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أثر تمرينات التثقيل الخاصة بعضلات الرجلين فقط باستخدام الدراجة الثابتة والمتحركة في تطوير بعض القدرات البدنية والانـجاز لركض 100م لألعاب الساحة والميدان
أ.م.د.حيدر فـليـح حـسن 

ملخص البحث
اختص البحث بدراسة اثر إعطاء تمرينات التثقيل الخاصة بالعضلات العاملة للرجلين وفق حركه ميكانيكيه الركض وكان انسب وسيله لأداء هذا العمل هي الدراجة الثابتة والمتحركة باستخدام حمالات خاصة لحمل الأثقال تربط بجزئي الرجل ( الفخذ والساق ) معا مره وبالتناوب مره أخرى .... وفقا لهدف البرنامج التدريبي المعد لهذا الغرض مع الاستفادة من ارتفاع وخفض مقعد الدراجة وما لهذا من اثر ميكانيكي في تطوير القدرات البدنية وبعض المتغيرات الميكانيكية التي لها دور مهم في زيادة سرعه الراكض لسباق100 م حرة حيث إن مثل هكذا سباق يعتمد بالدرجة الأولى على ما يمتلكه الركض من قدرات بدنيه  وقدره استثارية لتجنيد اكبر عدد ممكن من الوحدات الحركية لإنتاج اكبر طاقه حركيه قصوى لتحسين زمن الانجاز .
The vesearch is specialized   in studying the impact of  giving loading trainings relating to the working muscles to the feet  according to the running mechanical movement and the best means to perform this work was the static and moving bike by using special foot ( thigh and leg ) together once and alternation another time ….According to the aim of the training programme prepared to this purpose with benefi of vaise and lower the bike seat and this has a meachanical impact in developing the physical abilities and some of the mechanical changes that have important role in increasing the mechanical changes that have important role in increasing  the runner speed for the race of 100m free since as this race at the first stage depends on what the runner has of physic abilities and consultation abilities to recruit the lavgest possible number of the movement units to produce the biggest maximum movement power to improve the performance time . 
__________________________
أ.م. د.حيدر فليح حسن/جامعة بابل/كلية التربية الرياضية  
1- التعريف بالبحث :
1-1 المقدمة وأهمية البحث :
على الرغم من التقدم العلمي في مجال التدريب الرياضي ألا انه  لا بد من إجراء المزيد من الدراسات للتوصل إلى حقائق علمية للكشف عن أفضل الطرائق والأساليب لتطوير فعاليات الألعاب الساحة والميدان وخاصة فعاليات الاركاض ومن المعلوم أن اغلب القدرات البدنية وصفاتها يحتاجها راكضي المسافات القصيرة ومنها سباق ركض 100م حرة والتي يمكن تطويرها بعدة أساليب تدريبية تسهم في تحسين انجازه وهنا يجب الإشارة أن اغلب راكضي 100م هم يشاركون في أكثر من فعالية مثل الوثب الطويل والثلاثي وركض 4X100م بريد وحتى فعالية ركض 110م حواجز وكل هذه الفعاليات تحتاج إلى تطوير صفات وقدرات بدنية خاصة بعضلات الرجلين ومن هنا تبلورت فكرة الدراسة في تطوير تلك القدرات باستخدام وسيلة قريبة في استخدامه إلى ميكانيكية حركة الركض إلا وهي الدراجة الثابتة والمتحركة بتثقيل عضلات الرجلين فقط بحمالات خاصة تربط في الفخذ والساق بجهتيهما الخارجية لضمان حرية الحركة أثناء الأداء.

ومن جهة أخرى يمكن التحكم بطول وقصر الخطوة وترددها عن طريق رفع وخفض مقعد الدراجة وبالضرورة سوف يؤثر ذلك على الكثير من المتغيرات الميكانيكية مثل زاوية ومدى وسعة حركة الساق والفخذ ومقدار الجهد المبذول أثناء أداء الحركة أو التمرين وهناك فرق أيضا بهذا الجهد أثناء استخدام الدراجة الثابتة فأنه يقتصر على الثقيل فقط أما الدراجة المتحركة فأن الجهد يكون موزع على وزن الجسم والتثقيل معاً مع الجاذبية الأرضية واتجاه الريح وهذه مقاومات يجب الأخذ بها عند أداء التمرين لذلك سوف يكون الحمل التدريبي اقل من الدراجة الثابتة وكما موضح في البرنامج التدريبي ملحق ( 1 ) . 
1-2 مشكلة البحث :
مشكلة البحث تشتمل على ثلاث محاور أساسية : 
الأول : يكمن في تطوير أهم القدرات البدنية الخاصة براكضي 100م حرة باستخدام طريقة تدريب تعتمد على تثقيل عضلات الرجلين حصراً لكل من الفخذ والساق بالاستعانة بالدراجة الهوائية الثابتة والمتحركة ، لكونها تحقق الانتقال الحركي الصحيح والمماثل لحركة الركض والآمن عند تثقيل تلك العضلات والذي لا يمكن أداءه بحركة الركض الاعتيادية بسبب التعرض للإصابة ، فقدان التوازن الحركي لميكانيكية الركض ... وغيرها من الأسباب .

الثاني : طالما كانت فعالية ركض 100م حرة محدودية الحاجة للمدركات الحسية العقلية لكون زمن أدائها بالثانية وأجزاءها وهنا فأن المواقع الحسية لعضلات الرجلين هي التي لها الدور الكبير في أنتاج أكبر سرعة إذا ما طورت قدراتها البدنية وصفاتها من خلال تعرضها لبرنامج تدريبي ذو برمجة حركية في زيادة الحمل بالتثقيل للبناء العضلي والاستجابي العصبي لإنتاج اكبر قوة ممكنة في سرعة الانبساط والتقلص للمراحل الركض في الاستناد الأمامي والطيران ثم الاستناد الخلفي وما تحتوي من ثني ومد للمجاميع العضلية لكل من الفخذ والساق ففي فعالية 100م تحتاج إلى رفع كفاءة تلك القدرات بنسبة اكبر بكثير من كفاءة الأجهزة الأخرى في الجسم .
ثالثاً : هو الاستفادة من المقعد المتحرك للدراجة الثابتة والمتحركة فزيادة ارتفاع المقعد يعني قصر طول الخطوة وزيادة ترددها هذا يعني بالضرورة هناك جهد أضافي يبذل نتيجة لزيادة الزاوية المحصورة بين الفخذ والساق مع قلة القوس المحيطي لحركة الرجل ... أما قلة ارتفاع مقعد الدراجة فأنه يؤدي بالضرورة إلى عمل معاكس للحالة الأولى أي زيادة طول الخطوة وقلة عددها مع تغيير المتغيرات المذكورة آنفا .. وهذا بدوره سوف يؤدي إلى تطور سرعة الركض من خلال تطوير القدرات البدنية وصفاتها بصورة خاصة مع تحسن الكفاءة الوظيفية للجهاز الدوري والتنفسي معتمداً ذلك على الشدة المعطاة في البرنامج التدريبي والوسائل المستخدمة في التدريب * 
1 - 3  أهداف البحث : 
 1- التعرف على أثر التدريب بتثقيل عضلات الرجلين فقط باستخدام الدراجة الثابتة والمتحركة في 
تطوير القدرات البدنية الخاصة بتلك العضلات .
2 - أثر هذا النوع من التدريب في تحسين زمن أنجاز ركض 100 م حرة .
1-4 فروض البحث :

يفترض الباحث ما يأتي  :

أن التدريب بالتثقيل عضلات الرجلين فقط باستخدام الدراجة الثابتة والمتحركة نسبة مساهمة كبيرة في تطوير بعض القدرات البدنية الخاصة براكضي 100 م حرة والتي بدورها تحسن زمن الانجاز لهذه الفعالية .
____________ 
* ملحق (1 )
1-5 مجالات البحث :
1-5-1 المجال  البشري  : راكضي فعالية 100 م فئة الناشئين لأندية محافظة بابل 0
1-5-2 المجال الزمني : المدة من  20 / 2 /  2012م   ولغاية   1 /  6  / 2012م
1-5-3 المجال المكاني : ملعب نادي قضاء المحاويل في محافظة بابل .
2- الدراسات النظرية والدراسات السابقة : 
2-1 الدراسات النظرية :
2-1-1 أساسيات الشغل والطاقة ( 1 )
   



Principle Of Work and Energy
هناك علاقة خاصة بين الكميات الميكانيكية ( الشغل والطاقة الميكانيكية ) هذه العلاقة تسمى أساسيات الشغل والطاقة والتي تنص على ما يأتي : - 
( الشغل هو قوة تعادل التغير في الطاقة (( جهد مبذول أثناء العمل = حمل تدريبي )) التي تنتج خلال عملها على الجسم والنص الجبري على أساسيات الشغل والطاقة يشير إلى التغير في مجموع شكل الطاقة الناتجة بواسطة قوة والتي تكون مساوية إلى الشغل الميكانيكي الذي يعمل بواسطة تلك القوة .
____________________________________

1 -  محمد باسم ألخالدي ، حيدر العامري : أساليب البايوميكانيك ، ط1 ، بغداد ، دار الكتب والوثائق ، 2010 ، ص 87 

بينما تعني الطاقة في الحركة الدورانية فأنها تساوي حاصل ضرب نصف عزم القصور الذاتي في مربع السرعة الزاوية وبعض الأجسام تتحرك حركتين في إن واحد احدهما دورانية والأخرى انتقالية كما في الدراجة المتحركة وهي إحدى الأدوات المستخدمة في المنهج التدريبي للباحث ذات التثقيل التخصصي للعضلات الرجلين فقط .
فالطاقة الحركية في هذه الحالة تساوي مجموعة الطاقتين الدورانية + الخطية التي تساوي حاصل ضرب نصف السرعة في مربع السرعة . أما في الدراجة الثابتة فان الطاقة تكون مقتصرة على الدورانية فقط . ويمكننا زيادة ونقصان هذه الطاقة من خلال متغير البحث التثقيل التخصصي لعضلات الرجلين وتوزيع الأحمال التدريبية الخاصة بالمنهاج . أما الشغل في الحركة الدورانية فأنه يساوي الإزاحة الخطية هي ( قوس الدوران ) وهنا يمكن زيادة أو نقصانه ( الشغل ) عن طريق رفع وخفض مقعد الدراجة الثابتة والمتحركة ففي الرفع يعني نقصان قوة الدوران والخفض يعني زيادة قوس الدوران وهذا له أثر ايجابي في طول وقصر خطوة الركض إضافة إلى معدلها أيضا . 
2-1-2 علاقة القوة ( مقاومة التثقيل ) بالسرعة ( 1 )          Force-Velocity Relationship

إن العلاقة بين القوة والسرعة لزيادة الشد المركزي لنسيج العضلة تعد المستند الأول في 
العالم ( Hill-1938 ) . وباستخدام الباحث الدراجة بنوعيها وبالتثقيل لعضلات الساق والفخذ كلا على انفراد ومعاً مرة أخرى كان له غاية وهي إن العلاقة بين قوة الشد المركزي المبذول من خلال العضلة بوجود مقاومة التثقيل والسرعة التي تكون فيها العضلة قادرة على التقصير العكسي فأن العضلة ستزيد شدها المركزي ضد المقاومة العالية فأن سرعة حركة تقصير العضلة تكون بطيئة وعندما تكون المقاومة قليلة فأن سرعة التقصير سوف تكون أسرع .( تحدث حركة تقصير وطول العضلة تبعاً للحركة الميكانيكية للرجل عند قيادة الدراجة وهي مشابهة لحركة الركض ) .
(( إن علاقة قوة السرعة Force - velocity relationship لا تدل ضمناً احتمالية تحريك حمل خفيف بسرعة بطيئة فأن العضلة الأقوى تكون الأكثر مقداراً من الشد الثابت القصوى وهذه الكمية القصوى للقوة تستطيع العضلة تحقيقها قبل طولها الطبيعي مع زيادة المقاومة ( التثقيل ))) (2) .

أذن بالضرورة فأن مثل هكذا تدريب ذو خصوصية لعضلات الرجلين ( تنوع المقاومة حسب متطلبات الحركة الميكانيكية للأداء ) سوف يكون له أثر في تنمية بعض القدرات البدنية لتلك العضلات العاملة ... فالمران بالدراجة الثابتة والمتحركة سوف يوفر هذه الخصوصية في التدريب لعضلات الرجلين .

___________________________

1 -  ريسان خريبط وعبد الرحمن : النظرية العامة في التدريب الرياضي ، ط1 ، ليبيا ، دار الكتب الوطنية – جامعة سبها ، 2002 ، ص 381- 383 . 

2- عادل عبد البصير وإيهاب عادل : تدريب القوة العضلية – التكامل بين النظرية والتطبيق ، معهد الإسكندرية ، المكتبة المصرية للطباعة والنشر ، 2004 ، ص238- 251 .

2-1-3 علاقة القوة العضلة بطول العضلة (1)
إن المقدار القصوي لقوة العضلة يمكن أنتاجها جزئياً بالاعتماد على طول العضلة . ففي الألياف المفردة للعضلة نجد إن القوة تتولد عند قمة العضلة من طولها الطبيعي دون مط أو تقلص . ونجد في جسم الإنسان إن قابلية القوة تزداد عند مط العضلة بخفة وان الألياف العضلة المتوازية تستطيع أن تنتج شد قصوى فقط عند الطول المرتخي . وهذه الظاهرة يمكن تسخيرها للمران على إنتاج اكبر قوة عضلية باستخدام الأداء البطيء مع التثقيل لعضلات الرجلين فقط باستخدام الدراجة بنوعيها وفق بناء الأحمال التدريبية بأسلوب تناسبي عكسي ( كلما يزداد التثقيل أو الحمل يصحبه بطء في الاداء ) .

2-1-4 علاقة القوة  -  بالزمن ( 2) 



  Force-Velocity Relationship
إن تحفيز العضلة لمدة قصيرة من الزمن وينقضي قبل بدء العضلة بشدها القصوي فان السبب في ذلك هو تأخر الكهربائية الميكانيكية EMD Electro mechanical وبما إن لكل نوع من الأنواع العضلية لها مدة تحفيز عتبه خاصة بها لحركتها فأن التنوع وتغير سرع الأداء للدراجة سوف يوفر فرصة حقيقة لجميع الوحدات الحركية إن كانت (  FT ) أو ( ST ) ... لأداء شدها القصوي ووجد الباحث إن الأقصر مدة للتقلص أو أنتاج القوة ينتج بواسطة العضلات ذات النسبة المئوية العالية من الألياف ( FT ) بالمقارنة مع عضلات ذات النسبة العالية من الألياف ( ST ) وان العوامل طول العضلة نوع التقلص وسرعة التقلص والتعب 
( الجهد ) لها الأثر الايجابية في تطوير قابلية العضلة على العمل .
_________________________________
3- زكي محمد : التدريب المتقاطع في اتجاه حديث في التدريب الرياضي ، الإسكندرية ، المكتبة المصرية ، 2004 ، ص384 – 415 .

2Afield study on the validity of the Quadri-track zone comparison tecknique
D.J…Armitage.T.E …TE…Adams G.C  Journal : physiology & amp ISSN : 00319384 . YEAR : 2008 . VOLUME 95  Issue1-2  p: 17-22 provider : Elsevier Authorsb: Mangan publisher .
2-2-1 المراحل الفنية لسباق عدو ( 100 ) م 
2 - 2 - 1 - 1 مرحلة الاستجابة الانطلاق :
عند أصدار مطلق البداية امر الاستعداد يقوم العداء برفع مركز ثقل الجسم الى الامام الاعلى وفي وضع 
( استعداد ) أيضاً يستهدف الحصول على وضع يتيح للفخذين انسب الزوايا التي توفر أفضل دفع ممكن مع وضع مركز ثقل الجسم باتجاه مناسب للفخذين لتأمين عملية انقباض لعضلات الرجل  لتأمين أفضل قوة انفجارية باتجاه طريق الركض ( وهذا يمكن المران عليه باستخدام الدراجة الثابتة وتثقيل الرجل الدافعة فقط بعد رفع الجسم باتجاه الأمام والنهوض من مقعد الدراجة ثم أداء حركة الدفع والدوران مرة واحدة بالرجل الدافعة المثقلة ) . هذا بدوره سوف يطور القدرة الانفجارية والنهوض السريع لحظة بدء السباق .(( إن هذا الوضع يجعل جميع أجزاء الجسم قريبة من مركز ثقل الجسم مما يقلل من عزوم قصورها الذاتي لأن عزم قصورها الذاتي عبارة عن كتلة الجسم أو أجزاء مضروب في مربع نصف القطر ))( 1).

في وضع الاستعداد تكون زاوية الركبة الأمامية ( 90 - 100 ) درجة والركبة للرجل الخلفية 
( 120 - 140 ) درجة والحوض مرتفع لأعلى ليعلو على ارتفاع محور الكتفين بمقدار ( 25 ) درجة بهذا يكون مركز ثقل الجسم موزع على نقاط الارتكاز مدفوع إلى الأمام قليلاً بحيث يؤدي هذا الوضع إلى تقدم الكتفين أمام نقطة الارتكاز مدفوعة إلى الأمام قليلاً بحيث يؤدي هذا الوضع إلى تقدم الكتفين أمام نقطة ارتكاز اليدين وتتعدى مستوى الكتفين خط البداية بحوالي ( 5- 10 ) سم كذلك يصل النظر إلى خط البداية باسترخاء 
___________________________________

1-  صائب ألعبيدي وآخرون : الميكانيكا الحيوية التطبيقية ، دار الكتب للطباعة والنشر ، جامعة الموصل ، 1991 ، ص 27
الرأس(1)والمهم في هذا الوضع هو توفير أفضل قدرة انفجارية لعملية دفع بلوك البداية كما في الشكل( 1 ) . 
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الشكل (1)
يوضح الوضع الميكانيكي لمرحلة الاستعداد

2-2 - 1 - 2  مرحة الانطلاق والتعجيل بالسرعة :
بعد سماع إطلاق البداية تلعب سرعة الاستجابة ورد الفعل دور كبير تختلف من عداء إلى آخر حسب الصفات الفردية للقدرات البدنية والجسمية والتدريبية ولقد لوحظ إن زمن الاستجابة عند العداءين الجيدين يتراوح تقريباً بين ( 0.10 - 0.18 ) ثانية وللرجل الخلفية دوراً كبيراً في الدفع القوي وهي تؤثر كثيراً لمرحلة التعجيل لذلك يندفع العداء بسرعة إلى الأمام بزاوية قدرها ( 45 ) درجة مع الأرض وكما في الشكل ( 2 ) . 
____________________________________
1 -  ريسان خريبط مجيد : العاب القوى ، جامعة البصرة ، 1989 ، ص 46 

الشكل ( 2 ) يوضح زاوية الدفع الصحيحة للجسم للأرض
(( تتطلب هذه المرحلة قوة كبيرة في عضلات الرجلين حيث تتحكم قوة هذه العضلات في تحديد المستوى لهذه المرحلة ))( 1 ) وان لهذه المرحلة القوة والوضع الصحيح يشكلان أهمية كبيرة في ركض المسافات القصيرة وضرورة الانتقال من وضع الثبات إلى أقصى سرعة بأقل فترة زمنية مع مراعاة إن الخطوات الأولى من الركض يجب أن تكون قصيرة كي يبقى مركز الثقل إلى الأمام وسرعته تزداد تدريجياً وتكون حركته في التعجيل موجبه وعلى هذا يستمر الجسم في ميلانه البسيط إلى أن يصل إلى السرعة القصوى (2) .
ويقصد بها هنا القدرة على التدرج في السرعة مع التغلب على المقاومة الناتجة من كتلة العداء والتي وضعها قانون القصور الذاتي للوصول إلى أقصى سرعة ممكنه بعد حوالي ( 50 - 60 ) متر من البداية ولزيادة سرعة الركض يتبقى تطوير كلا العاملين القوى العضلية وسرعة تردد المرتبطة بالجهاز العصبي بتمريناتها الثقيلة الخاصة وبين حركة الركض الأثر البارز في تطوير هاتين القدرتين البدنية .
_______________________________

1-Analysis of track – Edge Noise from the Viewpoint of write heads with difeferent dimensions .
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2 – Influence of orientation ratio on reverse erase – edge noise and track – edge dipole distribution
Authors : Bennett W. R  --- Bing Zhang --- Richter H.J.
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2-2-1- 3  مرحلة المحافظة على السرعة ( مطاولة السرعة ) حتى الأمتار الأخيرة 
من الطبيعي إن العداء لا يستطيع الاحتفاظ بالسرعة القصوى نهاية السباق حيث ينخفض معدل السرعة بعد مسافة معينة لظهور التعب وتظهر هذه المرحلة في مسافة ( 80 - 90 ) متر من بداية السباق ويرجع السبب الرئيسي إلى نقص الحادث في عملية الإمداد بالأوكسجين والذي يسبب بالتالي في سرعة العمليات 
العصبية ويمكن لنا من خلال استخدام التدريبات المستخدمة بالدراجة مع التثقيل من تحسين مرحلة مطاولة السرعة عند العدائين من خلال استخدام زمن الأداء في التمرين أطول من الزمن الفعلي بشدة أقل من العضوي وراحة غير كاملة . أما في حالة استخدام الطريقة التكرارية فتستخدم شدة عالية تصل إلى الحد الأقصى وراحة كاملة وعدد قليل من التكرار .
3-  منهجية البحث وإجراءاته الميدانية :
3–1  منهج البحث  :
إن طبيعة المشكلة هي التي تحدد منهج البحث المستخدم ((من حيث لكل بحث علمي منهج خاص يمكن اعتماده لضمان الوصول إلى الطريق المناسب لحل المشكلة ويحقق الغرض من الدراسة ))( 1) لذا استخدم الباحث المنهج التجريبي ذو المجاميع المتكافئة لملائمته مع طبيعة الدراسة .
___________________________________________

1- محمد وليد البطش ، فريد كامل : مناهج البحث العلمي تصميم البحث والتحليل الإحصائي ، ط1،عمان ، دار النشر للطباعة 2007  ، ص 231 .

3–2 مجتمع وعينة البحث :
مثل مجتمع البحث عدائي فعالية ( 100 ) متر لفئة الشباب للموسم الرياضي 2011م من محافظة بابل . أما عينة البحث فتم اختيارهم عشوائياً بالطريقة البسيطة وكان عددهم ( 20 ) عداء يمثلون مجموعتين ضابطة وتجريبية بواقع ( 10 ) عدائين لكل مجموعة من مجموع أندية المحافظة لألعاب الساحة والميدان .
3–2–1 تجانس عينة البحث :
اجري الباحث تجانس لعينة البحث في متغيرات التي من شانها التأثير على المتغيرات المدروسة وهي كما مبينة بالجدول (1) .
جدول ( 1 )

يبين التوزيع ألاعتدالي لأفراد عينة البحث 

	ت
	المتغيرات
	وسط
	انحراف
	وسيط
	معامل الالتواء

	1
	الطول
	164.0
	5.11
	163.40
	0.171

	2
	الوزن
	67.50
	3.60
	66.20
	0.11

	3
	العمر
	20
	0.03
	20.01
	0.101

	4
	القوة الانفجارية
	29.064
	1.172
	29
	0.121

	5
	سرعة مميزة بالقوة
	43.650
	3.883
	43.500
	0.233

	6
	سرعة قصوى
	6.015
	0.106
	6.005
	0.569

	7
	مطاولة السرعة
	8.605
	0.070
	8.600
	0.405

	8
	الانجاز ( 100)م
	12.020
	0.055
	12.010
	0.307


يبين الجدول ( 1 ) تجانس أفراد العينة في المتغيرات أعلاه حيث كان معامل الالتواء ما بين 
( 0.1 - 1 ) وهذا يؤكد على إن عينة البحث متجانسين في تلك المتغيرات .
3-2-2  تكافؤ مجموعتي البحث : 
عند بدء التجربة الرئيسية لا بد من الانطلاق من خط شروع واحد للعمل لذا يرى الباحث من الضروري إجراء عملية التكافؤ لأفراد عينة البحث ولكلا المجموعتين والجدول ( 2 ) يبين ذلك . 
جدول ( 2 )
يبين تكافؤ مجموعتي البحث التجريبية والضابطة لاختبارات القبلية

	ت
	المجموعات

المتغيرات
	المجموعة الضابطة
	المجموعة التجريبية
	قيمة    
	الدالة 
الإحصائية 

	
	
	وسط
	الانحراف
	وسط
	الانحراف
	محسوبة
	جدولية
	

	1
	الطول  / سم
	163.4
	2.03
	161.5
	2
	0.89
	2.101
	غير معنوي

	2
	الوزن  / كغم 
	72.6
	0.05
	73.5
	2.02
	0.76
	
	غير معنوي

	3
	العمر / سنة 
	20
	0.03
	21
	0.6
	1.21
	
	غير معنوي

	4
	القوة الانفجارية
	29.010
	1.256
	29.118
	1.147
	0.201
	
	غير معنوي

	5
	سرعة مميزة بالقوة 
	43.00
	4.346
	44.300
	3.465
	0.740
	
	غير معنوي

	6
	سرعة قصوى
	6.002
	0.081
	6.089
	0.291
	0.0909
	
	غير معنوي

	6
	مطاولة السرعة 
	8.584
	0.070
	8.626
	0.068
	1.355
	
	غير معنوي

	7
	انجاز ركض (100)م
	12.003
	0.063
	12.037
	0.043
	1.396
	
	غير معنوي


* قيمة t الجدولية عند حجم العينة ( 20 ) ومستوى دلالة (0.05 ) 
من خلال ما تم عرضه في الجدول ( 2 ) من قيم وسط وانحراف معياري قيمة تاء المحسوبة والجدولية يتبين عدم ظهور فروق معنوية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في جميع المتغيرات التي يمكن أن تؤثر في نتائج البحث وهذا يعني إن الفروق عشوائية وان مجموعتي البحث متكافئتان .
3 – 3 وسائل جمع المعلومات والأجهزة المستخدمة :
3 – 3 - 1 وسائل جمع المعلومات
1- المصادر العربية والأجنبية 
2- المقابلات وأراء الخبراء

3- الملاحظة

4- شبكة المعلومات
3- 3-2 الأجهزة المستخدمة : 

 1- شريط قياس وميزان طبي الكتروني

2 - علامات إرشادية ولوحات ترقيم 

3- ساعات توقيت مع جهاز إفلات 

4 - حملات أعدت لعضلات الفخذ والساق لتثقيل

5 - أوزان مستطيلة الشكل ( بعرض 5سم وطول  10 سم ) وذات وزن 250 غم . 500 غم . 1 كغم 

6 - استمارة تسجيل 
7- حاسبة الكترونية ( p4 / hp ) كورية الشكل .

8 - دراجة هوائية ثابتة ومتحركة

3 – 4  التجربة الاستطلاعية :
أجريت هذه التجربة على عينة البحث يوم الأحد بتاريخ 18/2/2011م بساعة التاسعة والنصف على ملعب كلية التربية الرياضية / جامعة بابل وقد اتضح من خلال هذه التجربة إن تعليمات الاختبارات واضحة إذ يتم التعرف على الأخطاء وصلاحية الأجهزة والأدوات المستخدمة بالبحث قبل إجراء التجربة الرئيسية . وأجريت هذه التجربة على عدائي نادي المحاويل والبالغ عددهم ( 4 ) عدائين .
3-5 الأسس العلمية للاختبار :
3-5-1 صدق الاختبار :
تم التحقق من صدق الاختبار من خلال عرضها على المختصين باستبيان جمع الاختبارات والقدرات البدنية الأكثر تأثيرا ودقة للقياس وكان عدد المختصين ( 10 ) وبعدها تم استخراج قيمة ( كا2) للمقارنة بين عدد الموافقين وغير الموافقين عند درجة حرية ( 1 ) ومستوى دلالة ( 0.05 ) . إذ تم الاتفاق على القدرات القوة انفجارية ، السرعة المميزة بالقوة ، السرعة القصوى ، مطاولة السرعة ، إذ حصلت على نسبة اتفاق 90% فأكثر وبهذا تحقق الصدق الظاهري لهذه الاختبارات والجدول ( 3 ) يبين ذلك .
جدول ( 3 ) 

يبين اختبار القدرات البدنية التي حصلت على نسبة اتفاق 90% فأكثر من آراء المختصين

	ت
	القدرات البدنية
	اتفاق المختصين
	النسبة المئوية
	ترشيح الاختبار

	
	
	
	
	نعم
	كلا

	1
	قوة انفجارية
	100%
	100%
	ـــ
	

	2
	سرعة مميزة بالقوة
	9%
	90%
	ـــ
	

	3
	سرعة قصوى
	100%
	100%
	ـــ
	

	4
	مطاولة خاصة 
	9%
	90%
	ـــ
	


3-5-2 ثبات الاختبار :  
تم أيجاد معامل الاختبار بإعادة تطبيق الاختبار على عينة البحث بعد مرور ( 7 ) أيام وحاول الباحث توفير الظروف التي تمت فيها الاختبار الأول . وباستخدام الاختبار ( t ) حيث كانت قيمته أكبر من الجدولية عند درجة حرية ( 3 ) ومستوى دلالة ( 0.05 ) ودرجة جدولية ( 2.87 ) وكما مبين في الجدول ( 4 )  .
جدول ( 4 ) 

يبين معنوية الارتباط لمعامل الثبات والموضوعية للاختبارات المرشحة والانجاز لفعالية 
ركض 100م 

	ت
	اسم الاختبار
	معامل الثبات
	قيمة
T
	معنوية الارتباط
	معامل الموضوعية
	قيمة
T
	معنوية الارتباط

	1
	القوة الانفجارية
	0.793
	3.189
	معنوية
	0.897
	6.44
	معنوية

	2
	سرعة مميزة بالقوة
	0.89
	3.94
	معنوية
	0.88
	4.53
	معنوية

	3
	سرعة قصوى
	0.88
	4.53
	معنوية
	0.942
	6.86
	معنوية

	4
	مطاولة خاصة
	0.845
	4.26
	معنوية
	0.87
	4.77
	معنوية

	5
	الانجاز لركض 100م
	0.984
	13.47
	معنوية
	0.965
	13.63
	معنوية


3-6 التجربة الرئيسية :
3-6-1 الاختبارات القبلية لعينة البحث : 
أجريت الاختبارات القبلية لعينة البحث بتاريخ 25/2/2012م وقد ثبتت الظروف من حيث المكان والزمان وأسلوب الاختبار وفريق العمل .
3-6-2 البرنامج التدريبي : 
يتضمن البرنامج تمرينات بدنية خاصة وفق الأداء الخاص بالفعالية وحسب مراحله كان الهدف منها تطوير القدرات البدنية ومظاهر الحركة من حيث الأداء وصولاً إلى الانجاز وكما موضح في النموذج التدريبي للملحق رقم ( 1 ) مستعيناً بالدراجة الثابتة والمتحركة مع التثقيل المخصص لعضلات كل من الفخذ والساق مع رفع وخفض مقعد الدراجة وما لهذا من اثر ميكانيكي ايجابي في تطوير القدرات البدنية لتلك العضلات إضافة إلى تطوير طول الخطوة وترددها من خلال ( السرعة المحيطة للرجل ، الطاقة ، الشغل ، الزمن ) الذي تتحملاه عضلات الرجلين حسب بقاء الحمل التدريبي وهذا ما اعتمده الباحث في إعداد الوحدات التدريبية لبرنامجه التدريبي . 
وهنا لا بد من توضح السرعة المحيطة للرجل والتي تعني  (( النسبة بين المسافة التي يقطعها القدم على محيط دائرة مركز دوران مفصل الورك على الزمن المستغرق )) ( 1 )  .
وجاءت تفاصيل البرنامج : 

- مدة البرنامج ( 12 ) أسبوع ( أربع أسابيع كنموذج من التدريب ملحق ( 1 ) 
- عدد الوحدات التدريبية خلال الأسبوع الواحد ( 3 ) وحدات .
- طبيعة النموذج ( 1 : 2 ) لشهر الأول 
     ( 2 : 2 ) لشهر الثاني 

    ( 1 : 1 ) لشهر الثالث

- خلال الوحدة التدريبية ( 120 - 150 ) دقيقة 

- تاريخ بدء العمل ( 30/2/2012م  -   30/5/2012م 
3–6–3 الاختبارات البعدية :
تم إجراءها بعد الانتهاء من البرنامج التدريبي وبتاريخ 2 / 6 /2012م في الساعة 9.30 صباحاً مع تحقيق كافة الشروط التي تم تطبيقها في الاختبارات القبلية .
______________________________________
1) حسين مردان واياد عبد الرحمن : البايوميكانيك في الحركات الرياضية ، مطبعة النجف الاشرف ، ط1 ، 2006 ، ص 123 
3–7 الوسائل الإحصائية : 
لغرض تحقيق إجراءات البحث والتوصل إلى نتائج استخدم الباحث الوسائل الإحصائية المستخرجة من الحقيبة الإحصائية Spss . ( الوسط الحسابي  ، الانحراف المعياري ، معامل الاختلاف ، الخطأ المعياري ، معامل الارتباط بيرسون ، اختبار كا2 ، الاختبار التائي  ...  ) .
4– عرض وتحليل ومناقشة النتائج :
4–1 عرض نتائج قياس واختبار القدرات البدنية والانجاز للاختبارات والقبلية والبعدية للمجموعة الضابطة وتحليلها ومناقشتها لفعالية ركض ( 100 ) م ركض 
جدول  ( 5 )
يبن أقيام الوسط الحسابي والانحراف المعياري للقدرات البدنية والانجاز للاختبارات القبلية والبعدية والقيمة التائية المحسوبة والجدولية ودلالة الفروق للمجموعة الضابطة
	ت
	المجموعة
المتغيرات 
	وحدة
القياس
	قبلي
	بعدي
	( t )
المحسوبة
	( t )
الجدولية
	الدالة الإحصائية

	
	
	
	س َ
	ع
	س َ
	ع
	
	
	

	1. 
	القوة الانفجارية
	سم
	29.118
	1.147
	29.490
	0.797
	1.302
	2.262
	غير معنوي

	2. 
	سرعة مميزة بالقوة
	مرة
	44.300
	3.465
	49.300
	3.591
	2.22
	
	غير معنوي

	3. 
	سرعة قصوى
	ثا
	6.089
	0.291
	6.028
	0.103
	0.696
	
	غير معنوي

	4. 
	مطاولة السرعة
	ثا
	8.626
	0.068
	8.565
	0.064
	6.778
	
	غير معنوي

	5. 
	الانجاز ( 100م ) 
	ثا
	12.037
	0.043
	12.095
	0.307
	0.636
	
	غير معنوي


* قيمة ( t ) الجدولية عند درجة حرية ( 9 ) تحت مستوى دلالة ( 0.05 )
يتبين من الجدول قيمة الوسط والانحراف المعياري ومعنوية الفروق بين الاختبارات والقبلية والبعدية لجميع متغيرات البحث المدروسة للمجموعة الضابطة حيث الوسط للاختبارات القبلية وبحسب ترتيب الجدول أعلاه 
( 29.118  ، 44.300  ، 6.069  ، 8.626  ، 12.038  ) في حين بلغ الوسط الحسابي للاختبارات البعدية ( 29.490  ، 49.300  ، 6.028  ، 8.565  ، 12.095  ) وبنفس الترتيب السابق . وبانحراف معياري ( 1.147  ، 3.465  ، 0.291  ، 0.068  ، 0.043  ) للاختبار القبلي وعلى التوالي . في حين بلغ الانحراف المعياري للاختبار ألبعدي( 0.797  ، 3.591  ، 0.103  ، 0.064  ، 0.307 ) ولإيجاد معنوية الفروق بين الاختبارين تم استخراج القيمة التائية ( t ) لمتغيرات المبحوثة ( قوة انفجارية ، سرعة مميزة بالقوة ، سرعة قصوى ، مطاولة السرعة ، انجاز ركض 100 م ) حيث بلغت ( 1.302  ، 2.55 ، 0.696  ، 6.778  ، 0.636  ) بنفس الترتيب وعلى التوالي وهي اصغر من القيمة الجدولية والبالغة 
( 2.101 ) ولجميع المتغيرات ما عدا متغير ( مطاولة السرعة ) وهذا يعني عدم وجود فروق بين الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة .
أما تفسير التحسين الطفيف ( لمطاولة السرعة ) وهذا لا يؤثر في فرض الدراسة لكون التحسن في المجموعة الضابطة . ويعزو الباحث كون هذه القدرة البدنية مركبة ومكتسبة تجمع ما بين السرعة القصوى ومطاولة السرعة (( فالعداء الذي لا يمتلك سرعة لا يمكن أن يمتلك مطاولة للسرعة )) ( 1 ) وعلى هذا الأساس يمكن أن نستدل على إن مطاولة السرعة تمثل مستوى السرعة القصوى والمطاولة لدى العداء لذا فأن الفترة التدريبية والانتظام في التدريب لمدة ( 3 ) أشهر قد حسن تلك الصفتين إلا وهي ( السرعة والمطاولة ) .

________________________________
( 1 ) عصام عبد الخالق : علم التدريب - نظريات - تطبيقات ، جامعة الإسكندرية ، 1999 ، ص 142
4–2 عرض نتائج قياس واختبار القدرات البدنية والانجاز للاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية وتحليلها ومناقشتها لفعالية ركض 100 م 
جدول  (6) يبين قيم الوسط والانحراف المعياري للقدرات البدنية والانجاز للاختبارات القبلية والبعدية والقيمة التائية المحسوبة والجدولية ودلالة الفروق للمجموعة التجريبية
	ت
	المجموعة 
التجريبية
متغيرات
البـحـث 
	وحدة
القياس
	قبلي
	بعدي
	( t )
المحسوبة
	( t )
الجدولية
	الدالة الإحصائية

	
	
	
	س َ
	ع
	س َ
	ع
	
	
	

	1. 
	قوة انفجارية
	سم
	29.010
	1.256
	40.900
	2.601
	11.309
	2.262
	معنوي

	2. 
	سرعة مميزة بالقوة
	مرة
	43.00
	4.346
	59.100
	1.370
	10.568
	
	 معنوي

	3. 
	سرعة قصوى
	ثا
	6.002
	0.081
	5.250
	0.079
	30.376
	
	معنوي

	4. 
	مطاولة السرعة
	ثا
	8.584
	0.070
	7.907
	0.117
	17.505
	
	معنوي

	5. 
	انجاز 100 م
	ثا
	12.003
	0.063
	11.420
	0.107
	11.169
	
	معنوية


من الجدول ( 6 ) يبين قيم الوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعنوية الفروق بين الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية ولجميع متغيرات البحث وبحسب الترتيب وفق الجدول أعلاه حيث بلغ الوسط لاختبار القبلي ( 29.010 ، 43.00  ، 6.002  ، 8.584 . 12.033 ) في حين كانت قيمة الاختبار ألبعدي ولنفس المجموعة كما يلي ( 40.900  ، 59.100  ، 5.250  ، 7.907  ، 11.420  ) وبنفس الترتيب السابق للمتغيرات البحث ... وبانحراف معياري لاختبار القبلي ( 1.256  ، 4.346  ، 0.081  ، 0.070  ، 0.063  ) في حين بلغ الانحراف المعياري للاختبار ألبعدي ( 2.601  ، 1.370  . 0.079  ، 0.117  ، 0.107 ) وعلى التوالي . ولمعرفة حقيقة الفروق بين الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية استخدام الباحث الاختبار التائي ( T ) ولجميع متغيرات البحث المبحوثة وهي ( القوة الانفجارية ، السرعة المميزة بالقوة ، السرعة القصوى ، مطاولة السرعة ، وانجاز ركض 100 م ) حيث بلغت القيمة المحسوبة التائية لها ( 11.309  ، 10.568  ، 30.376  ، 17.505  ، 11.169 ) وهي جميعها أكثر من الجدولية والبالغة 
( 2.262 ) مما يؤكد حقيقة هذه الفروق بين الاختبارين ومدى أثر التمرينات التثقيل باستخدام الدراجة الثابتة والمتحركة في تحسين تلك القدرات البدنية والانجاز لفعالية ركض 100 م . وان خصوصية التدريب 
( تركز التمرينات على المجموعة العضلية للرجلين ) وقصر زمن أداء الفعالية الذي لا يحتاج إلى تحليل عصبي لتوليد الاستجابة وإنما يقتصر الواجب العضلي العصبي على الأداء بأقصى طاقة وقدرة بدنية من بداية الانطلاق والتدرج بالزيادة والمحافظة على تلك الطاقة حتى نهاية مسافة 100م . ويرى الباحث تحليل آخر إلى معنوية بين الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية يعود إلى طريقة تثقيل عضلات الرجلين فهناك أنواع عديدة للتثقيل منها ارتداء سترة الصدر أو حمل الزميل عند الجري أو السحب بأنواعه ولكن التثقيل المقتصر على العضلات العاملة للرجلين بنفس ميكانيكية حركة الركض قد ساعدت على تطوير تلك العضلات من حيث زيادة القوة التحفيزية ( الاستثارة العضلية ) لتلك العضلات حصراً . وهذا ما تحتاجه فعالية ركض  100 م من قوة استثارية عضلية عصبية لتوليد اكبر سرعة ترددية عالية  ...  وطول خطوة التي هي الأخرى تعتمد على القوة الدافعة للرجل الاستنادية الخلفية(وليس على مد الرجل الأمامية فهذا خطأ ميكانيكي كبير...) . (( وعليه فأن التعزيز العصبي المطلوب لمسافة السباق تتكامل وتترتب لتزيد السرعة وفقاً للمراحلة والتي تعتمد بشكل كبير على التوافق بين عمل الوحدات الحركية والانعكاسات العصبية والمكونات المطاطية داخل العضلة ذاتها وقدرة العضلة على الانقباض بأعلى سرعة لها كما إن قدرة العضلة على المطاطية تعتبر العامل المهم في تحقيق السرعة العالية والأداء المهاري الجيد )) ( 1 ) 
_______________________________________
1 -   عبد الرحمن عبد المجيد : فسيولوجيا مسابقات الرمي ، لتدريب الكفاءة الفسيولوجية والحركية والمهارية ، مركز الكتاب للنشر ، مصدر ، 2001 ، ص 225
4–3 عرض نتائج قياس واختبار القدرات البدنية والانجاز للاختبارات للاختبارات البعدية للمجموعتين الضابطة والتجريبية وتحليلها ومناقشتها لفعالية ركض ( 100 م ) .
جدول (  7  ) يبين قيم الوسط الحسابي والانحراف المعياري للقدرات البدنية والانجاز للاختبارات البعدية للمجموعتين الضابطة والتجريبية والقيمة التائية المحسوبة والجدولية ودلالة الفروق بينهما الفعالية ركض 100م
	ت
	مجاميع البحث
متغيرات 
البحث 
	وحدة
القياس
	الضابطة
	التجريبية
	( t )
المحسوبة
	( t )
الجدولية
	الدالة الإحصائية

	
	
	
	س َ
	ع 
	س َ
	ع
	
	
	

	1. 
	قوة انفجارية
	سم
	29.490
	0.797
	40.900
	2.601
	13.262
	2.262
	معنوي

	2. 
	سرعة مميزة بالقوة
	مرة
	49.300
	3.591
	59.100
	1.370
	8.062
	
	معنوي

	3. 
	سرعة قصوى
	ثا
	6.028
	0.103
	5.250
	0.079
	18.896
	
	معنوي

	4. 
	مطاولة السرعة
	ثا
	8.565
	0.064
	7.907
	0.117
	15.487
	
	معنوي

	5. 
	انجاز ركض 100م 
	ثا
	12.095
	0.307
	11.420
	0.107
	6.551
	
	معنوي


يتبين من الجدول ( 7 ) قيم الوسط الحسابي والانحراف المعياري لمتغيرات البحث المدروسة وللمجموعتين الضابطة والتجريبية وبحسب عرض الجدول أعلاه حيث كانت قيمة الوسط الحسابي للمجموعة الضابطة هي 
( 29.490  ، 49.300  ، 6.028  ، 8.565  ، 12.095  ) أما قيمته للمجموعة التجريبية وبنفس الترتيب هي ( 40.900  ، 59.100  ، 5.250  ، 7.907  ، 11.420  ) . في حين بلغت قيمة الانحراف المعياري للمجموعة الضابطة ( 0.797  ، 3.591  ، 0.103  ، 0.064  ، 0،307  ) وقد كانت قيمته للمجموعة التجريبية وعلى التوالي هي ( 2.601  ، 1.370  ، 0.079  ، 0.117  ، 0.107  ) من هذا العرض نجد هناك فروق كبيرة بين الأوساط الحسابية ولجميع المتغيرات المدروسة وهي ( قوة انفجارية  ،  سرعة مميزة بالقوة  ، سرعة قصوى  ، مطاولة السرعة  ، والانجاز ركض 100م  ) وبنفس الترتيب السابق بين المجموعتين الضابطة والتجريبية الاختبارات البعدية ولصالح المجموعة التجريبية ذات المنهاج التدريبي ذو التثقيل التخصصي لعضلات الرجلين بأداء مشابهة لحركة الركض بواسطة استخدام الدراجة الثابتة والمتحركة 
. ولمعرفة حقيقة هذه الفروق استعانة الباحث بالاختبار التائي ( t ) حيث بلغت قيمته المحسوبة وعلى التوالي 
( 13.262  ، 5.062  ، 18.896  ، 15.487  ، 6.551  ) وهي اكبر من قيمته الجدولية والبالغة ( 2.262 ) مما يؤكد حقيقة هذه الفروق عند دالة إحصائية معنوية لجميع متغيرات البحث . وكان سبب هذه الفروق المعنوية يرجع إلى حصول العداء على طاقة حركية جيدة متولدة من تحسين القدرات البدنية المدروسة ( قوة انفجارية  ،  سرعة مميزة بالقوة  ، سرعة قصوى  ، مطاولة السرعة  ) حيث لعبت هذه القدرات دوراً كبيراً في الانجاز وخصوصاً خلال ( 80 - 100 ) م حيث هذه المسافة تمثل مرحلة السرعة القصوى ومطاولتها معاً وهما متغيران مبحوثان وهمان لعداء 100م وان اعتمدت نظرية الطاقة الحركية على أساس الكتلة والسرعة ( اللذان تعتمدان على المتغيرين ( القوة الانفجارية  ، والقوة المميزة بالسرعة ) لتغلب على الكتلة لزيادة السرعة ( حسب قانون نيوتن الثاني ) ...  وبالتالي زيادة الطاقة الحركية للعدائين وهذا ما أكده ( فايتور 1995 )(1) لذا يجب الاهتمام عند تدريب السرعة على أساس نظرية الطاقة الحركية لما لها من منظور خاص في تحديد الشدد التدريبية . ( وهذا ما اعتمده البرنامج التدريبي في خصوص التدريب بالاعتماد على تنوع الشدد من خلال التثقيل التخصصي لعضلات الرجلين باستخدام الدراجة الثابتة والمتحركة ) ...
وحسب التحليل العلمي الميكانيكي للمسافة الأخيرة لسباق 100م حيث إن هذه المرحلة هي مرحلة تحمل سرعة أي هبوط السرعة القصوى وفي هذه المرحلة يحصل انخفاض بسيط في الطاقة الحركية وذلك لأن كتلة العداء ثابتة وسرعته متغيرة 
( حسب مطاولة السرعة ) خلال المسافة الأخيرة وهي أحد الجوانب المهمة المساهمة للطاقة الحركية في الانجاز وان انخفاض السرعة يعني انخفاض الطاقة الحركية ... وهذا يعني تحسن تلك الطاقة لاختبارات البعدية للمجموعة التجريبية والمؤشر لذلك هي تحسن الرقم الزمني للانجاز وهذا يعني بالضرورة تحسن الطاقة الحركية ومتغيرات البحث حسب التحليل السابق أعلاه .
_______________________________________
1- Hay - James G : The Biomechanics of sport Technique . ed.n.j.Englewood cliffs . 1998 . p . 66 .
5– الاستنتاجات والتوصيات : 
5– 1 الاستنتاجات : 
بناءً على ما سبق وفي حدود نتائج الدراسة التي أمكن التوصل إليها يمكن استخلاص ما يأتي  : - 
1- إن التمرينات التخصصية لعضلات الرجلين أثر في تحسين بعض القدرات البدنية لدى 
عدائي 100م . 
2- إن للتمرينات التخصصية ذات التثقيل المتنوع أثر في تطوير الزمن ، ألانجازي لفعالية 
ركض 100م .
3- هناك تأثير ايجابي عند إعطاء التخصصية في التمرين ذو الأحمال المتنوعة والمشابهة في أدائها إلى أداء الفعالية في تحسين عمل العضلات العاملة أو الرئيسية لتطوير قدراتها البدنية والأدائية .
5–2 التوصيات : 

في حدود أهداف الدراسة ونتائجها يوصي الباحث ما يلي : 
1- تثقين التدريب وفق نظرية الطاقة الحركية وما لها من دور مهم من مبدأ أسلوب التدريب ذو التثقيل التخصصي للعضلات العاملة في تطير مرحلة السرعة القصوى وتعليقها بكتلة وسرعة الركض .
2- الاهتمام بتدريبات تحمل السرعة والقوة لتطوير السرعة الحركية للرجلين وخصوصاً في مرحلة تحمل السرعة وما لها من أهمية كبيرة في تحقيق الانجاز .
3- الاهتمام بالأسلوب التدريبي ذو التثقيل التخصصي للعضلات العاملة وذو الأداء حسب تكنيك أداء الفعالية ( الركض ) لرفع من كفاءة وقدرة تلك العضلات .
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ملحق ( 1 )
المنهج التدريبي باستخدام الدراجة الثابتة والمتحركة بوساطة التثقيل مع تغير ارتفاع المتغير الخاص بالدراجة لتنوع مقدار الجهد المبذول وطول وتردد الخطوة للمجموعة العضلية للرجلين حسب ميكانيكية الركض 
	الأسبوع
	اليوم
	التفاصيل
	الشدة
	تكرار
	راحة بين التكرار
	المجاميع
	راحة بين المجاميع

	الأول
	الأحد 
	- تمرين الدراجة الثابتة بارتفاع مقعدها ( 40 سم ) 

# الأداء  ( 30 ثا  X 6 ) 3
- انطلاق عالي التركيز على توافق عمل الذراعين والرجلين السريع فردي + جماعي  

# الأداء ( 20 م X 3 ) 2 

# الأداء ( 30م X 3 ) 2 

# ركض خفيف ( 400م X 2 ) 
	90%
	6

3

3

2
	3:2

3:2

2:1

2:2
	3

2

2

2
	3-4د

2-3ج

2-3د

5-6د

	
	الثلاثاء 
	- تمرين الدراجة المتحركة بارتفاع مقعدها ( 35سم )

# الأداء ( 400م X 3 ) 2

- الجري المستمر مع تغيير السرعة لكل 100م القوس سرعة خفيفة + المستقيم سرعة متوسطة حسب الشدة 

# الأداء ( 400م X 2 ) 3
	70%
	​
3

2
	3:1

2:2
	2

3
	3د

3-4د

	
	الخميس
	- تمرين الدراجة الثابتة بارتفاع مقعدها ( 30سم ) 

#الأداء ( 45 ثا X 5 ) 3 

- انطلاق واطئ مع مساعدة حبل مربوط بوسط الراكض لسحب ثقل 10كغم . ( مثل إطار سيارة ) 

# ( 40م X 3 ) 2

# ( 60م  X 2 ) 2
	80%
	5

3

2
	1:3

2:2

1:3
	3

2

2
	4-5د

4د

4-5د

	الثاني 
	الأحد 
	- تمرين الدراجة الثابتة بارتفاع مقعدها ( 20سم ) يثقل 
( 1كغم ) لكل ساق فقط 

# الأداء ( 20 ثا X 4 ) 2

# الأداء ( 15 ثا X 3 ) 2 بوزن ( 1.5 كغم ) لكل فخذ من الرجلين فقط 

- تمرين الجري يتبادل دفع القدمين 

# الأداء ( 50م X 2 ) 2
	95%
	4

3

 
	3:3

4:2
	2

2
	5-6د

4-5د

	
	
	
	
	2
	3:2
	2
	3-4د

	
	الثلاثاء
	- تمرين الدراجة المتحركة بارتفاع مقعدها ( 30 سم ) مع تثقيل الساقين فقط ( 1 كغم ) . داخل مضمار الركض 

# الأداء ( 400م X 2 ) 2

- تثقيل الفخذين فقط دون الساقين بــ ( 1.5 كغم ) 

# الأداء ( 300م X 3 ) 3 

- تمرين الجري برفع الركبتين عالياً بمستوى الوسط 

# الأداء 200م X 2 
	75%
	2

3
	3:1

3:2
	2

3
	3د

3-4د

	
	
	
	
	2
	3:3
	3
	3-4د

	
	الخميس
	- تمرين الدراجة الثابتة بارتفاع مقعدها ( 15 ) سم مع تثقيل الفخذين فقط ( 0.5 كغم ) 

# الأداء ( 20ثا X 3 ) 4

- تمرين الركض بالفخذ المستمر ( 50 - 60 ) م 

# الأداء ( 50م X 2 )

# الأداء ( 40م X 3 ) 

- الانطلاق العالي والركض لمسافة ( 30-40م ) 

# الأداء ( 30م X 3 )

# الأداء ( 40م X 2 )   

- العودة للتمرين الأول مع تثقيل الساق ( 0.5 كغم ) 
	90%
	3

2

3

3

2

3
	2:1

2:2

4:2

3:3

4:3

2:1
	4

4

4

4

4

4
	2-3د

2-3د

	الثالث
	الأحد 
	- تمرين الدراجة المتحركة بارتفاع مقعدها ( 30سم ) مع تثقيل الساقين والفخذين بـ ( 0.5 كغم ) 

# الأداء داخل المضمار  300م X 3 

# الأداء 200م X 4

# الأداء 100م X 3

- تمرين يرفع مقعد الدراجة ( 10سم ) وبدون تثقيل 

# الأداء ( 600م X 3 ) 2

- انطلاق والركض لمسافة ( 300 - 400 ) م

# الأداء 300م X 1 

# الأداء 400م X 1

	70%
	3

4

3

3


	3:2

3:3

4:2

2:2

3:3

2:2
	2
	4-5د

	
	الثلاثاء 
	- تمرين الدراجة الثابتة بارتفاع مقعدها ( 40سم ) مع تثقيل الفخذين بوزن ( 2كغم ) لكل منهما 

# الأداء ( 15 ثا  X 2 ) 3

# الأداء بوزن ( 0.75 كغم)( 30 ثا X 3 ) 2 بارتفاع مقعدها ( 30 سم ) 

# الاداء بوزن ( 0.5 كغم )( 30 ثا X 2 ) 2 ارتفاع مقعدها ( 20سم ) 

-  تمرين رفع الركبتين  ( 20مرة ثم انطلاق لمسافة 30 م ) X 6 
	90%
	2

3

2

3

6
	3:3

4:2

3:3

4:3

2:4
	3

2

2

2
	3-4د

2-3د

1-2د

3-4د

	
	الخميس
	- تمرين الدراجة المتحركة بارتفاع مقعدها ( 15 سم ) مع تثقيل بوزن ( 1كغم )  لكل ساق فقط 

# الاداء ( 800م X 2 ) داخل المضمار 

# الاداء  ( 600م X2 (

# الاداء ( 400م X 2 )

- تمارين الوثب الارتدادي  ( بلايومتريك ) بالرجلين سوية من فوق صندوق ( 80 سم ) إلى فوق صندوق آخر بارتفاع (50سم) 

# الاداء ( 30 ثا X 4 ) 2

# الاداء ( 20 ثا X 3 ) 2

# تمرين الوثب الارتدادي بالرجلين معاً لخمس صناديق بارتفاعات مختلفة 
	75%
	2

2

2

4

3

5
	2:2

2:1

2:1

5:3

6:3

4:4
	2

2
	2-3د

3د

	الرابع
	الأحد
	- تمرين الدراجة الثابتة بارتفاع مقعدها (30سم) مع تثقيل بوزن (0.50 كغم ) لكل من الساقين والفخذين 

# الاداء ( 25ثا X 4 ) 3

# الاداء ( 30ثا X 2 ) 2

- تمرين جري مع رفع الركبتين السريع بخطوات قصيرة 

# الاداء ( 50م X 5 ) 

# الاداء ( 80م X 3 ) 

# الاداء ( 90م X 2 )

- تمرين الركض الخفيف 

# الاداء ( 400م X 2 ) 

	90%
	4

2

5

3

2

2
	3:1

4:1

3:3

2:2

3:1

3:3
	3

2


	2-3د

3-4د



	
	الثلاثاء
	- تمرين الدراجة المتحركة بارتفاع مقعدها (20سم ) وبوزن (1.50كغم ) لكل ساق فقط 

# الاداء ( 120م  X 2 ) 3

# الاداء ( 200م X 2 ) 2

# الاداء ( 300م X2 ) 2

# الاداء ( 400م X 2 ) 

- يعاد نفس التمرين ولكن بتثقيل الفخذين فقط وبوزن 2كغم لكل منهما . بارتفاع المقعد ( 10سم )

- ركض خفيف (800م ) لاسترخاء                                                                                      
	80%
	2

2

2

2


	6:1

5:2

3:1

2:1


	3

2

2


	2-3د

3-4د

2-3د



	
	الخميس 
	- تمرين الدراجة الثابتة بارتفاع مقعدها ( 15سم ) وبوزن 
( 2كغم ) لكل فخذ فقط 

# الاداء ( 20ثا X 5 ) 2

- ارتفاع مقعد الدراجة ( 30سم ) بنفس الوزن

# الاداء ( 30ثا X 4 ) 3 

- تمرين بتردد الخطوات السريع فوق شريط متحرك (15 ثا ) متدرج السرعة 

# الاداء ( 15ثا X 3 ) 3

# الاداء ( 100م X2 ) 3
	95%
	2

4

3

2
	2:5

2:2

3:2

3:3
	2

3

3

2
	2-3د

3-4د

2-3د

3-4د
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