
 المرفقات قائمة

 أسبوع١٢ لمدة المقترح التدريبي البرنامج )ا( مرفق

 الصوت إيقاع لتسجيل الآلي الحاسب عمل إجراءات )ا( مرفق
 البحث عينة الثلاثة للاعبين الحركي التسلسل نموذج(٣) مرفق
 للتصوير اللاعبين تجهيز )،( مرفق



 )ا( مرفق

 أسبوع١٣ لمدة المقترح التدريبي البرنامج



١٢٥

 أسبوع1٢ لمدة المقترح التدريبي البرنامج )ا( مرفق

 الجمة الخميس الأربعاء الثلاثاء الاثنين الأحد السيد الأسبوع
 طويلة تكرارات

 أسرع قصيرة تكرارات
 السياق بسرعة

 كم١٣-٨ سافة اكم0
 شدة اكم٠

 سرعة كم١-١٣
 راحة

١٥٠-١٤0) معتدلة معتدلة سرعة السباق)أكبر سرعة من شده9
 تشطة متوسطة قصوى( )شدة

 /ق( /ق(١٥٠-١٤0) م0X٦٨0 القصوى من متوسطة
٥-٤Xكم٢ 

 طويلة تكرارات
 كم١٣-٨ مسافة أسرع قصيرة تكرارات

 السباق بسرعة
 اكم٠

 راحة )سباق منافسة شده اكم ء
 معتدلة سرعة السباق)أكير سرعة من شده٢

 نشطة ام(٠٠ متوسطة قصوى( )شدة
 /ق(١٥٠-١٤0) م0X٤13٠ القصوى( من متوسطة

٣xكم٣ 

 طويلة تكرارات
 كم١٣-٨ سافة أسرع قميرة تكرارات

 السباق بسرعة
 اكم٠

 شده +اكم
 سرعة -اكم١٣

 راحة
١٥0-١٤0) معتدلة معتدلة سرعة السباق)أكير سرعة من شده٣

 نشطة متوسطة قصوى( رقدة
 /ق( ن/ق(1١٥٠-١٤0) م08٦٨0 القصو( من متوسطة

xكم٢ 

 طويلة تكرارات
 كم٢٣٨ مسافة أسرع قصيرة تكرارات

 السباق بسرعة
 كم١٠

 راحة) منافسة شده اكم0
 معتدلة سرعة السباقرأكبر سرعة من قده٤

 نشطة م(١٩٠٠٩X٢ متوسطة قصو( )شدة
 ن/ق(١٥٠-١٤٠) م02٤1٢٠ القصوى( من متوسطة

 كمx٢ -ه٤

 طويلة تكرارات
 كم١٣-٨ مسافة أسرع قصيرة تكرارات

 السباق بسرعة
 اكم0

 شده اكم0
 سرعة كم١٦-١٣

 راحة
١٥٠-١٤٠) معتدلة معتدلة سرعة السياق)أكبر سرعة من شده م

 تشطة متوسطة قصو )شدة
 /ق( ن/ق(١٥٠-١٤0) م80·X٦ القصو من متوسطة

٣xكم٣ 

 طويلة تكرارات
 كم١٣٨ مسافة أسرع قصيرة تكرارات

 السباق بسرعة
 اكم0

 راحة شده ·اكم
 ام(٠٠٠ ر. منافسة معتدلة سرعة السباق)أكبر سرعة من شده٦

 نشطة متوسطة قصوى( رشدة
 ن/ق(١٥٠-١٤0) م0X412٠ القصوى( من متوسطة

٥-٤Xكم٢ 

 طويلة تكرارات
 كم١٣-٨ سافة أسرع قصيرة تكرارات

 السياق بسرعة
 اكم0

 شده اكم0
 سرعة كم١٦-١٣

 راحة
١٥٠y-١٤٠ معتدلة سرعة السباق)أكبر سرهة من شده٧  معتدلة

 نشطة متوسطة قصوى( )رقدة
 ن/ق( ن/ق(١٥٠-١٤0 ر م0٨0«٦ القصوى من متوسطة

xكم ه٢ 

 طويلة تكرارات
 كم١٣-٨ مسافة أسرع قصيرة تكرارات

 السباق يسوعة
 كم0١

 واحة منافسة شده اكم0
 معتدلة سرعة السباق)أكبر سرعة من شده٨

 تشطة م}١0٠٠0X٢) متوسطة قصو( ردة
 ن/ق(١٥٠-١٤0) م1٢00x٤(5 القصو من متوسطة

٣xكم٣ 



١٢٦

 طويلة تكرارات
 كم١٣-٨ مسافة أسرع قصيرة تكرارات

 السباق بسرعة
 اكم0

 شده اكم0
 سرعة كم١٦-١٣

 واحة
١٥٠-١٤٠) معتدلة معتدلة سرعة السباق)أكير سرعة من شده٩

 ئخطة متوسطة قصوى( )شدة
 ن/ق( ن/ق١e٠-١٤٥) م0X٦٨0 القصو من متوسطة

٥-٤xكم٢ 

 طويلة تكرارات
 كم١٣٨ سافة أسرع قصيرة تكرارات

 السباق بسرعة
 اكم0

 راحة شده اكم
 م(١٠0٠0) مثاقسة معتدلة سرعة السباق)أكبر سرعة هن شده2٠

 نشطة متوسطة قصوى( )شدة
 مدو /ق(١٥٠-١٤٠) م٩٢00x٤ القصوى( من -سظة

٥xكم٢ 

 طويلة تكرارات
 كم١٣٨ مسافة أسرع قصيرة تكرارات

 السياق بسرعة
 اكم0

 شده كم01
 سرعة اكم٦-١٣

 راحة
١٥٠-١٤0) معتدلة معتدلة سرعة السياق)أكير سرعة من شده١١

 نشطة متوسطة قصو} )شدة
 ن/ق( /ق(١٥٠-١٤0) م02٦80 القصوى من متوسطة

٣xك٣ 

 طويلة تكرارات
 أسرع قصيرة تكرارات

 السياق بسرعة
 كم١٣-٨ مسافة اكم0

 واحة شده اكم0
 م(9٠٠٠0 ر منافسة معتدلة سرعة السياق)أكير سرعة من شده١٢

 نفطة متوسطة قصوى( )شدة
 ن/ق(١٥٠-١٤0) م200X4 القصوى( من متوسطة

 كمx٣ -ه٤

(٤٨:٢٢٧)

 والتدريبات والإطالة المرونة وتدريبات العام الإحماء يبدأ أن التدريبي البرنامج أداء في ويراعي

 المحددة والأزمنة والسافة وتكراراته تدريب كل حسب على الأساسي الجزء خلال البحث قيد النوعية

 الكتفي الحزام لتقوية تدريبات أداء يراعي كما الاسترخاء تدريبات أداء يتم .ثم تدريبية وحدة كل لأداء

 البينية الراحة أن مراعاة مع وحدة لكل المحدد للهدف وفقا الرجلين وعضلات والظهر البطن وعضلات

. ق٤-٣ المجموعات وبين ,اق٥ التكرارات بين



١٢٧

 أسبوع كل من والأربعاء الأحد أيام خلال للاعب الصوتي الإيقاع
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١٢٨

 أسبوع كل من الاثنين أيام خلال للاعب الصوتي الإيقاع
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 أسبوع كل من السبت أيام خلال للاعب الصوتي الإيقاع
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(t  ر مرفق

 الصوت إيقاع لتسجيل الآلي الحاسب عمل إجراءات



·١٣٠

 الصوت إيقاع لتسجيل الآلي الحاسب عمل إجراءات )ك( مرفق

 الباحث قبل من المصمم البرنامج ا-تشغيل
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 للبرنامج الرئيسية الصفحة•



١٣i

 الصوتي الإيقاع على للدخول(Rhythm) زر على النقر يتم-٢
 فوقه والنقر المطلوب الإيقاع اختيار يتم-٣
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 المناسب الإيقاع واختيار للبرنامج الصوتي الإيقاع صفحة



١٣٢

Volume -فتح4 controlقائمة من Startثم All programsثم 
Volume control Pntertainment ثم Accessories ثم
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 بالصوت التحكم فتح طريقة
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 نختار ثمoptions قائمة من وذلكproperties -فتح٤
adjust volume forمن Recording
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Show the following volume Stereo من mix  ه-اختيار
ok control على النقر ثم
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 التسجيل إمكانيات طرق

Sound -فتح٦ recorderقائمة من Startثم All programsثم 
Sound recorder Entertainment ثم Accessories ثم
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 بعد المسجل الملف حفظ و التسجيل بدأ زر على بالضغط التسجيل -بدأ٧
Save باختيار وذلك التسجيل انتهاء asقائمة من fileمكان تحديد ثم 
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 المطلوب الصوت ملف حفظ تم وبذلك
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 المطلوب الصوت ملف حفظ



(3) مرفق

 البحث عينة الثلاثة للاعبين الحركي التسلسل نموذج
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١٣٩

 للتصوير اللاعبين تجهيز )؟( مرفق

 ي

 تق
 ام١١٩

٤

 الثالث اللاعب الثاني اللاعب الأول اللاعب



 تأ

 ا'. ملخص العربية باللغة

 العربية باللغة البحث
 الإنجليزية باللغة البحث

 الإنجليزية باللغة البحث



٣٩ مد بي ٩  ه ب٥ الي
 و1 ثت

 ا-
٥

 وط:يل! جاءمة

 الرياضية التربية كلية
 الرياضي التدريب قسم

 على الكينماتيكية المتغيرات بعض ضوء في نوعي تدريبي برنامج تأثير

 مشي ام٠٠ ه٩ لمتسابقي الرقمي المستوى تحسين

 من بقرم بعث

 شحاته مجاهد السعيد محمد/ الباحث

 الشريف بالأزهر رياضية تربية مدرس

 الرياضية التربية في الماجستير درجة علي الحصول متطلبات ضمن

 {شرف

 يحيى إبراهيم أ.د/حمدي

 والمضمار الميدان مسابقات أستاذ

 الرياضي القدريب بقسم

 طنطا جامعة- الرياضية التربية كلية

 بريقع جابر أ.د/محمد

 قسم ورئيس الحيوية الميكانيكا أستاذ

 الرياضية الحركة علوم

 طنطا جامعة- الرياضية التربية كلية

 م٢٠٠٧ هف/١٤٢٨



٢

 العربية باللغة البحث ملخص

 البحث ومشكلة مقدمة

 الدول به استعانت والتي ، الحديث العصر سمات من سمة العلي البحث يحد

 الخاصة المشكلات وتعتبر التطبيقية المجالات بكاقة المرتبطة المشكلات حل في المتقدمة

 مستوى تقييم يعتبر وتذلك الدربين بعمل الارتباط الشديدة الوضوعات من الرياضية بالحركة

 التدريب. ميدان في العاملون عليها يرتكز التي الهامة الوسائل من المهاري الأداء

 للإعداد متكاملة أنظمة من تتضمنه لما التميزة الطبيعية الرياضة القوى ألعاب وتعتبر

 من مجموعة تنظمها موضوعية بصورة الإنسان عند الأساسية الحركية للرغبات وإشباع البدني

 في يتم الأداء هذا فإن معجزا البطل أداء كان ومهما الأحوال جميع ففي ، الطبيعية القوانين

 العالية القياسية الأرقام فإن وبالمثل ، الإنسان لقدرات محددة لمعايير نتيجة النهائية صورته

 الأداء قدرات حدود عن معبرة تكون عظيمة إنسانية وقدرات مواهب تسجلها التي الجديدة

٢١:٩)٠ الزمن أو اشسافة خلال من قياسه يمكن الذي البشري

 أي لمعرفة الأزمنة مقارنة نستطيع فإننا ذلك وعلى محددة مسافات له المشي وسباق

 تكتسب البداية خط فعتد ، تنغير سرعتك فإن مساة أي تمشي فعندما ، سرعة أكثر اللاعبين

 حركة سرعة ي التغير مدى على يدلنا الذي هو السرعة وتزايد ، سرعتك وتتزايد السرعة

(٢:٦) الشيء

 المهارات من عالي مستون يتطلب لأنه وذلك ، للغاية مرهق المشي رياضة فتكنيك

 الوفاء من يتمكنوا حتى اللاعيين لدى تتوفر أن يجب التي الخاصة البدنية والقدرات الحركية

 والبدنية المهارية القوات لكل الشاملة التنمية إلى التدريبية البرامج وتهدف ، الأداء بمتطلبات

 أعلى إلى للوصول الأداء لهذا واستعداده للأداء الفرد مقدرة بين الوثيقة العلاقة لتأكيد والنفسية

(٣٦:١٠١ الرياضي.) النشاط في الممكنة المستويات

 زيادة إلى الحاجة فتكون بطيء ترددها وسرعة طويلة اللاعب خطوات تكون فقد

 فتكون قصيرة والخطوات عالية التردد سرعة يكون قد ، ذك من العكس أو ، التردد سرعة

 يكون أن الخطأً ومن ، بدقة العلاقة هذه تقدير يجب وهنا ، الخطوات طول زيادة إلى الحاجة



٣

 ، المناسبة والسرعة الطول على الحصول يجب بل ترددها سرعة حساب على الخطوة طول

 أهمية ترددها وسرعة الخطوة وطول الجهد مقدار يصبح كلما السباق مسافة زادت وكلما

(١٥٠٣٠٦٤) كبر.

Harald Muller&Wolfgang  رتيزورف وولفجائج مولر "هارلد ويذكر

Ritzorfويتحدد وترددها الخطوة طوف بواسطة المشي متسابقي سرعة تتحدد أنه"٩٩٩٨ 

 التي الدفع قوة بواسطة وكذلك للاعب البدنية الواصغات خلال للاعب المثالي الخطوة طول

 المثالي الخطوة وتردد اللاعب ومرونة والسرعة بالقوة تتأثر الدفع وكمية خطوة كل في يخرجها

 التحمل فإن وبالطبع العصبي العضلي وتوافقه اللاعب مشي وأسلوب طريقة على يعتمد

 :ه(٣١) السباق. خلال للسرعة جدا مهمين المشي وخطة الخاص

Simoncau(. "سيمونيوج.ج ويؤكد G٢0الخطوة طول تعتمد يأته"٠٢ 

 تردد ويعتمد ، الباسطة الرجلين عضلات وقوة الحوض مفصل ومرونة الرجلين طوف على

(٥٢٥-٤8:٩٢٤) المشي. ومهارة العضلة انقباض سرعة ملى الخطوة

 العملية وخبرته والعالمية والدولية المحلية للبطولات الباحث متابعة خلاك ومن

 الرقمي الستوى في وانخفاض قور لاحظ قد المملة غزل بنادي حالياً ومدرب سابق كلاعب

 المدربين اهتمام زيادة وكذلك والعالي الدولي بالمستوى مقارنتا المشي رياضة سياقات في المصري

 مستو في تذبذب حدوث لاحظ أنه كما ، السرعة عنصر وإهمال التحمل عنصر بتنمية

 ترددها سرعة مع الخطوة طول تناسب وعدم السباق مراحل مدار على المحليين اللاعبين

 السابقة والدراسات المراجع على والإطلاع المكتبي البحث خلال ومن الدوليين باللاعبين مقارنة

 برامج بين موضوعاتها اختلاف الباحث لاحظ المربي المجتمع في الشي رياضة تناولت التي

 المشي رياضة ولاعبات للاعبي والبدنية والفسيولوجية البيولوجية والمحددات التدريب

 المشي خطوة وتحليل دراسة تناولت التي الدراسات ندرة ووجد السرعة تنظيم واستراتيجيات

 ومن العربي المجال ي البيوميكانيكية المتغيرات حيث من الحركة مسببات دراسة وكذلك

 كارينز دراسة المشي لخطوة الحركي التحليل تناولت التي الأجنبية الدرسات

1٩8vCaisكووآد ودراسة م Kou AD20هي الدفع قوة قيمة بأن أثبتت والتي م٠١ 
 لوش وميشل كنكير أكسل ودراسة المفضلة والسرعة الخطوة طول بين العلاقة تحدد التي
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 ولأسفل. لأعلى الجسم ثقل مركز تذبذب مدى لخفض لأعلى وليس للأمام بالقدمين الدفع

 البحث هدف

 خلال من وذلك مشي '··'\م لتسابقي الرقمي المستو تحسين إلى البحث يهدف

 المشي لخطوة الكيناتيكية المتغيرات بعض ضوء تي نوعي تدريبي برنامج -تصميم١

 الكينماتيكية المتغيرات بعض على المقترح النوعي التدريبي البرنامج تأثير على التعرف-٢

 التذبذب متوسط- الخطوة تردد معدل الكاملة الخطوة ))طول مشي ام٠,0'' لتسابقي

. اللاعب(( جسم ثقل مركز نقطة سرعة اللاعب جسم ثقل مركز لنقطة العمودي

 ومعدل الخطوة طول بين العلاقة على المقترح النوعي التدريبي البرنامج تأثير على التعرف٣

 مشي. ام0,0' لتسابقي التردد

 مشي م١٠,0٠0 سباق سرعة تفظيم على النوعي التدريبي البرنامج تأثير على -التعرف٤

 لتسابقي الرقمي المستوى على المقتر النوعي التدريبي البرنامج تأثير على ه-التعرف

 مشى. ام0,00٠

 البحث تساؤلات

 لتسابقي الكينماتيكية المتغيرات بعض على المقترح النوعي التدريبي البرنامج تأثير -ما١

 العمودي التذبذب -متوسط الخطوة تربد معد، الكاملة الخطوة ))طوء مشي ام0٠٠,٠

 ؟ اللاعب(( جسم ثقل مركز نقطة -سرعة اللاعب جسم ثقل مركز لنقطة

 لتسابقي التردد ومعدل الخطوة طول بين العلاقة على المقترح التوعي التدريبي البرنامج تأثير -ما٢

 ؟ مشي م١0,00٠

 ؟ مشي م١0,0٥٠ سباق سرعة تنظيم على المقترح النوعي التدريبي البرنامج تأثير -ما٣

 ؟ مشي م١٠٠٠٠٠ لتسابقي الرقمي المستوى على المقترح النوعي التدريبي البرنامج تأثير ما-٤

 البحث منهج

 بأحد مستعينا التجريبي المنهج الباحث استخدم فقد البحث وأهداف لطبيعة نظرا

 البعدي القبلي القياس بطريقة الواحدة المجموعة التجريبية التصميمات
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 البحث عينه
 الشي لسباق الصري المنتخب لاعبي من العمدية بالطريقة البحث عينه اختيار تم

 لاعبين(3 ر ثلاثة على العينه شملت حيث

 البحث أدوات
- القوائم ثلاثي حامل٢- كادراك٢٥ سرعة كاميرا٢) الحركي التحليل وبرامج أجهزة-١

 رسم(. مقياس كمبيوتر

 اتردد/ق4 )ه من منتظم صوتي إيقاع تسجيل ممكن خلاله من الباحث مصمم الي حاسب برنامج-٢

 تردد/ق(.٢٤ إلى

Mp3  سري بي )أم أجهزة ثلاثة-٣

 اللاعب. وزن منT.٧ عن أوزانها تزيد لا رمل أكياس-٤

 ومضمار، إيقاف وساعة حكم ه-صفارة

 الاستطلاعية الدراسة
 نادي من لاعبان على الحركي للتحليل لاستطلاعية الدراسة بإجراء الباحث قام

 الأساسية البحث عينة وخارج المحلة غزل

:- إلى الدراسة هذه وتهدف
 التصوير. حركة مجاف تحديد-١

 عند الأولى الخطوات٦ بال الخاصة المسافة حددت وقد الكاميرا لوضع المسافة تحديد-٢

. لهم الخطوة طوف متوسط وأخذ الخطوات لطول لاعبين للثلاث مبدي بقياس ه,لام مسافة

. الكاميرا علية تثبت سوف الذي الجانب تحديد-٣

. التصوير أثناء تظهر قد التي المشكلات عن الكشف-٤

 ولاعبين ومراقبين )حكام من سليم علمي بأسلوب القياسات إجراء على المساعدين تدريب ه-

 ومصوريين(.

: التالية النتائج عن الحركي للتحليل الاستطلاعية الدراسة نتائج وأسفرت
 للثلاث خطوات٦ ا متوسط تحديد بعد للتصوير البحث لعيئة الحركة مجال تحديد -تم١

 م٦,7 وكانت لاعبين

. «ام٢' وبارتفاع °رم بعد على وهي الحركة مجال عن الكاميرا أبعاد تحديد -تم٢
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 ، القياسات وإجراء الأدوات استخدام كيفية على المساعدين تدريب تم-٣

. المستخدمة الأدوات توافر من والتأكد للتصوير الكان مناسبة من التأكد -تم٤

 والتحليل القياس طرق
 القبلي القياس ي الثلاثة اللاعبين تصوير تم الاستطلاعية الدراسة نتائج على بناء

 مراحل(١0 خلال المحلة غزل نادي إستاد ملعب على م٢0٠٦/١١/٢٠ الموافق الاثنين يوم

 م١0٠٠٠ مسافة عد كادر/ث٢٥ بمجال فيديو كاميرتان باستخدام مشي ام0٠0' سباق من

 مستوى على عمودي وضع في القوائم ثلاثي حاملين على الكاميرتان ثبتت وقد السباق أثناء

 اللاعب بين والمسافة ,ام(2) الأرض عن الكاميرا عدسة ارتفاع وكان ، للاعبين الحركة

 عند الكاميراتان إحدى وضعت حيث ، م(7,٧ )ه الحركة تصوير ومجاف م(8 )ةو والكاميرا

 خط عند والأخرى والتاسعة والسابعة والخامسة والثالثة الأولى الراحل لتصوير السباق بداية

(٣) سجلت بحيث ، والعاشرة والثامنة والسادسة والرابعة الثانية المراحل لتصوير م20 ا

 مراحل من مرحلة كل في لاعب لكل مفردة خطوات)( أي للمشي )مزدوجة( كاملة خطوات

 لحساب الأبعاد المعلومة الاعتبارية العلامات تصوير وأشتمل ، صورت التي العشرة السباق

 وتم اللاعبين مفاصل على القياس نقط وضعت وقد ، السباق قبل صورت التي الرسم مقياس

 لمركز والرأسي الأفقي المسار حساب في الآلي الحاسب استخدام وتم جزة كل ثقل مركز تحديد

 معدل الكاملة- الخطوة ))طول للدراسة الخاضعة الكينماتيكية المتغيرات لاستخراج الجسم ثقل

 مركز نقطة -سرعة اللاعب جسم ثقل مركز لنقطة العمودي التذبذب متوسط- الخطوة تردد

 أستاذ بريقع جابر محمد/ الدكتور الأستاذ التصوير على أشرف وقد اللاعب((. جسم ثقل

 جامعة الرياضية التربية -كلية الرياضية الحركة علوم قسم ورئيس الحيوية الميكانيكا

 حيث حكام أربع طريق عن مشي م400٠٠ زمن قياس وتم ، البحث على والشرف طنظا

 لاعب أداء زمن بقباس منهم واحد كل يقوم الآخرون والثلاثة الأداء زمن بتسجيل يقوم أحدهم

 عند منهم واحد كل يقف مراقبين وثلاثة اللفات عدد وحساب الرقمية الساعة باستخدام واحد

 المضمار. في م١0 كل
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 البحث قيد المتغيرات
. متر الكاملة الخطوة ا-طول

. مفردة/ثانية( )خطوة الخطوة تردد -معدل٢

. )متر/ثانية( اللاعب جسم ثقل مركز نقطة -سرعة٣

. )متر( اللاعب جسم ثقل مركز لنقطة العمودي التذبذب -متوسط٤

 مشي \م٠ ر00 ه-زمن

 التدريبي البرنامج
 وتم القبلي القياس في اشي لخطوة الحركي التدليل وفقا التدريبي البرنامج صمم

 )ا( مرفق الخاصة. البدنية الصفات تطوير على تعمل التي التدريبية الوحدات تحديد بعد

 المقترحة التوعية التدريبات
 والمنحنيات الكمية المقادير واستخراج المشي لخطوة الكيتماتيكي التحليل إجراء بعد

 على الباحث وإطلاع القبلي القياس في الضعف نقاط على والتعرف المشي لخطوة الخصائصية

 وخبرة المشي رياضة في العاملة العضلات وأهم البدنية المتطلبات أهم وتحديد العلمية الراجع

 إلى بتصنيفها الباحث وقام المشي لرياضة النوعية التدريبات وضع تم المشي رياضة في الباحث

 إلى تهدف نوعية وتدريبات الخطوة طول تحسين إلى تهدف نوعية )تدريبات أنواع ثلاث

 بين العلاقة وتحسين السرعة تنظيم إلى تهدف نوعية وتدريبات الخطوه تردد معدل تحسين

 ترددها(. وممد، الخطوة طول

 التدريبية الوحدة داخل التوعية التدريبات
 التدريبية الوحدة من الهدف حسب وعلى للاعب المناسب الصوتي الإيقاع استخدام -تم

(2 و)(1) مرفق التدريبية. للوحدات الخطوة وتخظيم تتنين في واستخدم الثلاثة تلاعبين

 الأساسي الجزء وقبل الإحماء بعد السرعة تنظيم ي تساعد التي التدريبات استخدام -تم

 يلي كما تنفيذها تم الخطوة وطول الخطوة تردد لتدريبات بالنسبة أما

 الأول للاعب القبلي القياس في المشي لخطوة الحركي التحليل نتائج على بناء الأولى; اللاعب

 والثامنة الخامسة المراحل خلال الخطوة تردد تحسين على تساعد التي التدريبات أداء تم

 طول تحسين على تساعد التي التدرييات أداء وتم التدريبي للبرنامج الأساسي الجزء ويعد

 والسابعة. والسادسة والخامسة والرابعة والثالثة والثانية الأولى المراحل خلال الخطوة
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 للاعب القبلي القياس في المشي لخطوة الحركي التحليل نتائج على بناء الثاني: اللاعب

 المراحل خلال الإحماء بعد الخطوة تردد تحسين على تساعد التي التدريبات أداء تم الثاني

 طول تحسين على تساعد التي التدريبات أداء وتم والتاسعة والثابتة والسادسة والرابعة الثانية

 والسابعة. والثالثة الأولى المراحل خلاف الخطوة

 ن بي للاعب القبلي القياس في المشي لخطوة الحركي التحليل نتائج على بناء:: الثالث اللاعب

 الثانية المراحل خلال الخطوة تودد تحسين على تساعد التي التدريبات أداء تم الثالث

 خلال الخطوة طول تحسين على تساعد التي التدريبات أداء وتم والتاسعة والثامنة والخامسة

 والسابعة. والرابعة الثالثة المراحل

 البحث في الأساسية التجربة
 م٢٠٠٧/٣/٢٣ إلى م٢٠٠٦/١٢/٣٠ من الغترة في المقترح التدريبي البرنامج تنقيذ تم

 المحلة غزل نادي ملاعب على

 البيني القياس
 الأساسية التجربة مسافة نصف وهي يوم4' بجد البيني القياس بإجراء الباحث قام

 الباحث قام حيث المحلة غزل تادي إستاد بملعب م٢٠٠٧/٢/١٠ الموافق السبت يوم وذلك

 الطريقة وبنفس البحث عينة نفس على الرقمية الساعة باستخدام مشي م10٠0٠ زمن بقياس

 القبلي القياس في

 البعدي القياس
 بملعب م2٠٠٧/٣/٢٧ الموافق الثلاثاء يوم في البعدي القياس بإجراء الباحث قام

 القبلي. القياس بها أجري التي الطريقة وينفس البحث عينة علي المحلة غزل نادي إستاد

 الإحصائية المعالجات
 التالية:- الإحصائية الأساليب باستخدام إحصائياً البيانات معالجة إجراء تم

 المعياري والاتحواف الحسابي ا-المتوسط

 للفروق. ت -اختبار٢

. التغير لمعدلات المئوية -النسبة٣
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 الاستنتاجات
 التي النتائج وتحليل الإحصائية المعالجات إلى واستفادا البحث وتساؤلات الأهداف ضوء في

:- الآتي إلى التوصل أمكن الباحث إليها توصل

 مشي ام0٥٥0 سباق ي الرقمي المستوى وتحسين تطوير إلى التدريبي البرنامج -أدى١

 الثلاثة. للاعبين

 وتنظيم وتحسين تقتين ي إيجابي دور الباحث من الصمم الآنى الحاسب لبرنامج كان-٢

. السباق مراحل مدار على السرعة

 ترددها. ومعدك الخطوة طوله بين العلاقة تحسين في إيجابي دور التدريبي للبرنامج كان-٣

 ال سباق من مراحل١ اله خلال الكيتساتيكية المؤشرات في واضحة اختلافات -هناك٤

 مشي. ام٠٠٠٠

 لعينة البعدي لصالح والبعدي القبلي القياسين بين إحصائية دلالة يوجد ­هناك

 كما مشي ام٠٠٠٠ سباق من مراحل١٠ خلال الثلاثة للاعبين الخطوة تردد معدل في البحث

 وارتقع الضعف مراحل خلاف الخطوة تردد معدك في الثلاثة للاعبين إحصائية دلالة يوجد أنه

 الثاني للاعب٦.١١,٢١ وبنسبة الأول للاعب}٧,21 بنسبة الخطوة ترفد لمعدك الكلي التوسط

 الثالث. للاعب/٦,٦ وبنسبة

 طول ي البحث لعينة والبعدي القبلي القياسين بين إحصائية دلالة يوجد لا -هناك

 يوجد أنه كما مشي ام٠٠٠٠ سباق من مراحل١٠ خلال الثلاثة للاعبين الكاملة الخطوة

 المتوسط تساوى الضعف مراحل خلال الكاملة الخطوة طول ي الثلاثة للاعبين إحصائية دلالة

/٧,٣١ بنسبة وأنخفضت الأول نلاعب والبعدي القبني القياسين يي الخطوة لطول الكلي

 الثالث. للاعب٣,٣٦ وبنسية الثاني للاعب

 البحث لعينة البعدي لصالح والبعدي القبلي القياسين بين إحصائية دلالة ­هناك

 ام0000 سباق من مراحل١٠ خلال الثلاثة للاعبين اللاعب جسم ثقل مركز نقطة سرعة في

 وبنسبة الأول تلاعب73,٦٩ بنسية الجسم ثقل مركز لسرعة الكلي المتوسط وارتفع مشي

 الثالث. للاعب7.٤,٧٣ وبنسية الثاني للاعب/٦٢,3
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 البحث لعينة البعدي لصائح والبعدي القبلي القياسين بين إحصائية دلالة -هناك

 يوجد ولا والثالث الثاني للاعبين اللاعب جسم ثقل مركز لنقطة العمودي التذبذب متوسط في

 التوسط وانخفض مشي )م٠ د٠٠ سباق من مراحل١٠ خلال الأول للاعب إحصائية دلالة

 للاعب7١0,٦١ وبنسبة الأول تلاعب71٣,3٤ بنسية الجسم ثقل مركز تذبذب لتوسط الكلي

 الثالث. للاعب7١١,4٣ وبنسبة الثاني

 التوصيات
 يلي: بما يوصي استنتاجات من الباحث إليه توصل وما البحث أهداف ضوء في

 والمستو الحركي الأداء وتحسين لتدريب البحث قيد المقترح التدريبي اليرنامج -استخدام١

. البحث قيد المقترحة النوعية التمرينات من عليه أشتمل وما مشي م100٠٠ لتسابقي الرقمي

 المشي سرعة وتنظيم لتقنين الباحث من المصمم الآلي الحاسب برنامج استخدام ضرورة-٢

. وكم( ود كم2 ود م10٠ )د« سباقاتها بمختلف

 البرامج وضع أثناء ترددها ومعدك الخطوة طول بين بالعلاقة المدريين اهتمام -ضرورة٣

 الرقمي. المستوى ثم ومن السرعة وتنظيم لتحسين جدا مهمة فهي التدريبية

- العام الإعداد )فترة خلال التدريبي الوسم مدار على النوعية بالتمرينات الاهتمام -ضرورة٤

 الخاصة والأزمنة المسافات وزيادة المنافسات( وفترة المنافسات قبل ما فترة الخاص الإعداد

 التدريبية. الوحدات ي النوعية بالتمرينات

 لمتسابقي الكينماتيكية بالمؤشرات المتلقة البيانات من المدربين استفادة على ه-العمل

. الرياضي الأداء تصحيح في البيانات هذه واستخدام مشي م١٠٠٠٠

 البعض ويعضها الكينماتيكية المتغيرات بين بالربط الباحث -يوصي٦

. للبنات مشابهة دراسات -إجراء٧

. أخرى مسابقات على مشابهة دراسات -إجراء٨
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 العربية بالثغة البحث مستخلص

 الكينماتيكية المتغيرات بعض ضوء في نوعي تارييي برنامج تأثير
 مشي ه{م م،٩ لمتسابقي الرشي المستوى تحسين على

 على النوعي التدريبي البرنامج تأثير مدى على التعرف إلى البحث ويهدف

 تأثير على والتعرف مشي «'ام0·0 لتسابقي الكينماتيكية المتغيرات بعض تحسين

 العلاقة وعلى الكينماتيكية المتغيرات بعض على المقترح النوعي التدريبي البرنامج

 ، مشي ,·ام0° لتسابقي الرقمي والتوى ترددها ومعدل الخطوة طول بين

 من لاعبين٣ ثلاث على العينة وأشتملت ، التجريبي المنهج الباحث واستخدم

 البرنامج أدى أنه إلى النتائج واشارت ، للهواه القوى لالعاب القومي النقخب

 للاعبين مشي {م٠٠ .ه سباق ي الرقمي المستوى وتحين تطوير إى التدريبي

 تتظيم في إيجابي دور الباحث من المصمم الآلى الحاسب لبرنامج .وكان الثلاثة

 الكينماتيكية المؤشرات في واضحة إختلافات هناك كان .وإيضا السرعة وتحسين

. مشي ام0،00 اف سباق من مراحل١ اف. خلال
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Summary
 د

Introdwction and the researeh probkem

ietife ،researek is ccsiteree} afeatie ef4kae maeele agefatares, by،عق 

which the avcnced countries wse for solvng !h problems cornected to all

appiication feids, the problems cchcerRed with sprtiwe movememf is considered

ome of'the mosf sahects connecer to cerche.s' work, herce he ewlaaficn ofskilled

performance lewel is comsidered ore o the importam! meums o whicR the sffof

workers cepena in trairing Squcre.

Athletics is considered the distmgwished matr} rpor as it incluces

comrehemsive systems for pkrysic@} prepcrRfion cr straKion fr the main

movement cesires for man im a szbiecfiwe way orgamized by natral las, in all

cases and wha's the champion's performance was, it reictes t specific ccpabihities

for mah, similcrly fhe iew workdly standrd records acieved by great human's

abilities amd talemts express abow he himits of hmem abihities which can be

measured by distunce and time.

The Fgyptian records iE mos٤ athletics competitions in general and in

walking ،spart esEecial!is i cloy fee} czhxred witk warla leel, how ever there

is a great sciemtiFcprogress ard mcerm traiming ways, wnti? nw a karge difrererce

sHill existed between the fgytian recards ana the world records althagh the

bodies standds#oم all %f'the ج €re siwila> te sRpe erlemt.

The techni@e ofwaking sport is exhasted ertremely, as it regwires a high

level ofmoememt skills adspecia!pkysical ahilities, wkickacgaire tkeplayers the

abilty to perorm perctly, the 4ruirirg prgةr ms aim at c@mprehemsive

developmentfor all skilkfhness, pkysical cnapsychokogy abihities to emphasize the

strong relationskip hetween playaer's ahitiAy8ي rيegforce ad is readiness for

perfrmcrce t cchiew Rgh possible levels ir sportive activity.
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noticed that there is a rriry im stdies which deaF wiik stying and calysis the

walk step and stdy of mtian mtecns acordisg 4o biomecharic! wricbles.

The research aims

3orfor improving recor 4o 00.0 reter rccewalkers to recognize :-

1-Designing a Specifc trainingprogran cccorting to kinemtics wariablesfor

1000.G meter recewalkers

2- the effect othe Specific training program on some kinematics variables to

1000.0 meter racewalkes.

3- the effect ofthe ،Specific rainingprcgrampor improying the reiatonship beteem

stride length and its #reguency.

4- the effect vrthe Specifie training prgrem cn orgnizing speedf100@@m race

walkng.

5- the effect ofthe SpeciYic traiHirg program for improving record t 1000.0 meter

racewalkeys.

The researeh hypothesizes

1- Whe٤ is the effect rage of tke Specific trairing program or ،some

kirematics wariables to 108}.t) meter racewalkers?

2- Does the Specific training program atject the relationship between stride

length and its fregency'?

3- Daes the Specific traiingprgram affec4 organize $peed ofI0000m race

watking?

4- What is the effect of'the Specific training programfor improvimg record to

10002.8} meter ucewulke3g;

The researeh Methodoiogy

The researcher aped} hck ،yfihe erRerimem] Methoclgy «amd the descriptive

Aethodology cue to its crwenience to the mwature } dis research. He wsed the

erperimertal cesignfor one erperimenfai growp by mecspre&fkater measwrement.
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The research sample
The sample has been choser of race walkng tctRl weam «tal 3 piyer

The research tools

1- Appardtwses an motior aralysis prgrms {two camera 25 lorm/Sec - two

stands - compwter- scale).

2- ٨ compter pogram desigmed by the researcher enables ws to record a 3-

regulate sound rangingjrom 14 K 240 HZSec.

3- Three sets ofMP3.

4- Casesfsandwhose weigh doesn't erceed 7%of'player's weight.

5-A whistle, stop wctck and track.

Methods ofmeasurement & analysis {The pre test measuremenاs)

h Mowday 20/11/2006, on the ground o#Ghazl El-Mhalla clh, the three players

hdwe beenjihming in pre-measwrement with im l0 stages of0.00 m walk by wsing

wo cameras {25form/ee) a1 l00 dhrng the rice, the cameras werefxed on a

two Stand in wertical posiiion on mation level afpiyers, the height fcaeras iens

is 1.2m, the distanee beteen the player camera &ي is 8.5m, the motion feld is

5.755m.where ome ofihem was positoredat start ofrace to)ilmrst, third, ffth and

ninth stages cna the cnther at the2G tine toflm the second, fourth, sixth, eighth

and temth stages. Where three compkete steps were recorded, i.e six single steps for

every player im every stcge. The Jilm velocify was derected by an electronic watch

ard it incldedflnng rominal rarks whose dimensional were knowm to calculate

scale to natwra} size recortec} bgfore the raee, and measwemeHt points where

positomned on plcyers joinls, cemter ofgrawityjor every segment was specified and

was used to calculate the horizontdl amd wertical pdth for certer o} grcvity and

velociy. To get kinemtics wriables subhordinated to stwh (sep fregeney­

complete smide length - welocity for cemter of grewity - werticaly oscillation for

center ofgrawity).And the researcher used stop wdtch to neasure time of 10.000

race walking.
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The variables accordiag to the reserch

1- Stepfreqwercy (HZ/Sec).

2- Complete Stride length (meter).

3- Velocityfor cemter ofgraity {meter/.Yec}.

4- Wertically oscillationfor ceter }grqvity {meter).

5- Time of10.000m race walking. {win}

Training program
This progrm is desigred ccccrding t mtior analysis jr watking step iR pre­

measuarement and then training wni4s were specified to cevelop special physica}

qalities.

The Specific training progra»

Afier procedre kiwematics analysis for walking tep geting &ث qwantitative

ingrediemts , chartcterstics curves distingishedfor walking $tep, identification to

weakening pists ir pre-IeGsurement, the back grownd qf he researcher cnd his

knowledge and eperience in rcce walking, cetecting the most importan! physica}

regiremels and rhe most immprtnt workng mscles. Afier all theses the

researcher distribted the speciFic exercises Ko three types {specifc exercises aim to

improvitg stepfregency - specifc exereises aim to improving step tengtk - specific

exercises aim to improwing weloity crc orgcrize it).

The Specific training progran in the 4raining miy ة

The researcher has been wsed the suitable rhythm far tke player cccording to the

aim of trainihg nty for the three plryer. The researcher has been wsed specific

exercises aim to improvng welocity ard arganizes i cfer warm p cd before basic

part if the aim fwnity trainig was improvemenl generaF endharace, afier basie

part and before coo} ciown ijthe aim cunity trcining was improvwing ،speed anc

strengthfor the three plcyers.



7

About speciic erercises ain to iproving step freuuency an specifc exercises

ain to inprowingsekength

1hefrstployer : he did specific exercises aim to impreving step freguency affer

wam wp, thronghfifh ad eighth stages, and he did ii qffer and bepore all set and

before caal down.

He dia specifc exercises aim to improving step Fength throwgk seco»d, fifh, seventh
sages and.

1he$econdplyet : he did specific exercises aim t inproving step freguercy afier

wamm wp, throwgh secondl, fourth, sixth, eighth and minth slages, and he did it afier

and bepore all set and before cooldwn.

He did specific exercises cim t improving step length thrcgh third, sewenth stages

ThethirdpLoye٣ : he dhial specific exercises aim to impreving step jregwency afier

warm wp, thcugh second, ffih, eighth and minh stdgese, and he diad it afrer and

before all set and beore caolHe did specirc exerises aim t improving step length

through third, fourth anu sewenth stages.

Period of timne carrying ot ihe traiig program
12 weeks drirg be3ore cmpeiitons and compNeiiiirs pkases

Operating the Basic Stady
THe basic stdy has been operated from 30/12/26 t 23/3/2007 on the play

ground orGhazl El-ahalla club

The intermediate -measurememts
The researcher has prdceeded it at Saturdcy 40/3/27 oR Chazl El-.Mahalla

stadium, where the resecrcher has recorued the time qf 16.000m wafk by wsing stop

watch.

The after test measurement
The afer testmeasareRer .has beeRpreceededc the seeesample, with the same

coritions ara the sare procedres oftheprtest measwreremt on 'Ruesay

24/3/2007 on Ghazl El-ahalla stdiu.
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The statistic treatrent
4 tatistic datu treatmerr #aas beer grفceedtecl &y wsixag; the fcllcwing:­

- Arithmeti mear

tandard diewiatonق -

- T'test

- hmprowement percentcge

The deductions

Based or what the rsecrvk resu!ts, g!anahypthesizes, hrescarcher realizec

the nert dedctions

1-the Specific traimingprgram reswfted in imprevitg recoru & fii}. { meter

rccewalkers.

2- the comptterpragram which desigrFrom researcher has a positive uffect o8
organizaton and imprvng waiking speed.

3- There are obviows dffererces ikinematics variables durirg the ten stages of
10000m racewalkeys.

The recommerdations

Based on the results ofthwis sedrch, the resecrcker recemmweby the following.:'-

1- Using the SSpecifrc training pr«gram existed in the research amd improing the motion
performance and time offti} m walk and whaf it inciadespro specifc exercises.

2- Using the designed «&Rptet progruwjor regkarizig walkng speedfor the

races 10.000m, 2tkm and 50km.

3-asing the ،specific exercises im waikirg raCes.

4- he interest in tie specific eercises «! aer the trciHing secson pkcses during

{generalpreparatio speciaFprepration - before competifons - competitions}

-he necessity f@riring ب bereFitsjram the aata cocerped with knematcs

wariables for 1.00m watk. Ard sing ة i٤ ir carrecting the spcrtive perpormance.

6- The researcher recommencts conrectium betweeH iH kiaematics variables

7-The researcher recommendis mkng simlcr srdies{dr wemn.

.Making wse ofthe results ofthis stwdy ir other spOrtsم- 
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Abstractلي 

Effect of Specific traiming program based on some kinematics
variables for iprevig recordf'10.0maeterracewahkers

This search aims to recognize the effect ofpecific trainingprogramfor improwing

some kinenetics wariahles te 1g}8 meter Aacewualkr an recogize tke efeet af

Specific triming programfr improving rexor t . ر03 meter racewaler, the

researcher wsed botk of the experimental Methdlotogy and the descriptive

Methodohagy, fesamphehas &een ckaعeR g traekaRdfReldmaionalك team total 3

player , the resulls showed that Speciic training prograM rsulfed in improving

record to ]000.{ meter racewalker , the compwfer program which design from

researcher has a psiiwe gffect a crgaiaie rه mprng wahkng ،Ppeed,

There are obvious differemces i kinematics wridbles curing the ten stages o}

10000m racewalkers.


