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 هائى بطولة المانيا بمدينة ديساوفى ن م/ح سيدات100 لسباق يالتحليل الزمن
 كمؤشر لوضع تدريبات نوعية مستحدثة الألمانية

 محمدد/ الحسين سيد زكريا 
 البحث : ومشكلة مقدمة

نعيش الآن عصراً  جديدداً طود ر هيدل شد  سدب الداد ااطهددل اا الد  هدا ااعودل  ااطشن اجيدا ااد   
ذدد    ،   صد  ذد ا ااطعددي   ااطود ير جاددا جميدلا اامجدا    مدن جعد  ااعديدد يودا ا ن ااطعددي   ااطودد ير

اامجا   مجا  ااطعويل  ااطدريد اارياضا اما ال من اثر شايدر   اضدف هدا ااملداعدى عودا جعدداد  جيدا  
 طلاير ااطو ير  ااطهدل. 
داء اافدددالى هدددا جميدددلا ااددد ان الأنسدددول اارياضددديل يصددداوال اادذسدددل  يرضدددا الأ    عجدددد  ن

 طاطب رياضل ااعاد ااهد   عودب راا الأنسدول اارياضديل الأشطدر مطعدل  مدن ضدمن لداا اط ا  اامساذدين
 ذدد ا مددا ل/ح لدديدا   يعددد مددن  شثددر االدداا ا  طعهيددداً مددن ويدد  ا داء ااورشددب 100اامطميدد   لددااى 

يهاعا  معينل اوف   ااالااى.   ( (Mark Guthrie 2003يلطدعا عوب االاعاا   لطخدال  نماو  ا 

 االددرعل  لدداا ا  ااودد اج   ههددا جاددا  دديل االددرعل ااط ايديددل عددداليندد  ملددط يا   اهددد ودد
مروودل  ااواج  ااراادلا  هدا ن مروول ط ايد االرعل طنط ب هب ن ايلااهص   ، هفب ملط   اااو ال  جد  

عدن ااوداج ين  ايدل ااوداج  ااثدامن اوطندا س االدرعلطادء مدن ااوداج  ااخداما جادب ن  االرعل ااهص  
 وددل ط ايددد االددرعل عنددد ملددط   اانخاددللا  ااعاسددر ههددو نطيجددل ااطعددد ااعضددوب ، اينمددا  جددد  ن مروااطالدد

 عند ااواج  ااثامن  ااطاللا طاوغ االدرعل   صداذا ثدل ططندا س  اسدد   طط ايد جاب ااواج  االادا طهريااً 
اج  ممدا يد ثر خود   ااود دريد ادين ااود اج  د ن ااطرشيد  عودبوي  ااطرشي  عوا ااط عن ااواج  ا خير

 ( Johannes Hücklekemkes 1986) .عوا  من االااى لوااً 
طود  من ااطوديا  الأشثر طعهيداً  صدع ال هدب لدااى ااود اج  ه دب طعدد خو   ااواج    طعطار

 وددد مفدداطيف اانجدداح هددب االددااى همددن خددلا  ااطوويدد  ااورشددب اخودد   ااودداج  يددطل ااشسدد  عوددا نهدداو 
لددطمرار ااميشددانيشا الألالددا اولددااى  مددلا ج   االددرعل اتعطاارذددا اا ددد ااضددع  اامطلدداال هددا  وددل معددد

 (1997شا در يش   خيرى اولااى. )يطل ظ  ر ااطعد ااعضوب خص صاً هب اامراو  الأ ااج د
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موددا     ااطجريددد   طنددا ا ل الدداا ا  ااودد اج  ااااودد    ددا  ااادداوثين هددبيط ج  سدداد  اهددد  
من دا  ،  ااطغود عوا ع الى ااوداج  طوهيى الأنجا  اار مب اولااىاا  نلد الأداءا  ها ججاد  او ص  

 نلدال  مدن ااطغودد عودا  %19 من جر  الإ طراد وطا ااواج  الأ   انلال  ودد  نلال ملاذمل من
،   ن ااملدداذمل  %10خيددر وطددا ن ايددل االددااى  اادد من مددن ااودداج  الأ %71انلددال  عددالى ااودد اج 

 %48.4 نلدال ااملداذمل اا منيدل اونصد  ااثددانا  %51.6ى انلدال    مدن االداااا منيدل اونصد  الأ 
(Athanasios Tsiokanos 2022)(6)  ن االدرعل ا ا يدل ارشادل اارجد  ااهاوعدل شدد عودا   مدن ل مدن 

ذددب ااطددا طعمدد  عوددا طهويدد  ها ددد االددرعل هددا ااويددران ،   نددل مددن ااضددر ر  اامواهظددل عدددل الإنوندداءا  
جلدددل  اادددر ا  ملدددط   ااشطفدددين  اافخددد ين  اددد    ثنددداء  اعدددد ااوددداج              صدددع داً  ذا وددداً امرشددد  ثهددد  اا

(2015 Amritpal()5) طددتثير  ب ذنددام مددن وددا   ااطعددر  عودد(  لددطخدال  دا FFHT  عوددب ااهدددرا )
طولددن  هددا  لدداذ  ذدد ى ااطدددرياا ل/ح  شاندد   ذددل اانطددال 100ااادنيددل  ااملددط   اار مددب اناسددلا  

 نايددد  عادددد ااعوددديل)مومدددد  %2 طولدددن ااملدددط   اار مدددب انلدددال  %20:  7ل ااهددددرا  ااادنيدددل انلدددا
ااد من ااملدط د  شتلداا اضداو اامهداييا ااهان نيدل طوويد   مندب امعرهدل  من ل من  ال ا (3)(2020

جمشانيدل طهندين مهداييا ااود اج   هدى  مدن     شاند   ذدل اانطدال   ل/ح110 ثناء ااطدريد ها لااى ا 
طو ر ااملط   اار ما يوطاج اادا طشيد  مدن االاعدد  ثنداء الإنطهدا  مدن     ااطدريايل عد  ثناء ااعمويل 

                               درالدددل  (4)(2008 ي لددد  عراادددب ، مصدددوفب عوددد  )اامهددداييا اامعدادددل اادددا اامهددداييا ااهان نيدددل 
(2 (Brian Hanley et all 202(7) هلدل اورجددا  مهارندل ورشيدل اطهنيدل ود اج  هدب اامنا   دددم

ين اوطصددفيا  اان اليددل هددب مددن اامطددتذو 16اافيدددي  اددد اطددل جمددلا ايانددا  ،   اانلدداء عوددا ملددط   عدداامب
لدطخدال  رادلا شداميرا  عاايدل تا 2017ل ااعاال لأاعاد ااه   هب او ا ل/ح رجا 110ل/ح ليدا  100

هارنددل م  ددلا مرشدد  طمدد  م،    اولدديدا  5  اورجددا   6 ودداج ذرطدد ( ، مددلا ااطرشيدد  عوددا  150االددرعل )
 طخودبادين ااجنلدين  اد    ثنداء  اعدد  اادطخوس(    ايدا اامفصد    ود ا  ااخود ا      دا  CMااشطول )
اانلدداب اومددر ى ميدد ى ورشيددل  ميشانيشيددل عوددا اارجددا  لأن ددا  ااودداج رطفددا  جهددب  سااطنددا  ،  شددان ااودداج 

ران   د    شثددر جادا  ودلا مشداهي ويد ارطفدا  ااعهاددل( ، ممدا  د  جادج)نلدال جادا  ااوداج   وعد  اعيددًا عدن 
  ظ درن ط اد اًا  ااوداج  طخودبطمشن  اانلاء  يضًا من ااوفداظ عودا خود ى نلدايل  ود   اعدد    ، شفاءى

 اااطدااب طهددل ذد    مهارنل ااارجا  ااواج هب مراو  اا      ا   اعد ااراليل   اولنطيمرا ر ليًا ضليلًا 
 اهع ن عن مراجعل ارطفاعا  و اج  االيدا  هب اامناهلل.اانطال   دال   ايل اومدراين اا ين يد

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ       
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  ورشدب مميد  يهدامدل جوشاج  اامعهدد ي  ن  لو د جدر  ااودجاا  ذ ا يلوو ااااو  ااض ء ها  
مددن هدد ى ااودداج  د ن  ااطخوددا   طددراد مهددنن وطددا يمشددن ااعددداء مددن ل  هددى  مددن معينددل   يجددد  ن يددط

 جعا طل.
/ح لدديدا    ل100ااطهويديددل ااددرام  طدددريد عدددالب  هددب  ن ااطدددرياا  مسددشول اااودد  طشمددن 

 مددن ااضددر ر   ن يطدددريد هددب ااملددط   اار مددب ااموودد د ،  ياضددا شايددر    طولددنطوهددى الأنجددا  ر 
 طصداد هدا  داء طعديدل ااوداج   الإج اء مدن ااثانيدل ل/ح عوا نظال  منا يلط د  طهوي  ج100 عدالا 

ادااطن يلا هدا الإيهاعدا  اامخطوفدل ، اد ا  دال ااااود  ادرالدل لطخدال جيهاعا  ورشب طوشل رطل االدااى  ا  
ااودد اج  ،  اادد من ااملددط د  اوجددر  اددين  اطخوددبطوويويددل جلددط د  ااطعددر  عوددا اادد من ااملددط د  

ااودد اج  ،  نلددال ملدداذمل شدد  مرووددل عوددا االددااى ششدد  شم سددر اطصددميل طمرينددا  ن عيددل ملددطودثل 
ش  مروول من مراو  االدااى  اااطدااب طوهيدى  عودا ملدط   طلاذل ها ااطغود عوا اا من ااموهى ها 

ل/ح 100، شمددا  ددال ااااودد  االددطودا  نمدد  ج ولددااا اطهيدديل  داء االاعاددا  هددا لددااى  ر مددب ممشددن
ليدا  شمعاد   ولاايل طلطخدل ها طهييل  داء االاعاا    ادم خدلا  ااطددرياا  ااملدطخدمل الداا ا  

  ااو اج  . 
 هدف البحث :

ل/ح ليدا  امدينل ديلا  الأامانيل 100نا ان الا لااى او ال اامانيا ادااو  اااطووي  اا م ال اا 
 : ا د  ااطعر  عوا

  . ااط  يلا اا منا امراو  االااى -1
 . طتثير نلال ملاذمل طوم اامراو  عوا االااى -2
 . ها ض ء ن اط  ااطووي  اا منا  ضلا طدرياا  خاصل ملطودثل -3
 . ل/ح ليدا 100اى ااد  لطودا   لو د اطهييل لا -4

 البحث :ض وفر
 : عوا اانو  ااطااا ص ر   لطف اميلهر ض اااو  ها  صياغ ااااو 

 ؟ ما ذ  ااط  يلا اا منب ا مث  اش  مروول من مراو  االااى   -1
 ل/ح ليدا  ؟100ما ذب نلال ملاذمل ش  مروول عوا لااى  -2
 ااطووي  اا منب ؟ ما ذا اهض  ااطدرياا  ااملطودثل ااطا اعطمد  من نطالف  -3
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 ل/ح ليدا   هها الالا ااميشانيشيل ؟100شيفيل طهييل لااى ا  -4
 منهج البحث :

 .  ااشينماطيشبطووي  ااورشب االطخدال تا اامن   اا صفب ااااو لطخدل            

 : عينة البحث
  ل/ح لدديدا 100لددااى  ل هضدد   عاددعينددل اااودد  اااوريهددل ااعمديددل ااواهيددل مددن  يددارطددل جخط 

 لددج    شدرالددل وااددل  اوددد لاوغدد   عادد امانيددا امدينددل ديلددا  الإامانيددلاامسددارشين هددا او اددل ا
  شجل 55 ا   ن  لل 1.71 اوي  اوغ و ا خلا  االااى ،  ( 13.00ملط   اار ما الاعد )اا

 جمع البيانات : واجهزه أدوات
                                                                                                                                    (                     pcج ا  والد جاا )  -     هياا اا  ن مي ان واب ا  -   ااو    ج ا  اارلطاميطر اهياا  -
سراو  ، لاعل جيها   -        ثانيل   /رشاد 25 الرعل (digitalطص ير هيدي ) شاميرا( 5)  -

                                                                                                                                       ياا
 اوطووي  ااايانا  (motion track) ارنام   -          . وام  ثلاثب م  د امي ان مالب( 5)  -

                                                                                                                                   ااورشيل
                                                      .  لطمار  طلجي  ااايانا  ااسخصيل اوعينل  –                     .  رساديل علاما  هلف ريل  –

 :خو ا  طنفي  اااو  
 ااطص ير :       طج ي  ايلل   - 

شددادر هددا ااثانيددل مددلا ضدداو  25 (  الددرعلsony) مارشددل لدد نب( شدداميرا  5) عددددطج يدد   -
 ( shutter speedهطف  غوى ااشاميرا ) لرعل

 ط ضدلا ااشداميرا    ا الدول وامد  ثلاثدا مددم  مع مدا ميد ان مدالا يداً عم د طثا  ااشاميرطين -
ملداهل   مطار مدن اعضد ما  اود   10 عوا اعد  عوا خو  اود لوا جلل االاعاععم ديل 
  .ل/ح ليدا  100لااى 

    :    منلااطص ير  طلجي  الأ   -ج
 ااشداميرا  طد امن اددء طسدغي   مااسدرىعودا مراشد  مفاصد  ااجلدل  رسداديلجطل اصى علامدا   -

 .عوا ش  شاميرا  عد( د الى وي  ي جد ملا3ها      اود  ا  ادء االااى ) معاً 
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        عمد د   اامدددا  لورشداان يشد ن مود ر عدلدط ا هدا مجدا   عودا   خطيار م ضدلا ااشداميراج -
 .هلال ااا ااشماي طرلأيل   ااطعر  عوي ا عند نه  ا طر يم ما اااملط    جلل االاعال عوا

 اي ل  .ج لين  ااميهاطي ن ها اام ال اام شوداء ااملاعد  لمطااع -
 ااطووي  :  -د

ارنددددام  اإلددددطخدال   ورشيدددداً   طهلدددديل  هضدددد  ااموددددا    هنيدددداً اددددا ااشمايدددد طر جهددددلال لأنهدددد  ا -
(AdobePremiere RT 6.5) ها مو   اود   ا  وفظ ادمج ملا.  

لدددطخراج اامطغيدددرا    ثلاثدددا الأاعددداد (MotionTrack)اطوويددد  ااورشدددا ا  لدددطخدال ارندددام  -
 .نيشيل ااملط دهل "  يد اااو  "اا منيل  ااميشا

اامطغيددرا  ااخاصددل اجميددلا  جدد اء اام ددارى عوددا ذيلددل جدددا   ر ميددل هددا سددش  مودد  لددطخراج ج -
 ( .Xlsمطداد )إ( اReport sheetشل  )ج

  :  النتائجعرض ومناقشة 
 ( ن اط  مطغيرا  ااطووي  اا منا1جد   )

 ل/ح ليدا  امدينل ديلا  الأامانيل100ها ن الا لااى او ال اامانيا اد 

 السرعة معدل التردد أطوال الخطوات أزمنة الخطوات الزمن فى كل مرحلة خطواتال المرحله

Start 1.00 0.23 0.23 0.30 4.286 1.30 

 
2 0.48 0.25 0.61 4.138 2.44 

 
3 0.82 0.33 0.92 3.674 2.76 

 
4 1.28 0.47 1.23 3.117 2.64 

 
5 1.48 0.20 1.54 3.371 7.70 

 
6 1.72 0.23 1.85 3.495 7.93 

 
7 1.92 0.20 2.16 3.653 10.80 

 
8 2.15 0.23 2.47 3.721 10.59 

H1 9 2.58 0.43 2.78 3.484 6.42 

 
10 2.78 0.20 1.62 3.593 8.10 

 
11 3.05 0.27 2.30 3.607 8.63 

 
12 3.25 0.20 1.77 3.693 8.85 

H2 13 3.68 0.43 2.78 3.530 6.42 

 
14 3.85 0.17 1.57 3.637 9.42 

 
15 4.05 0.20 2.25 3.704 11.25 

 
16 4.28 0.23 1.90 3.736 8.14 

H3 17 4.68 0.40 2.80 3.630 7.00 

 
18 4.85 0.17 1.57 3.712 9.42 

 
19 5.05 0.20 2.22 3.763 11.10 

 
20 5.25 0.20 1.80 3.810 9.00 

H4 21 5.65 0.40 2.85 3.717 7.13 

 
22 5.85 0.20 1.64 3.761 8.20 

 
23 6.02 0.17 2.24 3.823 13.44 

 
24 6.25 0.23 1.80 3.840 7.72 
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H5 25 6.65 0.40 2.75 3.760 6.88 

 
26 6.92 0.27 1.66 3.759 6.23 

 
27 7.07 0.15 2.33 3.821 15.53 

 
28 7.30 0.23 1.75 3.836 7.50 

H6 29 7.70 0.40 2.78 3.767 6.95 

 
30 7.83 0.13 1.65 3.830 12.38 

 
31 8.10 0.27 2.27 3.828 8.51 

 
32 8.23 0.13 1.80 3.889 13.85 

H7 33 8.73 0.50 2.77 3.780 5.54 

 
34 8.90 0.17 1.65 3.822 9.90 

 
35 9.13 0.23 2.27 3.834 9.73 

 
36 9.36 0.23 1.80 3.845 7.72 

H8 37 9.76 0.40 2.79 3.790 6.98 

 
38 9.93 0.17 1.70 3.827 10.20 

 
39 10.16 0.23 2.24 3.838 9.60 

 
40 10.40 0.23 1.77 3.848 7.59 

H9 41 10.80 0.40 2.77 3.798 6.93 

 
42 10.96 0.17 1.63 3.831 9.78 

 
43 11.23 0.27 2.35 3.829 8.81 

 
44 11.46 0.23 1.80 3.839 7.72 

H10 45 11.86 0.40 2.75 3.794 6.88 

 
46 12.03 0.17 1.67 3.824 10.02 

 
47 12.30 0.27 1.88 3.823 7.05 

 
48 12.53 0.23 2.00 3.831 8.57 

 
49 12.76 0.23 2.10 3.839 9.00 

End 50 13.00 0.23 2.20 3.848 9.43 

 
 
 

 
 م/ح سيدات 100فى نهائى سباق بطولة المانيا لـ الخطوات فى كل خطوة  طول( 1شكل )

 بمدينة ديساو الألمانية

امط لدو  خود ى 50 ن ججمااا عدد ااخو ا  خلا  االااى   د اوغ  (1من جد   )يطضف 
( لددل ، ويدد  224 :123) الأرض  ددد طرا ودد  مددا اددين ب ن  ودد ا  ااخودد ا  عودد  ل( اوخودد ى ، 2)

 لددل( ، اينمددا شاندد   ودد ا  ااخودد ا  عوددا177) لددو ودد   ااخودد ى عوددا الأرض  ددد اوغدد مط  شددان 



 سالسادالمجلد  –مجلة بني سويف لعلوم التربية البدنية والرياضية                
  

 

 

 

 

- 219 

- 

ااخود ى عودا ااود اج  ( لل وي  شان مط لو و   285:  275ااو اج  ههو  د طرا و  ما اين )
 . لل (278) ههو  د اوغ 

 (  ن ااخودد ا  هددا ااادايددل شاندد  طط ايددد وطددا ااودداج  الأ   ،   ن1 يطضددف مددن ااسددش  )
 .  ا  جن اء االااى  د ط ايد  من اعد ااواج  ااعاسر  وطا خو اان ايلخو

 
بمدينة م/ح سيدات 100فى نهائى سباق بطولة المانيا لـ ( تردد الخطوات فى كل خطوة 2شكل )

 ديساو الألمانية

رض  ددددد طرا وددد  مددددا اددددين    (  ن معددددد  طدددردد ااخودددد ا  عودددا الأ 1يطضدددف مددددن ااجدددد   )
اطدددردد اوخوددد ى عودددا الأرض  دددد اوغددد    ، ويددد  شدددان مط لدددو معدددد  ا/( خوددد ى4.28:  3.59)
( 3.79:  3.48هدو مدا ادين )معد  ااطردد اوخو ا  عودا ااود اج  ه /  ، اينما شان( خو ى3.77)

 / .خو ى (3.7)اوخو ى عوا ااو اج  ههو  د اوغ  /  وي  شان معد  ااطردد خو ى
اندد  شايددرا ثددل طنددا س ثددل طط ايددد مددرى (  ن معددد  ااطددردد هددا ااادايددل ش2 يطضددف مددن ااسددش  )

  خر  وطا جنطظل عند ااواج  الأ   ،   ن معد  ااطردد خلا  االااى شان مطظماً وطا خو اان ايل.
 

 
 م/ح سيدات 100فى نهائى سباق بطولة المانيا لـ ( منحنى السرعة لكل خطوة 3شكل )

 بمدينة ديساو الألمانية

           عوا الأرض  د طرا و  ما اين (  ن لرعل ااخو ا1يطضف من ااجد   )
ل/  ،  (8.71)الرعل اوخو ى عوا الأرض  د اوغ ( ل/  ، وي  شان مط لو ا15.53:  6.23)
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( ل/  وي  7.13 : 5.54ااو اج  ههو  د طرا و  ما اين )اينما شان  االرعل اوخو ا  عوا 
  عوا  ن مما يد،  / ( ل6.71شان مط لو االرعل اوخو ى عوا ااو اج  ههو  د اوغ    )

 . ل/ (2امهدار ) لاعد طنخفض عوا ااو اج  عن ا من لرعل اادخ  لرعل اا
(  ن معد  االرعل ها ااادايل شان غير منطظل نظراً  اوادء من االش ن ثل 3 يطضف من ااسش  )

 ط ايد  وطا ااواج  االادا ثل طنا ص  طدريجياً  امعد  وفي  مواهظل عوا االرعل  در الإمشان
يعطمد ا نطها  من طخوب ااواج  جاا ااعد  االريلا اين ااعهاا  عوا مروول ،    وطا خو اان ايل

 (million coh et all 2019وي  يطراجلا ملط   االرعل اما يطفى ملا )اا ا و
 (2جد   )

  و ا  ااخو ا   ا   ه ى ااواج   اعد  اين

 الحاجز
 أطوال الخطوات بالنسبة للحاجز

 بين قبل فوق بعد

 2.47 2.78 1.62 1اجز ح
 

 2.30 1.77 2.78 1.57 2اجز ح

 2.25 1.90 2.80 1.57 3اجز ح

 2.22 1.80 2.85 1.64 4اجز ح

 2.24 1.80 2.75 1.66 5اجز ح

 2.33 1.75 2.78 1.65 6اجز ح

 2.27 1.80 2.77 1.65 7اجز ح

 2.27 1.80 2.79 1.70 8اجز ح

 2.24 1.77 2.77 1.63  9اجز ح

 2.35 1.80 2.75 1.67 10اجز ح

 

 

 

( وضعية الخطوات بالنسبة للحاجز4شكل )  
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 ( 3جد   )  
  و ا  ااخو ا  شنلال من و   االاعال

 
 الخطوات بالنسبة للحاجز وضعية( 5شكل )

 ن طرطيد ااخو ا  من وي  ااو   شان  ( 5 ااسش  ااط ضيوا ) (3يطضف من ااجد   )
ااخو ى  ا   -ااخو ى اااينيل اين ااخو ى  ا   ااخو ى اعد ااواج   -شااطااا )خو ى ااواج  

، ( مطرا ً 1.64(،)1.87(،)2.27(،)2.78ااخو ى  ا  ااواج  ، وي  شان   و اا ل ) -ااواج  
لاعال ، ( من و   اا0.96(،)1.09(،)1.33،)(1.63 شان  نلال ملاذمط ل داخ  االااى )

  مطراً .1.86رد ااملاهل  ا  ااواج  من ااخو ى اااينيل شما يطضف طها
 ( نسبة مساهمة4جدول )

 م/ح سيدات100المراحل داخل سباق الـ 

 مراحل السباق
 زمن المرحلة

 )ث(
 )%( نسبة مساهمة المرحلة

 0.20 2.58  من البدء وحتى الحاجز الأول

 0.08 1.10 2حتى الحاجز 

 0.08 1.00 3حتى الحاجز 

 0.07 0.97 4حتى الحاجز 

 0.08 1.00 5حتى الحاجز 

 0.08 1.05 6حتى الحاجز 

 0.08 1.03 7حتى الحاجز 

 الخطوات
 الخطوة بعد الحاجز

 )متر(
 )متر( فوق الحاجز

 الخطوة قبل 

 )متر( الحاجز

 بين خطوتين  

 )بعد وقبل( 

 )متر( الحاجز

 (ترم) متوسط الأطوال

1.64 

2.78 

1.87 2.27 
1 2 

 م الخطوة الى جزئين فوق الحاجزتقسي
 المسافة بعد

0.92 

 المسافة قبل

1.86 

 أطوال الخطوات كنسبة من طول اللاعبة

)%( 
0.96 % 0.33 % 0.67 % 1.09 % 1.33 % 
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 0.08 1.03 8حتى الحاجز 

 0.08 1.03 9حتى الحاجز 

 0.08 1.07 10حتى الحاجز 

 0.09 1.13 حتى خط النهاية  

 

 
 م/ح سيدات100 سباقلمراحل داخل ( نسب مساهمة ا6شكل )

وطدا  )  ، (  ن الأ منل ااخاصل اش  مروول )من ااادء  وطدا ااوداج  الأ  (4يطضف من ااجد   )
وطددا  ) ، (5وطددا ااودداج   ) ، (4وطددا ااودداج   ) ، (3وطددا ااودداج   ) ، (2وطددا ااودداج  ) ، (1ااودداج  
 ،        (10وطدا ااوداج   ) ، (9وطدا ااوداج   ) ، (8وطا ااواج   ) ، (7وطا ااواج   ) ، (6ااواج  

        ، (1.05) ، (1.00) ، (0.97) ، (1.00) ، (1.10) ، (2.58(  دددددددد اوغددددددد  )وطدددددددا خدددددددو اان ايدددددددل)
يدددد ،  اوغددد  نلدددال ملددداذمل شددد  ( ثانيدددل عودددا ااطرط1.13) ، (1.07) ، (1.03 ) ، (1.03) ، (1.03)

 ، (0.08) ، (0.08) ، (0.08) ، (0.08) ، (0.07) ، (0.08) ، (0.08) ، (0.20) مروودددددددددددددددددددددددددددددل
 عوا ااطرطيد. % (0.09) ، (0.08) ، (0.08)

نظراً  اطغود  % (0.2 نلاوظ  ن  شار نلال ملاذمل شان  من ااادء  وطا ااواج  الأ   )
 ( %.0.09(،)0.07لاعال عوا واال االش ن ها ااادء. اينما اا ا اامراو  طرا و  ما اين )اا

 :اان عيل  اطدرياا طصميل اااخو ا  ااطنفي يل ا
    Flatاااخو و عوا الأرض شنلال من و   االاعال عند ااجر   ط  يلا ااخو ا  -

 اد ن و اج 
 * و   ااولاعال1.04مط لو و   ااخو ى اامثوا اوجر  عوا الأرض = 

 و   االاعالاعد ( ااواج  شنلال من  – ط  يعاط ا ) ا   ااملاهل اامثوا اطخوا ااواج  -
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 * و   ااولاعال1.63ااملاهل اامثوا اخو ى ااواج  = 
 3(/  2* و   ااولاعال *1.63ااملاهل  ا  = )

 3* و   ااولاعال (/ 1.63ااملاهل اعد = )
 2: 1وي   ن اانلال اين ااملاهل اااعديل ااا ااملاهل ااهاويل اخو ى ااواج  طمث  

 اء  ها  من الأد 0.2عند ج اال واج  يهو   -
  (  10الاذ الا وطا ها ش  مروول ها اانظال )ا وجل ااطشرارا  -
 ى (  1 - 30الاشطيشا من ها ش  مروول ها اانظال )ا وجل ااطشرارا  -

 وجل ااطشرارا  =  من اانظال /  من  داء اامروول
  ما ذ  وجل ااطشرارا  ا    2.58:  عال طهولا اامروول الأ اا وطا ااواج  الأ   ها  مثا 
 روولاام

 طشرار  4=  2.58 / 10الاذ الا )االرعل(     = اها اانظال  وجل ااطشرارا  -

 طشرار  12=  2.58 / 30الاشطيشا )طوم  الأداء( = ها اانظال ا وجل ااطشرارا  -

  ه ى ااواج  ااطخوا مجم     منل  -
 )اد ن و اج (  Flatل 100 من   -ل/ح  100 من معا  ل ااو اج  =  من ااد 

  عوا ااو اج     الأداءطهييل ملط -
  ل/ح100)اد ن و اج ( /  من   Flatل 100ملط   الأداء عوا ااو اج  =  من  
 – 0.5 0.5    من  ااطهدير

 0.64 
0.65- 
0.74 

0.75- 
0.84 

0.85- 
 هتشثر

 ممطا  جيد جدا ً  جيد مها   ضعي  ااطهييل
 " ممطا ىن  " يش  الاعال  داء ا طهييل طهرياا ً   0.85=  13  / 11:   مثا 
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  : التدريبات النوعية المستحدثة
 ااطلار  من ااادء اامنخفض:  (1ااطمرين )

 ل13اا د  : طنميل رد اافع   ااطلار  وطا  -
ل ها 13: عند لما  االاعال جسارى ااادء طه ل  االإلطجاال  ااطلار  اهولا ملاهل  وريهل الأداء -

      من

 الاعال*  من ا%18.5اا من ااموو د = 
 : ااسش  -

  
 ( : اا ج ل عوا ااواج  من ااطلار 2ااطمرين )

 اا د  : طنميل ااطلار  اطخوا ااواج  الأ   ههو -
: عند لما  االاعال جسارى ااادء طه ل  اااطلار   وا ال طخوا ااواج  ها  وريهل الأداء -

      من ممشن
  3 / (2*1.63الاعال *اانلال اامثوا  ا  = )و   ا
 الاعال*  من ا%20اا من ااموو د = 
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 ااسش :  -

  
 (  ان نيل لااى اواج   اود3ااطمرين )

 اا د  : ضاو ااطلار   طخوا ااواج    ن اء االااى اان ايل -
طر ها م23.5: عند لما  االاعال جسارى ااادء طه ل  اااطلار  اهولا ملاهل  وريهل الأداء -

 ل من ااادء.13     من ممشن مر را اواج   ان نا عوا اعد 
 اعد( ااواج  اااوريهل ااطاايل -اضاو عمويل ااطخوا يطل  ضلا علامل ) ا 

 3/  ( 2لاعال ** و   اا1.63)ااملاهل  ا  ااواج  =  -
  3/  الاعال (و   ا *1.63)ااملاهل اعد ااواج  =  -

 % 29لاعال * اا من ااموو د =   من اا
 ااسش  -
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 : ااملاها  ااهان نيل اد ن طشرار (4) ااطمرين

 : )لرعل الإيها  اوخو ا  اين واج ين (  اا د  -
: عند لما  االاعال جسارى ااادء طه ل  االاعال اااطلار  اطخوا  وريهل الأداء -

ثل ااعد   –ااواج  ااثانا  ثل طخوا –ااواج  ثل عم  ااخو ا  اين ااو اج  
 لإن اء االااى 

 % 37لاعال * اا من ااموو د =   من اا
 : ااسش  -

 
  : الإيها  اد ن و اج  (5) ااطمرين

 : )ااطتشيد عوا الإيها  اد ن و اج   ااطنفي  عوا ااواج  ااثاا (  اا د  -
ا ااواج  : عند لما  االاعال جسارى ااادء طه ل  اااطلار  وط وريهل الأداء -

وي  –ااثاا  عوما اتن مشان ااواج  االأ    ااثانا مودد اعلاما  عوا الأرض 
   ن اء االااى املاها   ان نيل -طه ل  ااا ج ل اطخوا ااواج  ااثاا  

 0.4 – من ااولاعال(  * % 45اا من ااموو د =  ) 
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 : ااسش  -

 
 : الإيها  االريلا  (6) ااطمرين

 : )الإولاا االإيها  االريلا اد ن و اج (   اا د -
: عند لما  االاعال جسارى ااادء طه ل  اااطلار  وطا ااواج   وريهل الأداء -

ااثاا   مراعيا الإيها  اا ذما ، ثل  داء الإيها  ااخو ا  وطا ااواج  االادا 
  ن اء االااى من ااطاللا  -ثل  داء الإيها  ااخو ا  وطا ااواج  ااطاللا  –

  وا اان ايل املاها   ان نيل.
  (1.4 –لاعال اا من ااموو د =   )  من اا

 : ااسش  -

 
 (: طلريلا جيها  ااخو ا  اين ااو اج  7) ااطمرين

 اد ن و اج  (   flatل 100ل/ح من  من ااد 100: )طهريد  من االااى  اا د  -
ا  ااخو ا  عوا : عند لما  االاعال جسارى ااادء طه ل  اتداء جيه وريهل الأداء -

 و اج  منخفضل املاها   ان نيل
   (2 –لاعال  من اا اا من ااموو د = ) 

 : ااسش  -
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 : مناهلل (9)ااطمرين 
 : )اادخ   ها طتذد اامناهلل  موا ال طلجي  ر ل(  اا د  -
عوا : عند لما  االاعال جسارى ااادء طه ل  اموا ال طلجي  ر ل  وريهل الأداء -

 و اج   ان نيل املاها   ان نيل.
 الاعال       اا من ااموو د =  من ا

 : ااسش  -

 
 

 : ستنتاجات الإ
  .*و   االاعال(1.04)   ااجر  اين ااو اج  طش ن مط لو و   خو .1

  ( اعد ااواج1/3(  ا  ااواج    )2/3طوديد ااملاهل اامثوا اومر ى من ه ى ااواج  طش ن ) .2
"  الإنطها  من واج  ااب ااوداج  ااد   يويدل"  ن ااو اج اي جر ثانيل ( ها اا 1جلطخدال  اعد  ) .3

داخد  طددريد لداا ا   يهدا   اشن يمشننا طن يلا الإ   ااملطخدل ها االاا ا  ااهان نيل الإيها ذ  
  -اطولين شفاء  ااج ا  ااعصاا ااعضوا اوي  : ااو اج  
  ضلا ااهدل عدد ااخو ا  غرىاا من ااملط ن   ا يها  ل
 مرا   4 خو ا  3 ثانيل 1.00 جيها  ثلاثب  1
 مرا   5 خو ا  4 ثانيل  1.25 جيها  رااعب  2
 مرا   6 خو ا   5 ثانيل 1.50 جيها  خمالب  3
 مرا   8 خو ا   7 ثانيل  2.00  يها  لااعب  4

  10( / 2 ×لاهل اامهو عل  ا  ااو اج  = )ااملاااولاد  من ااراول اامنالد اطدريد  .4
 خو ى. 50ل/ح ذ  100عدد ااخو ا  ها لااى مط لو   جمااا   .5
 . ( من  من الأداء0.2عند ج اال واج  من اامجم عل يهو  ) .6
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هد ى  ( اد ن ااود اج  ، مط لدو  مدن ااخود ا   0.22)  مط لو  من ااخو ا  عوا الأرض .7
  ( 0.43) ااو اج  ههو

ادددد ن خودد ى ااوددداج  ، مط لدددو  وددد ا  خوددد ا  طخودددا  لدددل(177مط لددو  وددد ا  ااخوددد ا  ) .8
 لل( 278ااو اج  ههو )

مط لدو   خود ى / ( ادد ن خود ى ااوداج  ، 3.77مط لو معد  طردد ااخود ا  عودا الأرض )  .9
هدا ااادايدل شدان  دمعدد  ااطدردويد   خود ى / ( 3.70معد  طردد ااخو ا  ه ى ااو اج  ههو )
 رجلا  ام ااا  صر و   ااخو ا  ها ااادايل.شايراً  ااارغل من جنخفاض االرعل   د ي

مط لددو لددرعل   ل/ ( اددد ن خودد ى ااودداج  ، 8.71مط لددو لددرعل ااخودد ا  عوددا الأرض )  .10
 ل/ (  6.71ااخو ا  ه ى ااو اج  ههو )

 : التوصيات
    ويد  طوشدل لدير لدرعل جدر   االدااعب( –ااخمالدا  –)ااثلاثدب  يهاعا  اامطن عدلجلطخدال الإ -1

  .لاا ا  ااو اج 
وداج  ، .. ااد ( 4وداج  ، 3واج  ، 2ااطدرياا  ااطدريجيل اسش  مرووا منظل عوا ااو اج  ) -2

 طدد  جاا الإ طراد من اا من ااملط د  طوهيهل.
اوظددل اا جدد ل عوددا ° 50° : 40طشدد ن  ا يددل اارشاددل خودد   ااهدددل ااهاوعددل ا ا يددل  ضددر رى  ن -3

 .وطا طعم  عوا ا  طصاد ها ااورشلااواج  
 عــــالمراج

 :   المراجع العربيه  :  أولا
 .162( : ااعاد ااه   ، دار ااثهاهل  اانسر اوط  يلا ، ااهاذر  . س 2002ريلان خرايو ) .1
اام اندلا ( ، دار اامعدار  ، ااهداذرى ،  –( : آاعاد ااه   ) ااود اج  1997 شب در يش   خر ن ) .2

    .62س
( عوددب اعددض اامطغيددرا  ااادنيددل FFHTطخدال  دا  )( : طدداثير جلدد2020مومددد نايدد  عاددد ااعودديل ) .3

/ح ، مجوددل انددا لدد ي  اعودد ل ااطرايددل ااادنيددل  اارياضدديل ، 100 ااملددط   اار مددب اناسددب لددااى 
 .52:  13، ااعدد االادا ، ااج ء ا    . س س 3مجود 
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( : ااطوويدد  اا منددا  اادد من ااملددط د  شتلدداا اضدداو 2008مصددوفا عودد ى ، ي لدد  عرااددا )  .4
اعود ل اارياضدل ، مجول جامعل اامن هيدل  ، ل/ح110هاييا ااهان نيل  ثناء ااطدريد ها لااى ا اام
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 ملخص البحث                                             

 يساوهائى بطولة المانيا بمدينة دم/ح سيدات فى ن100لسباق  يالتحليل الزمن
 الألمانية كمؤشر لوضع تدريبات نوعية مستحدثة

                                                                                                 
 

 ل/ح ليدا  هدا ن دالا او ادل اامانيدا امديندل ديلدا 100الااى  بااطووي  اا منجلط ده  اادرالل 
عينددل اااودد  اااوريهددل ااعمديددل  طددل جخطيددار،  الأامانيددل شمدسددر ا ضددلا طدددرياا  ن عيددل ملددطودثل

ل/ح لدديدا   اامسددارشين هددا او اددل اامانيددا امدينددل ديلددا  100لددااى  لعاددااواهيددل مددن  هضدد   
خدلا  االدااى  ( 13.00ملط   اار مدا الاعدد )اا  لج  شدرالل واال  اود لاوغ   عا الإامانيل

لددطخدال تا اامددن   اا صددفب ااااودد لددطخدل    ،  شجددل 55 ا   ن ددلددل  1.71 اويدد  اوددغ و ا دد، 
مط لو و   خو   ااجر  اين ااود اج  طشد ن  ان   ذل الإلطنطاجا  ش . ااطووي  ااورشب ااميشانيشب

(  اد  ااوداج  2/3من ه ى ااواج  طشد ن ) او ج ل، طوديد ااملاهل اامثوا *و   االاعال( 1.04)
" الإنطهدا  مدن وداج  ااددب ثانيدل( هدا ااجددر  ادين ااود اج   1( اعدد ااوداج  جلدطخدال  اعدد  )1/3 )

هددا  ااملددطخدل هددا االدداا ا  ااهان نيددل   اشددن يمشننددا طن يددلا الإيهددا    ذدد  الإيااودداج  اادد   يويددل " 
جلدطخدال داخ  طدريد لاا ا  ااود اج  اطولدين شفداء  ااج دا  ااعصداا ااعضدوا ،   ذدل ااط صديا  

االدددااعب( ويددد  طوشدددل لدددير لدددرعل جدددر  لددداا ا   –ااخمالدددا  –الإيهاعدددا  اامطن عدددل )ااثلاثدددب 
وداج  ، 3وداج  ، 2ااطدريجيل اسدش  مروودا مدنظل عودا ااود اج  )ااطدرياا     ن          ااو اج 

 ضدددلا طددددرياا  ن عيدددل ،  وددداج  ، .. ااددد ( طددددد  جادددا الإ طدددراد مدددن ااددد من ااملدددط د  طوهيهدددل4
رشاددل خودد   ضددر رى  ن طشدد ن  ا يددل  ، ل/ح لدديدا 100ملددطودثل طخدددل الإلددو د اامعهددد اعددد  ا  

ا جدد ل عوددا ااودداج  وطددا طعمدد  عوددا ا  طصدداد هددا اوظددل ا° 50° : 40     ااهدددل ااهاوعددل ا ا يددل
 ااورشل.
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Abstrack 
 

Time analysis of the women's 100m/h race in the final of the 
German Championship in Dessau, Germany, as an indicator for 

the development of new qualitative exercises 
 
 

The study aimed at the time analysis of the women's 100m/h race in the 

final of the German Championship in the German city of Dessau as an 

indicator for the development of innovative qualitative exercises. The 

player's numerical level (13.00 s) during the race, as she was 1.71 cm 

long and 55 kg in weight, and the researcher used the descriptive 

approach using mechanical kinetic analysis. The most important 

conclusions were the average length of the running step between the 

hurdles to be (1.04 * the height of the player), determining the optimal 

distance for the walker from above the hurdle to be (2/3) before the 

hurdle and (1/3) after the hurdle, using the rule (1 second) in running 

between the hurdles "Moving from one barrier to the next barrier," 

which is the rhythm used in legal races, but we can diversify the rhythm 

within the training of barrier races to improve the efficiency of the 

neuromuscular system. Gradual progression in a phased and organized 

manner at the hurdles (2 hurdles, 3 hurdles, 4 hurdles, etc.) lead to 

approaching the target time to be achieved, developing specific, 

innovative exercises that serve the complex style of the 100m/h women's 

sprint, the need for the knee angle to be the step of the cutting foot at an 

angle of 40°: 50° the moment of the attack on the checkpoint, in order to 

work on the economy in movement. 

 
 

 
 


