلررو مي رران  رر ملأنرر مم044 تفتررام ًدترردموتررو ملأن رردلأ م
ني ررررام دلأتررررام نرررراياملرررر  امةرررر لأملأن رررردلأ م  رررردم)ملأنلرررر  اموني رررراملأنوتررررو ملأنرررر ملأن   ترررر ملأنلرررر   

ي رام نردملأن تاضر م ريمار  م  ا  راموة مأيمةنا مأ  انترام ر م  لأي رامظلرو مةر  ملأننم(هلأن  يا
 ررد جملرر   ومولأن ًا ظررام  تلرراميررد ملألا  ررايم الرر ادلأ ملأن ً ترر ملأنً  رر منيترراؤم   رر ملأن   ترر م

لأنيرروصملأن ز رراملالرر   لأ م   ت رراملأنرر  متًييرروملأن تاضرر مولأنرر  متررد م  رر م ا  تررامن ررا وم رر م رر  م
لإ رردلأدمم ملأن  رراتا.ملأي رر ملأنرر  مت  رر م  تررامن  ررد بم رريملأ ررمن (و ررقميررانويمنتررو يملأنتررا)

لأن ناة ملأن د ت تاملأن ز امن  وت ملأنيد لألملأنااتام لر  ملأن لرا يامن  ًا ظرام  ر ملألر   لأ ملأن ردلأ م
م. ل   وملأن ن ظ اميد ملألا  ايمي و م لا ام   نا

ا م رررتيم   رررر لألم رررايم  يرررالملأ   رررم ًاونرررامن وضررررتإم ت رررامإ لأ ررر مةررر  ملأند لألرررام رررا لمومممممم
 رتيمةر  ملأن   ر لألمولأنيرد لألمم يملأ  ملأن   فم   م دتملأن ر لأ  مدنتالأن   ت مو   ملأنيد لألملأن 

لأدةامن  وت م   ملأن د ت تامو    ملأنا أم  ملأ دملأن ناة لأن دنتامولأن  مً  املتلا دم   ملأ دلأدم
ملأل.لأنيد م

 اهداف البحث 1-3
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بي والمنىتمم واللىلبي والملىا ات الةابىة ببىا وبعىض التعرف على  قىيم التعجيىل اايجىا .1

 متر النةبة. 044ت البدنية لعدائي القدرا

وانجىىاز ركىىض  , التعىىرف علىى  ةبيعىىة العلاقىىة بىىين متغيىىرات التعجيىىل والقىىدرات البدنيىىة .2

 .م 044

 فروض البحث 1-4

 ولألان از.م تيم    لألملأن   ت مو لا ا لام و دم  يامدلأناملأًتائتاهم .1

  تيم   ملأنيد لألملأن دنتامو    لألملأن   ت .م و دم  يامدلأناملأًتائتاهم .2

 مجالات البحث 1-5
وةرررر مت ت ررررويملا  رررر ملأننا ررررام و م  رررر مم044لأن  ررررا ملأن  رررر  م:م   و ررررام رررريم رررردلأئ مم .1

 لأن ل وتالملأن  تاملألا دنتتيم وقملأن   تيملنا.

 .24/2/2414نغاتامم0/2/2414لأن  ا ملأنز ان م:ملأنف  صم يم .2

 .لألا ديم–ملأ  دم–لأن  ا ملأن  ان :م   بم  تاملأن   تاملأن تاضتام .3
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 ةالنظري اتدراسال -1

 متر 444مراحل التعجيل في  2-1
 مرحلة تزايد السرعة : 2-1-1

 ً  ام زلأتدملأنل  امولأًدصم يملأن  لأً ملأيلالتاملأن  م   يانلامت   يملأن  بم ريملأنلرت  صمم
تردا موممن  ردلأ م  ردمد ركم    رالملأن دلأتراملأيونر    م    ملألإن ازملأن   من ل اقمإ م  دملأنا روصم

إن ملأنل  املأنيتروتم ريمار  ملأنزترادصم را  لأدم لر   م ر ملأنلر  امم ً  املأن د جمن وتو لأن دلأ م"
م(1) يم  تقم زلأتدملأن  ددملأنً   م  ملأن لا املأن ي و اموتولاهمإن مي املأنل  املأنااتام ان ردلأ "

 صملرربم نالرر اهم  دترراهم رركملأنيرروصملأن رر ت(مإنرر م"مأيم   ترر ملأن لرر مت نا1111وأ ررا م)لرر ت م لرر  هم
م(0)".مو ًدوملأنً  ام ا  اصملأنيوص

م زلأتردملر  املأن لر مت نالربم ركملأنيروصملأن ر ملأًدت روم ويدملأ ا ملأنيرانويملأنتران مننترو يملأنر "مإيا
م.(4)وت  م  ملألإ  ا ملأن  م    م توملأنيوص"

نًتيم  وغوملأنلر  املأنيتروتمإ متيرو م ي ركم لرا المموو    دمة  ملأن ً  ام   ملأن دلأ منفل
قم و ملأنا وصمو  ددةام.مو ا  فملأن لا املأن ر م  لاوتام أز نامغت م  لاوتاموت  م ن م يم  ت

منيد صملأن  بملأوملأن دلأ ملأن دنتامويا  ت و.متًيقم لاملأن  بملأن   ت ملألات ا  مو ياهم

(ما ررروصمتأاررر م  ررردةاملأن لررر م10-م8وت  رررأملأن ررردلأ ويمإنررر م رررت يملأن ررر امإنررر ملأي رررا م ررريم)
 رولألملأيونر مإ متاار مزلأوتراموض وملأن  ت  مإ مت ويفم ن م   ميوصمد كملأنيد تيملأي  م  ملأنا

م(م2()1)د  ا(م ًتومت ويملأنوضكم  ودتاهمن  ل مولأن أؤم ي ت اه.م12م–م82د كم   لأوحم تيم)

                                                           

   ربملأننرويمن  ًضرت ملأن  را  همهمتطبيقات في علم الفسييولوجيا والتيدريا الريا يي  تلايما ت  م  تد؛مم(1)
م.411-410هما1991م غدلأده

.هم1999:م غردلأدمهم ا  رام غردلأدهمالبايو ميكانيك الريا يي ت م ل  ملأنلا   م؛مل ت م ل  ملأنلا   م؛ملمم(2)
م.134-129ا

:ملألا ًرادملأنردون مين رابملأنيروتمن لرولأصم   رزملأن ن ترام المدخل إلي  نظرييات التيدريا ت  م.ج.م .م و لويم؛ممم(3)
م.م3/2هما1994لألإي ت تامهملأنياة صمهم

هم1:م متيدريا –تكنييك  -سباقات الم مار والمسابقات الميدان تعليم ل وتل ملأً د.م؛  ل وتل ملأً دم(  (1
 .20-21هما1991لأنياة صمهمدلأ ملأنف  ملأن    مهم

 –قيفف  –رمي  –قفز وثا  –حواجز  –موانع  –موسوعة الميدان والم مار جري يال مًليمًلرتيم؛م؛م(  (2
م.م01-01همام1991مهم1:ملأنياة صمهمدلأ ملأنف  ملأن    مهم مألعاا صغيرة
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ونلرر ن  م رريم نرر مأيمةرر  ملأن ً  ررام  رردم رريمأةرر ملأن  لأًرر ملأن رر مت رربمأيمت ينلرراملأن رردلأ مإ م
  ر م ياو رالم  تر صم    دم  مة  ملأن ً  ام   ملأنلر  امو  ر ملأنيروصملأن   ونرام ريملأن ردلأ من  غ ربم

م نلام ياو وملأنلولأ م  ن م أتت موزيملأن ل مولأن ا  تاملأي ضتام.

 مرحلة الاحتفاظ بأقص  سرعة ) السرعة القصوى ( : -ثانيا 
لأن ضر  مم–أيملأن   م أ   مل  امتا  م يما  ملأن وظتفملأنتًتإمن  لازتيملأن تر  م

م(1)  ت م  ملأنًفاظم  ر ملأنلر  املأنيتروتلأن  م يما نل امت دتملأيدلأ ملأنل تكملأن  منوملأندو ملأن
م.م

 مت ي ملأن دلأ م  مة  ملأن ً  رام ًا ظراهمإم ام  دم ً  املأن   ت ملألات ا  مهو أ  مة  ملأن ً 
هموت   رردم نرر م  رر م لرر ولأ ملأن رردن مولأنفنرر ملأن رر ملأ  لرر لاميررد ملألا  ررايم  رر م لررد م  رر ملرر   ام

مويد  ام   ملأن يا مي و م دصم   نام.

  املأنيتروتمولأن ًا ظرام  تلرام  ر مز ريم دودملألا  را ملأن ضر تامولألإني را م  ام    دملأنل
م.م(2)لأن ض  ملأندتنا ت  مولأن  ونامو  تياملأيدلأ مولأن ً  

ملأن ًا ظررام  رر ملأنلر  املأنيترروتم    رردم  رر م1114وأ را م) ً رردمًلرريم ر و م (مإنرر مأيا
لأن ل ررامنلرر  ملأن ً  ررامم  تيررام ررد تبملأنلرر  املأنيترروتمو ً رر ملأنلرر  اموة ررام رريملأنيررد لألملأن دنتررا

نغرر  م ًيتررقملأنف رر ملأنً  رر م ًررلم     ررالم دترردصم نلرراملأنولأ رربملأنً  رر مولأنظرر وفملأناا  تررام
ولأن  ة لملأنف دتامً  م   ريملأن ردلأ م ريملأنًفراظم  ر ملر   املأنيتروتم ريمار  ملألانلر ا م رتيم

ملأن ًا ظررام  رر ملأنلرر  املأنيترروتم رريملأي ررو ملأنترر  ا(3)ومو  ددةررار ررو ما ولأ رر ومتًرراو مم.مإ مإيا
لأن رردلأ م اةرردلأهم رر ملأن ًا ظررام  رر م  رر ملأنلرر  امي ررو م لررا ام   نررامو رركم نرر من ًررظمأيمةنررا م
ة و اهم   ولاهم  م نًن ملأنل  امإ متا  فم ن م يم دلأ مإنر مخار موت ويرفم رو م  ر ملأن ً  رام

م.م4لأن د ت تاملأنااتام  ن مولأن ناة    م ل وتملأن دلأ منفلام

 (:التعجيل السلبيرعة )مرحلة تناقص الس  -ثالثا

                                                           

(1)  Moravece tal (et al ) , Time  analysis of the 100m metereseventsat 11 world 

championship , ( in Athena ) p.p. 64 . 

 .140همام1991:ملأنياة صمهمدلأ ملأنف  ملأن    مهمم1هم مالتدريا الريا ي الحديث(م ف  مإ  لأةت مً ادم؛م2)

 .141هما1993همم9:ملأنياة صمهمدلأ ملأن  ا فمه معلم التدريا الريا يم ً دمًليم  و م؛(  3)
م.20همامصدر سبق فكرههم1991 ل وتل ملأً دهم(م4)
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مةدفملأن دلأ م ر مةر  ملأن ً  رامةروملأنوترو م ألر ام رامت  ر إنر مار ملأننلاتراموغان راهم رامميإيا
ت لرربملأن رردلأ ملأنلرر اقم رر مةرر  ملأن ً  ررامأومتالرر  .م  رريما نرروم  ًيررقملأن رر و ملأن ت انت تررامنزولأتررام

لملأن دنترراملأن لرر ملأن رر م ضرر يم ًيتررقمأ  رر م  ررد من لرر  اموةرر لأمت   رردمأتضرراهم  رر م  ا رر ملأنيررد لأ
  ً رر ملأنلرر  امو ً رر ملأنيرروصم ضرر هم رريملأن فاترراملأن انتررامن ًيتررقم  ررد ملأنلرر  املأن رران مي رر مارر م

م.(1)لأن دلأتامويدم  ويمنتانًل ملإ  ا منلاتام تدصموة لأمت   دم   ما ولأ ل مو  ددملأنا ولأل

  ام   تزمة  ملأن ً  ام ل و ملأنل  امإ متيو ملأن دلأ م ان ًا ظام  ر موضر وملأنترًتإم ر م
ةرر  ملأن ً  ررامهموتيررو م ررد كملأي  م يرروصم رركمأارر ملأنوضرركملأي ترر منررمدلأ م رركم ررت يملأن رر امأ ا رراهم
لا  تازما ملأننلاتامهمإ متً اجملأن ردلأ مةنرامإنر ميروصم ضر تامو ً ر ملر  املأضرا تام ريملأ ر مأيم

م.م(2)تل   م ل ملأن دلأ م  م انل  ام  ما م ل يت مني كملأن لا املأننلائتاملأن   و ام نو

م4.2ل املأنل و م  ملأنلر  املأننلائترام ر منلاتراملأنلر اقمنردتملأن ردلأئتيملأنردونتتيم ريمو  ويمن
%م يمأيت مل   وم  امت د مإنر مة رو م ر م ر ددملأنا رولألملأنر  مت  ر ملأن ردلأ م  ر م8.2إن م

زترررادصم رررو ملأنا ررروصم ًاونرررام نرررومن   ررروت م ررريم ررر ددما ولأ رررومهمنررر لأمةنرررا م  يرررام رررتيملأن لرررا م
لأن لررازملأن ترر  ملأن   ررز م)  لرر  ز المن رر ددملأنا رروص(مأ ترر م رريمملأنز نرر ملاني ررا ملأن ضرر لمو

لأن  ررربملأن ضررر  ملأن وضررر  مو رررتيملأن لرررازملأن تررر  ملأن   رررز م)  لررر  ز الم رررو ملأنا ررروص(م ررر م
م.(3) ل وتملألإن از

م

م

م

 :م 444في ركض ات البدنية الخاصة قدر ال 2-2-3

                                                           

 .11لأن تد ملأنلا قمهما(  1)
همدلأ ملأن  ربمن ن ر مالأسس الميكانيكية والتحليله والفنية في فعاليات الميدان والم مار؛ميال مًليمًلرتيم( 2)

 .114ولأن  ا اهملأن وت هما
 –قييفف  –رمييي  –قفييز وثييا  –حييواجز  –موانييع  –موسييوعة الميييدان والم ييمار جييري يالرر مًلرريمًلرري؛م(م3)

م.41-44هما1991هم1هملأنياة صهمدلأ ملأنف  ملأن    هم العاا صغيرة
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ون ريم  رويمم دصملألم دنتامااتاميدم  ويم     ام تيملأن ابيد ملأن مم 322لا بمتً اجم
ونلام  يام  ا  صم ل ام د  ام  ت صم  ة ومن وتو ملأن مأ   م ل وتموت بملألاة  ا م   وت ةاهم

م.إنتوم قملأن اًتار يد  ام   ملأن   ت م  امل   

 القوة الانفجارية :

ملأن مة   م يملأنيد م  د م  م   م)يد مص م يوصموم   مم(322لألملأن دنتا ملأن دلأ  ت بمأيمت   ك
و  م   تقملأنيوصم ندم  منًظام ؤم   تيم لا د م   ملألإن  قم أيت مل  املأنف ا تام  ملأن

م.ن   م ندملأن   مو امتتاًبمة لأملأن   تقم يم غت م  مل  املأن  ب
م.م(1) أنلام"لأنيا  تام   م   مأيت م ايام  م   م  ف  مولأًدم"مو   ف

م.م(2)ل امز يم   ي(مأيت ميوصم  مأا لأجمإوة م)لأنيا  تام   م

لأة تامةر  ملأنترفامو انر لألم ر م  ر ملأن لرا الملأنيترت صمو نلرام  انتراممام   لأن اًتمدو   
 ررر  م   تررراملأنرررد كملأن ًظررر م)لأنيررروصملألانف ا ترررا(منرررم  منررردتملأن ررردلأ م    ررراهمت ررربم  مإ  ررر مم322

لأن د  تيمو ولأت مة لأملأند كملأن ًظ م تو  وملأن   تامأ م اني اضالممنديلأن   م   م  وت  م يم
م  ت وملأنيوصملأنل ت ا.ملأن  م انل  املأنيتوتمإن منلاتاملأن لا ا ض تام ل   صموم

 القوة المميزة بالسرعة : -

  انتراملأن لرازملأن ضر  ملأن تر  م ر ملأن غ ربمإلأنيوصملأن  ترزصم انلر  امأوملأنيروصملأنلر ت ام)ةر م
ني اضرررالملأن ضررر تاموةررر لأملأننررروامنررروملأة ترررام ررر م  ررر م ياو رررالم    ررربمد  رررام انترررام ررريملررر  املألإ

م.(3)ن اب(  م لا يالم  صملأنيد موغت ةام يملأيم  ن      صم ت ملأن دوملأنً  الملأن

  رر  ميتررو مأومةرر ميررد صم رردصم  ررا ملأنيرروصم رركملأنلرر  ام رر لألمإنلرراملأن يررد صم  رر مأو  رر فم 
ني اضررالملأن لررازملأن ضرر  ملأن ترر  م رر ملأن غ رربم  رر م ياو ررام    رربمد  ررام انتررام رريملرر  املألإ

م.(4)لأن ض تا
                                                           

(م1)م Gratty. B . j. Movement Behavior and Motor Learning. (Philadelphia . febger. 

1975). P.212. 

(2)  Johnson , B.H and Nelson, J.K :مم partial measurements for evaluation in 

physical education. Minnesota, Buryess publishing company, 1979, P. 200. 

همدلأ ملأنو را منردنتاملأن  ا رامولأنن ر همممبادئ الميانيكا الحيوية وتطبيقاتها فيي المجيال الريا ييخ ا م ا  م:مم(3)
م.142-141امه2441لألال ند تاهم

م.م11-11هما1911م.المصدر السابق نفسهم؛ممدم  دملأللهملأن ا  وميال مًليملأن ندلاو مو ً م(م4)
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م  ررر م ررر م ً  ررراملأن   تررر م322لأنيررروصملأن  ترررزصم انلررر  ام ررر م ررردومأة ترررامم ررر تملأن اًترررامأياموم
همإ متً ا لاملأن  ربم ً  المدو تام أ  م يم   لأ م   تقملأنيوصملألانف ا تام    م ل   مو  ولأ  م

صملأنلرر  املألان يانتررامن  لررا ي ملأن لررا الملأنيتررت صم ن ت رراميررد مإ  انتررام ن تررامم  رر  م  ترر موت ررلمأيام
م ل راهمملأنيوصملأن  تزصم انل  ام   بممدو لأهممأيامم  ب ومم.(1)تزصم انل  امندتل "من ن تامو  وت ملأنيوصملأن  

م(م   م.م322  م ً  املأن   ت ما  م لا ام)

 التحمل الخاص بسرعة الأداء : -

م ً ر ملرر  املأيدلأ ملأناراامت نرر ملأن ناترر م  ت لرام  رر مو رروملأن  رو من وتررو م  رر  م إيا
ام ظراة ملأن  ربم  لرامأتنرا مأدلأ ملأنف انتراملأن اتترتام   ا  م ان ولأترفالملأن ر م ر د مإنر م ياو ر

 انتو صملأن تانتامن ًيتقملألإن ازملأي ض موة لأم امأ د م)لأ وملأن  ملأً د(م نرد ام  ر م أنلرام" يرد صم
لأن تاضرر م  رر م ياو رراملأن  رربملأننررا  م رريملأيً ررا ملأنااتررام ن ررا وملأن اتترر ملررولأ م رر مًانررام

نلرراوملأن ررد تبمأوملأن نا لررا".م ترراملأن تاضرر م  رر م ياو رراملأن  رربملأنرر  متًترر منم لررزصميا  م  نرر مملأ 
مم(2)لأن ضوتام يما  م  لأً مأدلأ م  انتام تاضتام  تنا".

                                                           

نيراة صهمدلأ ملأنف ر ملأن   ر مهمهلأما الريا ييفسيولوجيا التدري(م ً دمًليم  و موأ وملأن  ملأً دم  دملأنف اح؛م1)
م.131اهمم(2444

م(2)  Dyatschkowf, W, M; Training  Processes, Berlin, 1995, P93. 
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 منهجية البحث -2

مد لألاملأن  يالملأن   ادنا.م–لأن نل ملأنوتف ممنهج البحث:  3-1
   ملأننا امن ن ابمم322؛ملأا ا لملأن اًتام تنام ًتلام يملا   م   ممعينة البحث 3-2

أ ملا   ملأننا ام و ملأن ل وتالملأن  تام وقملأن   تيمم0212 ان ابملأنيوتمن  ا ملألا ديم
لناهمإ م  ملأا تا ة م  يمت ت ويملأن ن ا الملأنو نتاموأندتاملأند  املأيونامًت لأههمو  يم

ويدم  ملأا مم(ملا  اهم10و  غم   واملأن تنام)همً صم 322ندتل ملأن ازلألم  يا  ام  مز يم
لأ م انلم(متوضإم ن م1)مو ولأن دم.  ا م يملأ  ملأت ادملأن  اؤمنل لألالألا ولأ مولألاوزلأيموم

م  امد م   م  انؤملأ  لأدملأن تنا.م4±ملألان ولأ م تيميت م
 (1الجدول )

 البيانات الوصفية والتجانس لعينة البحث 

 لأن    لأل
لأنول م
 لأنًلا  

لألانً لأفم
 لأن  تا  

 لأنولت 
  ا  م
 لأين ولأ 

 2.9.2 22.222 2.4.2م22..22 لأن   

 ..2.2 22..44. 2.2.. 44.424. لأن و 

 2.994 2.222. 4.924 9...9. لأنوزي

م4..2م.م2.2م...ملأن   ملأن د ت  

 :ووسائل جمع المعلومات هوادوات البحث جهزةا 3 –3
 : الآتيةوالادوات  الأجهزة استعمال تم -

 /4لا الم ويتلم ددم 

 04 ولأاام ددم 

 ا ت لأم توت م تدتوتا  

 ًالوبم ً و م لاز 

  م لأ  م ً ت مًالو تا
 (لازميتاؤملأن و مولأنوزيم Restometer.)م
 (ًالوبمComputer(منوام)P4(م ددم)1.) 

  م  ت ميتاؤم    م  دن. 

 :كالآتي فكانت المعلومات جمع ووسائل اما -
 (لأن تاد ملأن   تامولأن   املأندونتامن    و المInter net.)م
 (1لأن يا  لملأن اتتاهملأن  ًقم.) 

 ولأن   تبلأن  ًظاملأن   تام 
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 ا  ا لألمولأنيتالالملأنااتام ان ًو.لألإ 

 لأل  ا لألم ل ت ملأن   و ال 

 الاختبارات الخاصة بالبحث 3-4
ملألاا  ا لألملألا تامنيتاؤم  غت لألملأن ًومولأن  م   لم:لأن اًتاممللأل اد 

 : الاختبارات البدنية:3-4-1

 التعجيل وتحمل السرعة: اتمؤشر  اختبار 3-4-1-1

 وتحمل السرعة بانواع الثلاث متر لقياس تغير التعجيل 244بار ركض اسم الاختبار : اخت-

و ً ررررررررررررررررررررررررررررررررررررر ملأنلررررررررررررررررررررررررررررررررررررر  امم:ميتاؤملأن   ت ملألات ا  مولأن ظا ومو نايتومممالغرض من الاختبار-
ملأنااا

م تررررررروت م تدتوتررررررراهملرررررررا ام ويترررررررلهم  رررررررا م  ررررررر ملاملأهم رررررررا ت مم رررررررولأاا:ممالمسيييييييتخدمة الأدوات-
    م.متا  صم244تي م يم

  ررررر همم1 لرررررا ام زئترررررام رررررو م ررررر م لرررررا امم(04)  ررررر ملأنررررر مم244 يلررررر م لرررررا ام:مطريقييييية القيييييياس-
  رررر م رررريم دلأتررررام لررررا امم1ي رررركم  رررر م  رررردممأو   رررر مي رررركم  ترررر هم ًتررررومت ررررويمم1وتوضرررركم نرررردم رررر م

ن رررر قم  رررردملرررر ااملأن دلأترررراملأنولأ ئررررامترررر ملألالرررر  دلأدمترررر ملألإم أارررر   رررر موة رررر لأمهمترررر متيررررو ملأن ا  رررر مم244
لأن تررررررو م  ترررررروت ملأن  رررررربم رررررريمنًظرررررراملألان رررررر قملأنرررررر ملرررررر  ام   نررررررامهموتيررررررو مم أيترررررر لأنتررررررا  صم

تيررررررو ملأن ً رررررر م)لأن  يررررررل(م  ويتررررررلمز رررررريم رررررر م لررررررا ام زئتررررررامنفلرررررروملأنويررررررلمم رررررر نلاترررررراملأن لررررررا امهموم
نغرررر  م يا نرررراملأنررررز يملأنًيتيرررر م رررركملأنررررز يملأن ًلرررروبم انًالرررر ام  رررردممو  رررر  م  ررررزلأ يم رررركملأن ترررروت ه

  ً ت ملأنفت  ملأنفتدتو .

م ررررررررررررر م لرررررررررررررا ام زئترررررررررررررام يلررررررررررررر املأن لرررررررررررررا امم ررررررررررررر ملألررررررررررررر ا لأجملررررررررررررر  ام:طريقييييييييييييية التسيييييييييييييجيل -
 :ممتأ  مهمن ًدتدم ا  ت لا  لا الملأن زئتامون (م   مز نلامهمم1)

لأً لرررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررابمم   ت ملأت ا  م) يما  ممأ   لأن لا املأن  متًيقم لاملأن  بم .أ 
التعجييييييييييييييل ن فيييييييييييييرق السيييييييييييييرعتين ) مملألآ  يت املأن   ت ملأن ًظ م ال ادلأ ملأنيانويملأن ت انت  م

فييييييييرق الييييييييزمنين النهييييييييائي والابتييييييييدائي ÷ متجيييييييياورتين  م 5لكل مسافة  النهائية و الابتدائية
 ((.2ووحدة القياس بي))م/ ث لنفس المسافة ، 

لأن   ترررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر مملأن لا املأن  متًا ظم لام   ملأنل  املأن ن ظ ام يما  موتو م .ب 
 .نفلومأ   يت ام)تف (م ال ادلأ ملأنيانويممإن لأن ًظ م

يت ررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررامم) يما  ملأً لابمم  لأن لا املأن  متظل م لام دلأتاملأن   ت ملأنل  .ج 
 .نفلومأ   لأن   ت ملأن ًظ م ال ادلأ ملأنيانويم

مإي ررررررررررررررركملأن  ررررررررررررررر مم) انتانترررررررررررررررا(ملأنز يملأننلائ من  لا املأن  م ل اد م اا  ا م ً  ملأنل  ام .د 
 ًدترررررردم رررررر ممألالررررررو نررررررايامت   رررررر م    رررررر مترررررر  م  رررررر ممممأولأن ظا مأوميتاؤميت املأن   ت من تايم زلأتدم

لأن ضرررررررررر  م دلانررررررررررامظلررررررررررو ملأن   ترررررررررر مملألإ تررررررررررا ويترررررررررراؤم   ررررررررررامملأن   ترررررررررر م لا امااتام نوام
موم ياؤم  م لا ام ان   .ملأنل   م
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 اختبار تحمل القوة : 3-4-1-2

 (:ا  متر  154 اسم الاختبار )الركض عل  شكل وثبات لمسافة -

م:ميتاؤم ً  ملأنيوصملأنااامالغرض من لاختبار  -
مه  رررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر مممم244:مملا ام ويتلهم  ا م   ملاتي م يممالمستخدمة الأدوات -

 .تا  ص

لررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر ااممتاا ملأن  بموضكملأن دلأتام يملأنويوفمهمو  دمم: طريقة القياس -
وت لأ رررررررررررررررررررررررر ملأيمت  ررررررررررررررررررررررررز ملأن  رررررررررررررررررررررررربممممه   لأهمم114لأنتا  صمتيو م ان   م   م   موت المن لا ام

ما ولألملأنيفزملأن   ان .ما مأ الادلأ ملأنفن مولأنل تكم ندميتا وم 
 .وأ زلأ ةاانتامتً لبمز يمي كملأن  بملأن لا ام انت:  التسجيل -

 نجاز والسرعة الخاصة :متر لقياس ال  444اختبار ركض  3-4-1-3

 .متر والزمن المستهدف كسرعة خاصة( 444نجاز لركض )اختبار ال  :ختباراسم ال -

 . انل اقم)لأن ل لد ا(من ازملأن  ًيقمولأنل  املأنااتاميتاؤملألإ:ختبارالغرض من ال -

 .م  ي تي   م044ا م   ملاتي م يممتلمهم  لا الم ويمالمستخدمة: الأدوات -

م044  رررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر مملأن  بموضكملأن دلأتام يملأن  وؤم   م  ا ممتأا م: طريقة القياس -
  رررررررررررررررردملرررررررررررررررر ااملأنتررررررررررررررررا  صمهموتيررررررررررررررررو ممن  قمت ازملأن   قمت ملألإإ   هموتيو م الال  دلأدم كم

ن ررررررررر قملأنررررررررر ملأن  ررررررررربم ررررررررريمنًظررررررررراملألإمولأنررررررررر  متي  رررررررررم اً لابملأنز يملأن   ممايملأنت توملأن  ي 
 لأننلاتا.ماموتونوما منًظ

لأً لرررررابملأنرررررز يملأن  ررررر م رررررانتولأن من  لرررررا امتررررر  مم :أ ترررررمتررررر  ملأً لرررررابم رررررام:طريقييييية التسيييييجيل -
  يما  مت وم  ي تي.ملأنًيتيا.

م
م
م
م
م
م
م
م
مم SSPS:ملألرررررررر اد لملأن اًتررررررررامنظررررررررا مالوسييييييييائل الاحصييييييييائية  5-

ملألاًتائ 
م
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 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها 3

 2جدول رقم 
 سابية والانحرافات المعيارية والارتباط للقدرات البدنية والانجاز مع بع ها يبين  الاوساط الح

 الدلالة الارتباط قيمة ع± -س قدرات البدنيةال
 جدولية محسوبة

 4.22 23.32 تحمل سرعة

4.2.2 
 
 
 
 

4.0.. 
 

 معنوي   

 4.00 12..2 تحمل قوة

 4.22 23.32 تحمل السرعة 

4...2 
 معنوي  

 2.03 33.32 الانجاز

 4.00 12..2 تحمل القوة

4.3.. 
 غير معنوي

 2.03 33.32 الانجاز

 14درجة الحرية  4045 دلالة عند مستوى R الفيمة الجدولية لي
م

دلأنررررامممو ً ررر ملأنيررروصملأنلررر  ا ً ررر ملأيم  رررا  لملألا   رررا م رررتيملأ ررر  م  رررتيم ررريملأن ررردو م
 ً رر ملأنلرر  املأيم  ررا  لملألا   ررا م ررتيمملأن رردو نفررؤموت  ررتيم رريمم4.41 نرردم لرر وتممإًتررائتاهم

لأتضراهمًتروم  غرلميت راملألا   را ممدلأنرامإًترائتاهمولألان ازمدلأ ملأًتائتاهمو تيم ً  ملأنيوصمولألان ازم
(مو  غررلملأنيت رراملأن ًلررو ام4.091(موةرر ملأ  رر م رريملأنيت رراملأن دونترراملأن انغررام)4.414لأن ًلررو ام)

ملأن دونتام  امتد م   م  نوتاملألا   ا .(موة ملأ  م يملأنيت ام4.112ن ن ازمو ً  ملأنيوصم)
م
م
 مناقشة النتائج: 4-1

 ملأن ررد ت الملأنااتررامنا  ررام رريملأنلرر ا ً رر ملأنلرر  امو ً رر ملأنيرروصمم ررتيممالأيمو ررودملأن  يرر
 رريملأيملأ رر لأدم تنرراملأن ًرررومم  ررد تبملأنيررد لألم لألملأن  يررام ررالادلأ ملأن لررا  ملأن ترردهم ضرر همم ررالادلأ 

أيمتر ً  م ر مم  ربو ان ران متلر  تكملأنمن  تاياملأن دنتاملأنااترا تدصم يملألادلأ مولأمت    ويم د  ا
لأيمم إم.ً  ا رروموت ررد موضرر وم رر م ا رراملأن تترر لألملأناا  تررامً رر متًيررقمد  ررام انتررام رريمملألادلأ 
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ت  ريملأيمت فروقم ر ملأنن را ملأن تاضر ملأن تردممولألادلأ ملأنفن مالأنً  تمن لا لأللأن  بملأن  مت  تزم ا
م.م(1)لأن  مت ا لو

 تم رومم.  نوتراموةر م  يراممدلأنرامإًترائتاهمم ً  ملأنل  امولألان از  يام تيم  امظل لملأن
ةرر ملأن رر ملرر  لم رر ممصلأن لرر   مم ً رر ملأنلرر  ا ررد ت المم ا  تررام ملأيمةرر  ملأن  يررام ررد م  ررمالأن اًترر
  ملأن غ بم   ملأن ياو الملأن  مم  بلأنن    لألم   م فا صمإًدتملأهإ مأيممادلأنلأن  ياملأنظلو م

ولأنيرد صمهمم(2)ولأن  م  ويم د  الم انترامنلر تاهممة ملأنيد صملأن ةولأئتا من   لودمأدلأ  ولأ لوم  مأتنا م
م.ل  امول  املألادلأ  ان م  ملأنمت   م   ئاملأن  لودمن   ملأن ايامتل  تكملأيمتًيقم ل وم

هموتُ رررت م"  ررردملأن زترررزم  ررردملأن ررر ت ملأ ررراملأن  يرررام رررتيم ً ررر ملأنيررروصم  ررر م  ررريمدلأنررراملأًترررائتام
م.(3)" ان  بمولألا لادملأن ض  ملأنل تكملأنيوصمت د ملأن ملأن  و ممنيالأن ت ف "ملأن ملأيم"

  ر م ً ر م انيرد صمن مت  ترزولأمملأ  لأدم تناملأن ًوملأيملأيمة  ملأن  يام د م   ما تملأن اًت وم
   ملأن ً  ملأناراام)لأنيرد صملأنلولأئتراملأنااترا(مم.م  امت  دم   ملأيملأنيد صو يامنز يملألان ازميوصلأن

م.تملأ  لأدملأن تناندمت بملأن ا تدم  تلا

                                                           

(:ملأتررر ملألررر ادلأ ملأن رررد ت الملأن  ررر لأ  مولأنف ررر  مولأن اررر   م ررر مإن رررازمولررر  ام2442لأن يرررا همتالررر م نتررر م ررروم)(م1)
( هم لررانام ا لر ت مغترر م ن رو صهم  تراملأن   ترراملأن تاضرتاهم ا  ررام144لأل  رفا م لرا الم ًرردودصم ر م ردوم)

م.41همالأن وت 
:م)ملأنيرراة صمهمدلأ ملأنف رر ملأن   ررر مهم دريا الريا يييي والأسييس الفسيييولوجيةالتيي؛  أ رروملأن رر مأً رردم  رردملأنف رراح(م2)

م.22ام.مم93(مام1991
م.213هماالمصدر السابق  دملأن زتزم  دملأن  ت ملأن ت ف ؛م(م3)
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 3جدول رقم 
 مع الانجاز الارتباط لمسافات التعجيليبين  الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية و 

 ع -س الميكانيكية
 الارتباط قيمة الانجاز

 الدلالة
 جدولية محسوبة ع -س

 3.33 4..04م لا ام   ت ملأت ا  

33.32 2.03 

4.0.. 

4.0.. 

 معنوي

 معنويغير  .4.33 1.21 21.3م ظ    ت م نم لا ا

 3.00 22.2مل   م لا ام   ت 
 معنوي 12..4

 14درجة الحرية  4045 دلالة عند مستوى R الفيمة الجدولية لي
م

م لرررا الملأن   تررر ملأنرررت ومولألان رررازلأيم  رررا  لملألا   رررا م رررتيمملأنلرررا ق  رررتيم ررريملأن ررردو م
 ت ام ردلأم لرا املأن   تر ملأن نر ظ م  انرلمغتر مم.م4.41ملأندلانا ندم ل وتممدلأنامإًتائتاهم  ت لام

(م4.091(موة ملأي م يملأنيت املأن دونتاملأن انغام)4.311ًتوم  غلميت املألا   ا م)مدلأناملأًتائتاهم
(موةر ملأ  ر م4.112(مو)4.009ويت املألا   ا من لا املأن   ت ملألات ا  مولأنلر   م  ر ملأن رولأن م)

م(م.4.091 يملأنيت املأن دونتاملأن انغام)
 زلأترردملأنلرر  امون ررويمةرر  ملأنيررد صملأنلرر بم رر م نرر ملأنرر ملأ  فرراام لرر وتميررد صممازوملأن اًترر ررو 

و  رامم  ر موتر  ملأن رد تبم  تلرام تتر لأم044 ًيتيلامن ردلأ مماولأًدصم يملأن     الملألالالتاملأن   و 
ولأيمة لأممترد م  ر ملأيملأ ر لأدم تنراملأن ًروميردملأ تًرلمولأنف ا مهملأنل تكمتنل  مو     الملألان  ق

نًظراممين  زتزملأن ولأنبملأنفنتامولأن دنتام ت امتااملأنلدفم ريم ًيترقم لرا ام  تر م رنف تامنل ملأ
ااتامل قمولأيم  يلم  تل م يمي  م رد  تل مم ناة  يما  مملألان  قمولأن م ا  دملألان  ق

ة لأمت ن ملأة  ا ملأن د  تيم ا دلأدملا  تل م  املأت م ن متاموملأنيد لألملأن دنتاملأناام تا  امت  دم ا 
  .انت تا ا ام  ميت املألا   ا م تيميد لأ ل ملأن دنتامولأنيتالالملأن تو ت لأت

و انلملأنف وقمغت مدلأناملأًتائتاهم تيملأن   ت ملأن ن ظ مولألان ازمهموة لأمترد م  ر ملأيميرد صم
لألاً فررا م  رر ملأ  رر ملررر  ام   لرر املا رر لأدملأن تنرررامنرر م  رريم اررد ملألان رررازملأن  ًيررقملا رر لأدم تنرررام

و رودما ر م ر ملأن فرا صملأن دنترام لألملأن  يرام يرد صم ً رؤملأنلر  امو ً ر ملأن ًوهموة لأمترد م  ر م
ترراملألالالررتاملأن رر م لررا دملأن  رربم رر مندم رريملأن     انررلملأن د ت امولأن رر م  ررلأنيرروصمو ً رر ملأنيرروصملأنلرر

ملأً فاظومنل   وملأن   ل املا و م لا ام   نا.
م

 الاستنتاجات والتوصيات -3
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 الاستنتاجات 5-1
    .044متت م  ت م  م ًيتقملألان ازم  مل اقأام لأيميد صم ً  ملأنل  امنل .1

لأيم رر م رريميررد صملأنلرر  امويررد صم ً رر ملأنيرروصم    ررايمدو م لرر م رر م  ا رر ملألان ررازملأ رردلأئ م .2
 .   م044

نن ت راملألا   را مملأيميد صم ً  ملأنيوصمن م  يم ان لر وتملأن   روبمولأن تردملا ر لأدملأن تنرامو يراهم .3
 لأن  مظل ل.

  م انررلم تررد تيمنرردتملأ رر لأدم ررا  مو لررا املأن   ترر ملأنلرر لأيم رر م رريم لررا املأن   ترر ملألات .0
 لأن م لا املأن   ت ملأن ن ظ .م تناملأن ًوميتالاهم

م
 التوصيات 4-2
 لأن ا تدم   م  وت م لا املأن   ت ملأن ن ظ منض ايمزتادصملألان ازملأن  ًيق. .1

إ رر لأ مد لألرررالم  رررا لام  ررر مأن رررابمأاررر تمن ًلرررتيملأن فاتررراملأن دنترررامود لألررراملأن ررر لأ  م رررتيم .2
   ت لألملأنفلتونو تامولأن ت انت تا.لأن

لأ   ررادم  تيررام ًدترردم لررا الملأن   ترر ملأن لرر اد ام رر مةرر لأملأن ًررومن نررا م رر لأ  م  رروت م .3
  مً ص.044لأنيد لألملأنااتام  لا يام   م

م
م
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همدلأ مممبادئ الميانيكا الحيوية وتطبيقاتها في المجال الريا ييخ ا م ا  م:م .1
م.2441امولأنن  هملألال ند تاهملأنو ا مندنتاملأن  ا 

 :  التدريا الريا ي والأسس الفسيولوجيةأبو العلا أحمد عبد الفتاح ؛  .2
م.(  1991) القاهرة ، دار الفكر العربي ، 

:ملألا ًرررادملأنررردون م الميييدخل إلييي  نظرييييات التيييدريا ت ررر م.ج.م .م و لرررويم؛م .3
 .1994ين ابملأنيوتمن لولأصم   زملأن ن تاملألإي ت تامهملأنياة صمهم

م؛تطبيقيييات فييي عليييم الفسييييولوجيا والتيييدريا الريا يييي  تلررايمارر ت  م  ترررد؛ .0
م.411-410هما1991م   بملأننويمن  ًضت ملأن  ا  هم غدلأده

والفنيييية فيييي فعالييييات  الأسيييس الميكانيكيييية والتحليليييية؛ميالررر مًلررريمًلرررتيم .1
 همدلأ ملأن  بمن ن  مولأن  ا اهملأن وت .الميدان والم مار

 –حيواجز  –موانيع  –الميدان والم مار جيري موسوعة يال مًليمًلتيم؛م .4
م1هم لأنيراة صمهمدلأ ملأنف ر ملأن   ر م،ألعياا صيغيرة –قيفف  –رمي  –قفز وثا 

 .1991هم

همدلأ ملأنف ر م:ملأنيراة صمم1هم مالتيدريا الريا يي الحيديث ف  مإ ر لأةت مً رادم؛م .1
 .م1991لأن    مهم

1. 
م9 م را فمه:ملأنيراة صمهمدلأ ملأن معلم التدريا الريا ي ً دمًليم ر و م؛مم
م.م1993هم

ا يفسيييييولوجيا التدرييييي ً رررردمًلرررريم رررر و موأ رررروملأن رررر ملأً رررردم  رررردملأنف رررراح؛م .9
م.2444نياة صهمدلأ ملأنف  ملأن    مهملأمهمالريا ي
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