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تدريبات لتقليل الفقد النسبي للسرعة الناتج عن قوي الطرد المركزي عند " 
المستوي أثرها على بعض القدرات البدنية الخاصة ووالعدو فى المنحني 

 متر عدو " 200الرقمي لسباق 
  *  / ناهد حداد عبد الجواد حسن أ.م.د 

 المقدمة ومشكلة البحث :
الحديثة حيث أنه من أهم العوامل التي البحث العلمي هو سمة من سمات العصر 

لأعلى المستويات في مختلف الميادين والمجالات  يعتمد عليها تطوير المجتمعات للوصول
 .  خاصةبصفة ورياضة العاب القوي  عامة، والمجال الرياضي بصفة  العامة

ل تعد سباقات العدو من السباقات التي تشغل أذهان القائمين بعملية التدريب من أج
متر عدو اعتبارات فنية  200سباق تحطيم رقم قياسي أو الحصول على بطولة ، ويتطلب 

مهارات إضافية تمكن العداء من العدو حول المنحني، ومن أهم عوامل الانجاز فى و  ،عالية
هذا السباق ان يتدرب العداء كيف يستطيع توزيع جهده، لذلك  يجب علية ان يتدرب كيف 

داية فى المنحني ثم فى خط مستقيم بأقصي سرعة مع مراعاة الية يعدو مسافة السباق ب
وتوقيت حركة العدو بالتزامن مع استرخاء تام للعضلات، وذلك لكي يتمكن من المحافظة على 

عاملين هما)سرعة  ، ويعتمد العدو فى المنحني علىمستوي السرعة خلال مسافة السباق
القوة  –وتان متضادتان هما )القوة الطاردة العدو، تقوس المنحني( ، كما تؤثر فى ذلك ق

 ( 39 : 16 )الجاذبية المركزية(
 

نجاز رقمي إمتر من السباقات التي يتطلب النجاح فيها وتحقيق  200ويعتبر سباق 
توافر مجموعة معينة من عناصر اللياقة البدنية)السرعة القصوي وتحمل السرعة وتحمل 

)  المنحي للتغلب على قوي الطرد المركزي فيعلى العدو  القدرة، بالاضافة الى قدرة المتسابق
22  :15 ) 

من مسافة السباق،  %50دو تشكل مسافة المنحنيع متر 200خلال سباق و 
، حيث تتأثر السرعة سلباً  نخفض سرعة العدو فى المنحني عن العدو فى خط مستقيمتو 

 للارض ة الرجل اليسرينظراً لطول وقت تلامس خطو  بالمنحني عند مقارنتها بالمستقيم
                                                           

 جامعة المنيا  -بكلية التربية الرياضية   -* أستاذ مساعد بقسم ألعاب القوي. 
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تعتبر الساق الداخلية حيث  المنحني الاخري التي تحدث نتيجةالحركية بالاضافة للتغيرات 
 تلعباستقرار وتوجية الحركة عن طريق تغيير الاتجاه بينما  هى المسئولة عن )اليسري(

لل من القوي ما يقدوراً فى التحكم فى الحركة فى المستوي الافقي م ساق الخارجية )اليمني(ال
  (202:  24 ) الافقية والرأسية أثناء محاولة مواجهة قوة الطرد المركزي

 .Sarah M ل واكيييي، سيييالو وترانيييت تريوارثيييايرشييييسيييارة تش" كيييلا مييين شييييرتو 
Churchill, Aki I.T. Salo and Grant Trewartha " (2011)خيلال العيدو فيى انه  م

مقارنية بالعيدو فيى الخيط المسيتقيم وذليك   %5المنحني يحدث انخفاض فى السيرعة تصيل اليى 
وتيرهييا ميين نتيجيية للتغيييرات الحركييية التييي أدت الييي زيييادة وقييت الييتلامس وتقليييل تييردد الخطييوة 

  ( 471:  25 . ) المنحنيالمركزي خلال العدو فى  التغيرات التي تحدث لمواجهة قوي الطرد
بنفس سرعته التي يعيدو بهيا لا يستطيع العدو فى المنحني  متسابقالوتري الباحثة ان 
تيينخقض سييرعته عيين العييدو فييى المسييتقيم ولييذلك يحييدث مجموعيية ميين فييى خييط مسييتقيم حيييث 

 خيار  حارتيه متسابقالطادرة المركزية التي تقوم بدفع الالقوة التحورات المختلفة للجسم لمواجه 
ي نهاييية فيهييا بحارتييه حتيي متسييابقمتيير ميين سييباقات العييدو التييي يجييب ان يلتييزم ال 200وسييباق 

بحييث يكيون الجسم للداخل  يميل التي تحدث) ، ومن هذه التحورات السباق والتعرض للاستبعاد
كميا أن  )الخارجية( أطول وأسيرع ، الايسر، وحركة الذراع الايمنالكتف الكتف الايمن أعلي من 

 اليسير  لليداخللرجيل ايتجية مشيط قيدم و ،  خطوة الرجل اليمني أطول من خطيوة الرجيل اليسيري
    .(في اتجاه المضمار

 

سباق وهناك العديد من الدراسات والبحوث العلمية العربية والأجنبية التي تناولت 
 م(2022"رامي محمد" ) بالبحث والدراسة مثل دراسةوكذلك العدو فى المنحني  متر 200

" Asish Biswas & Madhab Chandra"اسيش بيسواس ، مدهب شاندرا (،10)
 (19) م(2020"مؤمن محمد عبد")(،15) م(2020السعود") أبو تن"فا(،21) م(2021)
"انتصار رشيد ،(8) م(2019منصور") "الحسن ،(6) م(2019التواب" ) عبد "حازم،

 Katherine Hanكاترين هان  ، (13م( )2018عبدالرزاق") تانم(، 2) م(2018")حميد

تازي"  "فيصل ، (9) م(2016) جمال" أحمد الديسطي، محمد وحيد، "خالد،( 23) م(2018" )
 "لبيب "محمود ، (5) م(2015رضوان" ) السيد آية عويس، تامر ، (17) م(2016)
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 " Sarah M. Churchill, Aki et alسارة تشيرشيل واكي واخرون ، (20) م(2011)
 .(25م( )2011)

وجاءت مشكلة البحث من خلال ان مسافة المنحني فى سباقات العاب القوي تشكل 
متر نسبة 200حيث تشكل فى سباق  لا يمكن تجاهلها من المسافة الكلية للسباق نسبة كبيرة

لسباقات  لزمن الكليعدو فى المنحني يشكل إضافة كبيرة لوان تطوير وتحسين زمن ال 50%
ومن خلال عمل الباحثة ، بصفة خاصة متر 200العدو فى العاب القوي بصفة عامة وعدو 

 لاحظت الكلية وأثناء تدريس مقرر "تطبيقات عملية"ة تدريس العاب القوي بئكعضوء هي
متر عدو على الرتم من  200فى سباق لطلاب لهؤلاء ا انخفاض المستوي الرقمي الباحثة

وتقسيم عدو وبالتدقيق والملاحظة  متر100تميز هؤلاء الطلاب فى المستوي الرقمي لسباق 
والنصف  تر منحنيم100 نصفين يمثل النصف الاولالى  عدو متر 200يمسافة ال

فاص فى المستوي الرقمي لسباق ى ان سبب الانخإلمتر مستقيم توصلت الباحثة 100الثاني
عدم قدرة ل نظراً  ،العدو فى المنحني المستغرق أثناء  طول الزمنعدو راجع الى  متر200

 ناء العدو فىثالتغيرات البيوميكانيكية والتحورات التي تحدث أ اتر اهؤلاء الطلاب على مج
بها تجنبا للخرو  من  التي يعدوالقصوي التقليل من السرعة  هؤلاء الطلاب المنحني ومحاولة

مؤشرات ريب وفق دلذلك تري الباحثة ان الت،  للتغلب على قوي الطرد المركزي ة الجريحار 
ساعد على تقليل الفقد الذ  يحدث فى السرعة خلال عدو الطرد المركزي سوف يقوة  قانون

من خلال  وذلك بالمنحني العدو عند اً لانها تعد من القوي المعيقة للمتسابقالمنحني نظر 
مربع السرعة ونصف ون الطرد المركزي وهما )الكتلة و التعامل مع ثلاث عوامل مهمة تحكم قان

لزيادة القوة وفق ثلاث اتجاهات  تدريباتمجموعة من الالباحثة استخدام  تقترحلذا ، القطر( 
الاتجاهات فيما يلي هذه وتتمثل ، بهدف تحسين سرعة العدو خلال المنحنى الطاردة المركزية 

: 
 

، الجري بالسرعة فوق القصوي خلال  للخار  ، زيادة قوي الشد تقليل نصف قطر المنحني }
 { المنحني

 

تقليل وبعد الاطلاع على الدراسات والأبحاث العلمية العربية والأجنبية فى موضوع 
وفي حدود علم الناتج عن قوي الطرد المركزي عند العدو فى المنحني  الفقد النسبي للسرعة

تبين قلة الدراسات والأبحاث العلمية التى تناولت هذا الموضوع فى مجال العاب القوي،  الباحثة
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الطرد المركزي للعدو فى المنحني في تحسين  يقو أداء تدريبات وفق قانون وكذلك أهمية 
 الباحثةمتر عدو، الأمر الذي دفع  200لسباق ستوي الرقمي سرعة العدو فى المنحني والم

تدريبات لتقليل الفقد النسبي للسرعة الناتج عن قوي إلى إجراء هذه الدراسة العلمية باستخدام 
المستوي أثرها على بعض القدرات البدنية الخاصة و و الطرد المركزي عند العدو فى المنحني 

 متر عدو " 200الرقمي لسباق 
 البحث والحاجة إليه : أهمية

من خلال الإطلاع على المراجع والدراسات والأبحاث العلمية وبرامج التدريب  الباحثةتري 
 المتخصصة أنه تكمن أهمية الدراسة الحالية في :

 الأهمية التطبيقية : .1
تقليل الفقد النسبي للسرعة الناتج عن قوي الطرد المركزي عند العدو فى وهي   
 .  متر عدو 200المستوي الرقمي لسباق على بعض القدرات البدنية الخاصة و  أثرهاو  المنحني
 الأهمية العلمية :  .2

لتقليل الفقد تدريبات استخدام  تيعد هذا البحث من الأبحاث القليلة التي تتناول
أثرها على بعض و  النسبي للسرعة الناتج عن قوي الطرد المركزي عند العدو فى المنحني

  "متر عدو 200المستوي الرقمي لسباق الخاصة و  القدرات البدنية
 هدف البحث :

 يهدف البحث إلى :
لتقليل الفقد النسبي للسرعة الناتج عن قوي الطرد المركزي عند العدو  اعداد تدريبات

 : على  هاعلى تأثير  التعرفو  فى المنحني
   متر عدو 200 لسباق بعض القدرات البدنية الخاصة .1
  متر عدو 200ق المستوي الرقمي لسبا .2

  فروض البحث :
 ما يلي : الباحثةفترض تفي ضوء هدف البحث 

ونسييب  البعديييةو توجييد فييروق ذات دلاليية إحصييائية بييين متوسييطات القياسييات القبلييية  .1
المنحنييي  دونييد عييسييرعة عتقليييل الفقييد النسييبي للفييي التحسيين للمجموعيية الضييابطة 
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قيييد البحييث فييي متيير عييدو  200المسييتوي الرقمييي لسييباق القييدرات البدنييية الخاصيية و و 
 .إتجاه القياس البعدي

ونسب  البعديةو توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات القياسات القبلية  .2
 تقليل الفقد النسبي للسرعة عند عدوالمنحنيفي التحسن للمجموعة التجريبية 

قيد البحث في إتجاه  متر عدو 200لسباق والقدرات البدنية الخاصة والمستوي 
 .القياس البعدي

البعدية للمجموعتين توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات القياسات  .3
تقليل الفقد النسبي للسرعة عند عدوالمنحني والقدرات البدنية في  الضابطة والتجريبية

قيد البحث في إتجاه القياس  عدو متر 200والمستوي الرقمي لسباق الخاصة 
 .البعدي للمجموعة التجربية 

 200توجيد علاقية ارتباطيية بيين سيرعة العييدو فيى المنحنيي والمسيتوي الرقميي لسييباق  .4
 . متر عدو لافراد عينة البحث

 المصطلحات المستخدمة في البحث :
 ( Centrifugal Force):  قوة الطرد المركزي  -

 (  F = MV2/R)محصلة الكتلة فى مربع السرعة على نصف القطر  

 عدو المنحني :الفقد النسبي للسرعة خلال  -
هو فقدان جزء من السرعة أثناء العدو فى المنحني وذلك نتيجية قيوي الطيرد المركيزي       

 ف إجرائي(ي) تعر  .للخار   متسابقالتي تعمل على دفع ال
 

 الدراسات السابقة :
 .الدراسات العربية 

 الدراسة الأولى :
وانها "تدريبات خاصة ( وعن12) م(2020قام كلا من"على نعيم، صريح عبد الكريم")

متر  400وفقا لقانون الطرد المركزي فى بعض القدرات البدنية للمنحي الثاني وانجاز ركض 
تدريبات خاصة وفقا لقانون الطرد المركزي فى بعض حواجز"، وأستهدفت الدراسة وضع 

 هج، وقد استخدم الباحثون المنمتر حواجز 400القدرات البدنية للمنحي الثاني وانجاز ركض
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التجريبي باستخدام التصميم التجريبي لمجموعة واحدة ، وقد وقد قام الباحثون باختيارعينة 
( لاعبين ، وكانت من 6والبالغ عددهم)ببغداد  متر 400البحث بالطريقة العمدية من عدائي 

فى تحسين عدو  يجابيالتدريبات وفق قانون الطرد المركزي لها تأثيراأهم الإستنتاجات ان 
  تر حواجزم 400

 : الثانيةالدراسة 
( وعنوانها " 7م( )2012، إيهاب داخل" ) قام كلا من"حبيب على ، محمد عبادي

تدريبات الركض على وفق مؤشرات القوة الطاردة المركزية وتأثيرها فى مؤشرات القوة ومسار 
متر حواجز شباب"، وأستهدفت  400مركز ثقل الجسم عند الاجتياز فى المنحني لركض 

لدراسة وضع تدريبات للركض وفق مؤشرات القوة الطاردة المركزية وتأثيرها فى مؤشرات القوة ا
متر حواجز شباب، وقد  400ومسار مركز ثقل الجسم عند الاجتياز فى المنحني لركض 

التجريبي باستخدام التصميم التجريبي لمجموعة واحدة ، وقد وقد  استخدم الباحثون المنهج
متر لمنتخب العراق  400تيارعينة البحث بالطريقة العمدية من عدائي قام الباحثون باخ

( لاعبين ، وكانت من أهم الإستنتاجات 7) م والبالغ عددهم2012للشباب بالعاب القوي للعام 
ان البرنامج التدريبي المقترح أظهر تطور ملموسا فى تحسين مسار مركز ثقل العدائين عند 

 زيادة مقدار قوة الدفع مع تحسن فى سرعة اجتياز الحواجز .اجتيازهم الحواجز بالمنحني و 
 .الدراسات الاجنبية 

 :الثالثة  الدراسة
 Asish Biswas & Madhabقام كلا من"اسيش بيسواس ، مدهب شاندرا 

Chandra( "2021( )وعنوانها " تحليل أداء العداءات الاناث فى أنصاف أقطار 21م )
راسة تحليل أقصي أداء للعدائين على منحنيات ذات أنصاف منحنية مختلفة "، وأستهدفت الد

التجريبي  م( ، وقد استخدم الباحثون المنهج36.50،  م28.34م ، 18.79أقطار مختلفة )
باستخدام التصميم التجريبي لمجموعة واحدة ، وقد وقد قام الباحثون باختيارعينة البحث 

( عداءات ، وكانت من أهم الإستنتاجات ان 10بالطريقة العمدية من العداءات والبالغ عددهن)
أداء العدو يختلف من منحني لاخر ، وانه تم تحسين أداء العدو من خلال زيادة نصف قطر 

 المنحني .
 



 السادسالمجلد  –مجلة بني سويف لعلوم التربية البدنية والرياضية            
  

 

 

96 

 الدراسة الرابعة :
هل وعنوانها" ( بدراسة 23م( )2018" ) Katherine Hanن اقامت "كاترين ه
"، وأستهدفت الدراسة بشكل أسرع فى المنحني على العدو الرياضيين يمكن ان تساعد الفيزياء

التجريبي  المنهج ةالباحث ت، وقد استخدمالتعرف على تأثير المنحني على سرعة الركض
باختيارعينة البحث بالطريقة  ثةالباح تباستخدام التصميم التجريبي لمجموعة واحدة ، وقد قام

توضيح كيف يمكن م الإستنتاجات (لاعبين، وكانت من أه4العمدية من عدائي والبالغ عددهم)
 من تأثير الطرد المركزي للمسار المنحني عن طريق إمالة أجسامهم  للعداء التخفيف

 : الخامسةالدراسة 
 Sarah M. Churchill, Aki etسارة تشيرشيل واكي واخرون قامت كلا من"

al ("2011( )بدراسة بعنوان "التغير الحادث فى المتغيلرات الكينماتي25م ) كية أثناء العدو
وي فى المنحني" ، وأستهدفت الدراسة التعرف على التغير الحادث فى المتغيلرات صبالسرعة الق

، وقد استخدم الباحثون التصميم وي فى المنحنيصالكينماتيكية أثناء العدو بالسرعة الق
 7اسة على الدر  تم تطبيقوقد ، التجريبي لمجموعة واحدة بطريقة القياس القبلي والبعدي لها 

متر فى المنحني  60متر ، حيث تم تصوير كل متسابق لمسافة  200من متسابقي عدو 
بالسرعة القصوي ، وكانت من أهم الاستنتاجات انخفصت سرعة خطوة الرجل  والمستقيم

، كما حدث زيادة فى  %5اليسري عند العدو فى المنحني عن العدو فى خط مستقيم بمقدار 
 يسري وتردد الخطوة عند العدو فى المنحني عن العدو فى خط مستقيم.زمن ارتكاز الرجل ال

 : ومد  الاستفادة منها التعليق على الدراسات السابقة
من خلال عرض وتحليل الأبحاث العلمية والدراسات العربية والأجنبية السابقة 

أجنبية ( 3( عربية و)2( دراسة منها )5والتي بلغ عددها ) بالعدو فى المنحنيوالخاصة 
التدريب وفق وهدفت الى التعرف علي تأثير  م2021الى  م2011أجريت خلال الفترة من 

فى حين كانت أهداف بعض الدراسات التعرف على  مؤشرات قانون القوة الطاردة المركزية
كيفية العدو فى المنحني وتأثير السرعة القصوي بالعدو فى المنحني نتيجة للقوة الطاردة 

متر 200عدائي ( وتنوعوا بين 10( الى )4اوح حجم العينة فيها ما بين )، وتر المركزية
الدراسات  كلواستخدم فى  ذكور واناث، كما اشتملت العينات على  متر حواجز 400عدائي و 

ن   السباقاتختلف التصميم بين مجموعة واحدة أو مجموعتين ، وتنوعت إالمنهج التجريبي وا 
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، وقد ساهمت  متر حواجز 400متر عدو ،  200عليها التجربة فشملت  تالتى طبق
الدراسات المرتبطة السابقة فى إختيار موضوع البحث وتحديد المنهج العلمي المستخدم والعينة 
المناسبة وبناء الفروض وتصميم البرنامج وأيضا إختيار الأساليب الإحصائية المناسبة لطبيعة 

 .البحث 
 خطة وإجراءات البحث :

 منهج البحث : 
المنهج التجريبي نظراً لملائمته لطبيعة البحث باستخدم التصميم  الباحثة تستخدما

التجريبي لمجموعتين متساويتين ومتكافئتين إحداهما تجريبية والأخر  ضابطة بإتباع 
 القياسات القبلية والبعدية لكلا المجموعتين . 

 البحث :وعينة  مجتمع 
 ة تخصص ألعاب القو  للعام الجامعيتمثل مجتمع البحث في طلبه الفرقة الرابع

وقد قامت الباحثة  ( أثنان وثلاثون طالب ،32والبالغ عددهم) م2023/  2022
( عشرون طالب 20باختيارعينة البحث بالطريقة العمدية من طلبة التخصص والبالغ قوامها)

طلاب وذلك لعدم من ال ( 2( من مجتمع البحث ، وقد تم استبعاد )%62.30بنسبة )
طلاب كعينة  عشرة (10تزامهم والغياب المتكرر خلال فترة التطبيق ، بالإضافة إلى)ال

البحث بالطريقة العمدية للأسباب التالية  عينة ختياروتم إ،  (1استطلاعية كما موضح بجدول)
 : 

 . بالتدريس لهؤلاء الطلاب الباحثةقيام  -

 .بالحضور الطلابالتزام  -

 مشاركة في مجموعة البحث . في ال الطلاباستعداد ورتبة جميع  -

 توافر الأدوات والأجهزة . -
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 ( 1جدول ) 
 توصيف عينة البحث 

 (  ناشئ30عينة البحث الكلية )
 الدراسة الإستطلاعية الدراسة الأساسية

( طلاب مجموعة 10)
 تجريبية

( طلاب مجموعة 10)
 ضابطة

 طلاب (10)

 
 إعتدالية التوزيع التكراري : 

معييدلات التأكيد ميين ميد  اعتدالييية توزييع أفييراد عينية البحييث فيى ضييوء ب الباحثيية تقامي
متير عيدو  200والمستوي الرقمي لسيباق القدرات البدنية الخاصة والفقد النسبي للسرعة و النمو 

 ( يوضح ذلك . 2 ، وجدول )قيد البحث 
 



 ( 2 جدول )
 امل التفلطح للمتغيرات قيد البحثومع المعيار  ومعامل الالتواء المتوسط الحسابي والوسيط والانحراف 

     لعينة البحث ككل ولمجموعتي البحث الضابطة والتجريبية

 المتغيرات
 وحدة
 القياس

 ( 10المجموعة التجريبية  ) ن =  ( 10المجموعة الضابطة  ) ن =  ( 20عينة البحث ككل ) ن = 
 المتوسط
 الانحراف الوسيط الحسابي

 المعياري
 معامل
 الالتواء

 املمع
 التفلطح

 المتوسط
 الانحراف الوسيط الحسابي

 المعياري
 معامل
 الالتواء

 معامل
 التفلطح

 المتوسط
 الانحراف الوسيط الحسابي

 المعياري
 معامل
 الالتواء

 معامل
 التفلطح

 معدلات
 النمو

 -0.294 0.562 5.30 169.50 17.40 0.190 -0.716 3.61 172.50 171.80 -0.493 0.048 4.47 171.50 171.10 سم الطول

 -1.134 0.167 5.97 67.00 69.40 -1.218 0.358 4.58 68.50 68.90 -1.027 0.252 5.18 67.50 69.15 كجم الوزن

 1.409 1.779 0.42 21.00 21.20 -0.164 0.780 0.70 21.50 21.60 0.783 1.245 0.60 21.00 21.40 سنة الزمنيالعمر 

 القدرات البدنية
 الخاصة 

 -1.683 0.255 0.61 6.30 6.57 0.324 1.040 0.55 6.31 6.43 -1.083 0.567 0.57 6.30 6.50 ثانية لانتقاليةالسرعة ا

 -0.099 0.804 1.48 40.11 40.59 1.800 1.283 1.65 39.62 39.91 0.099 0.847 1.56 39.91 40.25 ثانية تحمل السرعة

 0.952- 0.201 15.95 227.50 229.00 -1.003 0.488 16.37 217.50 221.60 -1.062 0.275 16.18 222.50 225.30 سم القدرة العضلية

 -0.907 -0.286 11.52 162.00 159.00 -1.201 -0.202 9.99 155.00 155.10 -1.017 -0.183 10.68 159.00 157.05 كجم القوة القصو 

 -1.622 -0.140 1.49 10.50 10.30 -0.602 0.155 1.97 11.00 11.10 -0.522 0.250 1.75 11.00 10.70 سم المرونة

 الفقد النسبي
 للسرعة   

 -0.831 0.684 0.82 15.32 15.54 -1.742 0.164 1.04 15.44 15.50 -1.307 0.293 0.91 15.32 15.52 ثانية منحني متر 100 عدو
 0.067 -0.181 1.05 14.35 14.28 -1.264 0.593 1.32 13.43 14.00 -1.076 0.185 1.17 16.96 14.14 ثانية مستقيمفى خط  متر 100 عدو 

 -1.593 0.489 1.68 29.11 29.82 1.532 0.903 0.99 29.37 29.41 -0.223 0.870 1.45 29.32 29.66 ثانية متر عدو 200المستو  الرقمي لسباق 
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 ( ما يلي : 2يتضح من جدول )
من المتوسط الحسابي ، أن جميع قيم الإنحراف المعياري للمتغيرات قيد البحث أقل 

وقد تراوحت قيم معاملات الإلتواء ومعاملات التفلطح لعينة البحث ككل ولمجموعتي البحث 
أنها تقع داخل  يدل علىمما في جميع المتغيرات ،  ( 3، + 3- )الضابطة والتجريبية ما بين

 المنحنى الاعتدالي وبذلك تكون العينة موزعة توزيعاً إعتدالياً .
 وعتي البحث :تكافؤ مجم
بإيجاد التكافؤ بيين المجميوعتين الضيابطة والتجريبيية فيي معيدلات النميو  الباحثة تقام

الفقيد النسيبي للسيرعة عنيد عيدو المنحنيي والمسيتوي الرقميي لسيباق و  الخاصية والقدرات البدنيية
 ( يوضح ذلك 3قيد البحث وجدول ) متر عدو 200

 ( 3 جدول )
لضابطة والتجريبة في معدلات النمو والقدرات البدنية الخاصة دلالة الفروق بين المجموعتين ا

 متر عدو قيد البحث 200والفقد النسبي للسرعة عند عدو المنحني والمستوي الرقمي لسباق 
 (20)ن= 
 

 المتغيرات
 وحدة

 القياس

 المجموعة الضابطة

 ( 10) ن = 

 المجموعة التجريبية

 قيمة )ت( ( 10) ن = 

 المحسوبة

 مستوى

 لةالدلا

 ع م ع م sig) قيمة)

 معدلات

 النمو

 0.499 0.690 5.30 17.40 3.61 171.80 سم الطول

 0.836 0.210 5.97 69.40 4.58 68.90 كجم الوزن

 0.139 1.549 0.42 21.20 0.70 21.60 سنة العمر الزمني

 القدرات

 البدنية

 0.614 0.513 0.61 6.57 0.55 6.43 ثانية السرعة الانتقالية

 0.925 0.096 1.48 40.59 1.65 39.91 ثانية تحمل السرعة

 0.646 0.467 15.95 229.00 16.37 221.60 سم القدرة العضلية

 0.590 0.549 11.52 159.00 9.99 155.10 كجم القوة القصوى

 0.350 0.960 1.49 10.30 1.97 11.10 سم المرونة

 الفقد النسبي

 للسرعة   

 0.319 1.024 0.82 15.54 1.04 15.50 ثانية يمتر منحن 100عدو 

 0.429 0.809 1.05 14.28 1.32 14.00 ثانية مستقيم متر 100عدو  

 0.320 1.023 1.68 29.82 0.99 29.41 ثانية متر عدو 200المستوى الرقمي لسباق 

 

 2.10( = 0.05( ومستو  دلالة )18*  قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )
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( عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائياً بين متوسطي القياس القبلي 3جدول ) يتضح من -
للمجموعتين الضابطة والتجريبية في المتغيرات قيد البحث حيث أن قيمة )ت( المحسوبة أقل 

مما يشير إلى تكافؤ مجموعتي البحث في  0.05من قيمة )ت( الجدولية عند مستو  دلالة 
 تلك المتغيرات . 

 
 ات جمع البيانات :وسائل وأدو

 فى جمع بيانات البحث ما يلي : الباحثة تاستخدم
 المسح المرجعي : 

قامت الباحثة بالإطلاع على المراجع والدراسات والأبحاث العلمية المتخصصة في 
البدنية  القدرات، وذلك لتحديد  (2متر عدو مرفق) 200مجال العاب القوي وخاصة سباق 

، وبعد ذلك تم وضعها فى إستمارة أستطلاع رأي الخبراء متر عدو  200الخاصة بسباق 
لقبول تلك القدرات والاختبارات  % 60وقد ارتضت الباحثة نسبة موافقة لتحديد تلك القدرات ، 

 -السرعة الانتقالية –القدرة العضلية  –) القوة القصويوقد تمثلت تلك القدرات فيما يلي  ،
 المرونة (  –تحمل السرعة 

 جمع البيانات قيد البحث :إستمارات 
 (1إستمارة تسجيل البيانات الشخصية للعينة قيد البحث، مرفق ) .1
عدو  متر 200حول تحديد القدرات البدنية الخاصة لسباق  إستمارة إستطلاع رأي الخبراء .2

 (3مرفق)
متر عدو،  200باختبارات القدرات البدنية الخاصة بسباقإستمارة تسجيل النتائج الخاصة  .3

 (6مرفق )
 (7مترعدو مرفق) 200إستمارة تسجيل النتائج الخاصة بالمستوي الرقمي لسباق  .4
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 الأجهزة والأدوات المستخدمة :
 تطبيقاً لإجراءات البحث إستخدمت الباحثة الأجهزة والأدوات التالية : 

 

 ( الأجهزة والأدوات المستخدمة 4جدول )
 الأدوات والأجهزة م الأدوات والأجهزة م

 أساتيك مطاطية مختلفة المقاومات 2 ستاميتر لقياس الطولجهاز ر 1

 صناديق خشبية 4 شريط قياس  3

 حواجز منخفضة  6 دمبلز وكرات طبية بأوزان مختلفة 5

 مضمار 8 حارات ذات انصاف اقطار مختلفة  7

  تلال رملية   9

 الاختبارات والقياسات المستخدمة فى البحث : 
ا -

 خلال عدو المنحني :   عن قوة الطرد المركزي دو الناتجلفقد النسبي لسرعة الع
متر  100قامت الباحثة لمعرفة الفقد النسبي للسرعة بقياس سرعة العدو لمسافة 

متر  100المستقيم ( وذلك لمعرفة الفرق فى السرعة أثناء الي و  خلال)المنحني
 المستقيم والمنحني

ا -
 ر عدو : مت 200القدرات البدنية الخاصة لسباقختبارات 

 ا
 .( لقياس السرعة الانتقالية متر 50عدو ختبار )

 ا
 .تحمل السرعة لقياس (متر 250عدو  ختبار )

 ا
 للرجلين . القدرة العضليةلقياس ( وثب عريضختبار )

 ا
 . القوة القصو  لقياس (القوة القصوي للرجلين بجهاز الديناموميترختبار )
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 ا
 . المرونةقياس ل( ثني الجذع أماما أسفل من الوقوفختبار )

ق -
 : متر عدو  200المستوي الرقمي لسباقياس 

 تم قياس المستوي الرقمي وفقا للقانون الدولي لالعاب القوي .
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 (8البرنامج التدريبي المقترح ، مرفق )
 (9تدريبات البرنامج التدريبي ، مرفق )

 الدراسة الاستطلاعية :
( م17/10/2022يوم الأحد الموافق )بإجراء الدراسة الاستطلاعية وذلك  الباحثة تقام

 طلاب( 10البحث ومن خار  عينة البحث الأساسية وقوامها ) على عينه من مجتمع
 وأستهدفت تلك الدراسة :

 التأكد من صلاحية الأدوات والأجهزة المستخدمة فى البحث . -
ستيعاب الأيد  المساعدة لمهامهم وواجباتهم . -  التأكد من فهم وا 
 الثبات ( . –العلمية للاختبارات قيد البحث ) الصدق إيجاد المعاملات  -
أثناء التطبيق والعمل على إيجاد  الباحثةتعرض لها تاكتشاف الصعوبات التى قد  -

 الحلول لها .
 

 المعاملات العليمة للاختبارات قيد البحث : 

 الصدق : – أ
ر من إلى أن الإختبارات المستخدمة فى هذا البحث طبقت فى كثي الباحثةشير ت

 الباحثة تقام وقد الأبحاث وقد حظيت على معاملات صدق عالية ، وهذا يؤكد محتواها ،
بحساب الصدق عن طريق صدق المقارنة الطرفية وذلك عن طريق تطبيق الاختبارات على 

ومن مجتمع البحث ومن خار  العينة الأساسية وحساب دلالة  طالب( 20عينة قوامها )
 ( يوضح ذلك 5ي والربيع الأدني ، والجدول )الفروق بين الربيع الأعل
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 (5جدول )
= 1دلالة الفروق بين أفراد العينة المميزين والأقل تميزاً في المتغيرات قيد البحث)ن

 (5=  2ن
 

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

 ين الأقل تميزا  متسابقال ين المميزينمتسابقال
قيمة 

(z) 

مستوى 

 الدلالة 

 (sigقيمة )

المتوسط 

 سابيالح

الانحراف 

 المعياري

متوسط 

 الرتب

مجموع 

 الرتب

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

متوسط 

 الرتب

مجموع 

 الرتب

القدرات 

 البدنية 

 ** 0.009 2.61 40.00 8.00 0.42 7.06 15.00 3.00 0.13 6.01 ثانية الانتقاليةالسرعة 

 ** 0.009 2.61 40.00 8.00 1.29 41.67 15.00 3.00 0.56 38.74 ثانية تحمل السرعة

 ** 0.009 2.63 15.00 3.00 5.36 208.20 40.00 8.00 9.75 242.00 سم القدرة العضلية

 ** 0.009 2.61 15.00 3.00 6.08 147.00 40.00 8.00 5.81 167.80 كجم القوة القصوى

 * 0.013 2.47 16.00 3.20 1.14 9.60 39.00 7.80 0.55 11.60 سم المرونة

الفقد 

النسبي 

 للسرعة

 ** 0.009 2.61 40.00 8.00 0.71 16.14 15.00 3.00 0.41 14.61 ثانية متر منحني 100عدو 

 ** 0.009 2.61 40.00 8.00 0.61 15.07 15.00 3.00 0.34 12.94 ثانية متر مستقيم 100عدو

متر  200لسباق  المستوى الرقمي

 عدو
 * 0.016 2.40 39.00 7.80 1.30 31.13 16.00 3.20 0.54 28.73 ثانية

  1.96( = 0.05( الجدولية عند مستو  دلالة )Zقيمة )
 ( ما يلي  5 يتضح من الجدول )

توجد فروق دالة إحصائياً بين الربيع الأعلى والربيع الأدني للاختبارات قيد البحث ولصالح  -
وبالتالي تصبح هذه  لابالطالربيع الأعلي ، مما يدل على قدرة الإختبارات على التمييز بين 

 الإختبارات صادقة 
 الثبات :ب ي 

عادة  الباحثة تلحساب ثبات الإختبارات قيد البحث استخدم  طريقة تطبيق الاختبار وا 
من خار  عينة البحث ولهم نفس مواصفات  طلاب( 10تطبيقه وذلك على عينة قوامها )

عادة التطبيق ، وجدول )( ثلاثة أيام بين ا3العينة الأصلية وبفاصل زمنى مدته ) ( 6لتطبيق وا 
 يوضح معامل الارتباط بين التطبيقين .
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 ( 6جدول )
 ( 10المتوسط الحسابي والإنحراف المعياري ومعامل الإرتباط للاختبارات قيد البحث   ) ن = 

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

 التطبيق الثاني التطبيق الأول
 قيمة

 ) ر ( 

 مستوى

 الدرلالة
المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

القدرات 

 البدنية 

 ** 0.000 0.972 0.54 6.49 0.63 6.53 ثانية السرعة الانتقالية

 ** 0.000 0.956 1.93 40.34 1.80 40.20 ثانية تحمل السرعة

 ** 0.000 0.962 18.41 226.60 19.30 225.10 سم القدرة العضلية

 ** 0.000 0.967 12.07 159.30 12.31 157.40 كجم القوة القصوى

 ** 0.002 0.855 1.15 11.00 1.35 10.60 سم المرونة

الفقد النسبي 

 للسرعة

 ** 0.000 0.955 0.84 15.16 0.97 15.38 ثانية متر فى المنحني 100عدو 

 ** 0.000 0.939 1.20 13.69 1.22 14.01 ثانية متر فى مستقيم 100عدو 

 ** 0.000 0.983 1.41 29.85 1.58 29.93 ثانية متر عدو  200المستوى الرقمي لسباق 

( 0.01& ) 0.632( = 0.05( ومستو  دلالة )8( الجدولية عند درجات حرية )ر* قيمة )
 =0.765  

 ( :6يتضح من الجدول )
 0.85ما بين )قيد البحث ات الأول والثاني للاختبار  تراوحت معاملات الارتباط بين التطبيقين -
مما يشير إلى أن الإختبارات على درجة عالية  وهى معاملات ارتباط دالة إحصائياً  (0.98: 

 من الثبات.
 الدراسة الأساسية :

 خطوات تنفيذ البحث :
 القياسات القبلية  : 

ة باجراء القياسات القبلية للعينة قيد البحث وذلك من يوم الاحد ثقامت الباح
م واشتملت تلك القياسات على 2022/ 10/10م إلى يوم الاثنين الموافق9/10/2022افقالمو 

متر عدو)قياس القوة القصوي للرجلين بواسطة  200اختبارات القدرات البدنية الخاصة بسباق 
،  ، المرونةجهاز الديناموميتر، السرعة الانتقالية ، القدرة العضلية للرجلين ، تحمل السرعة

، الفقد النسبي للسرعة وذلك عن طريق قياس سرعة العدو  متر عدو 200قمي لسباق المستوي الر 
(، وقد راعت متر 100متر وكذلك سرعة العدو فى خط مستقيم لمسافة  100فى المنحني لمسافة 

 . الباحثة تطبيق الاختبارات لجميع أفراد عينة البحث بطريقة موحده
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 ( 8ة قيد البحث : ) مرفق للعين المقترح التدريبي تنفيذ البرنامج

( ، 3( ، )1) ودراسات سابقة من مراجع علمية إليه التوصل استطاعت بما الباحثة استعانت
وبعد المسح  (22( ، )20( ، )15( ، )14( ، )13( ،)11( ، )10( ، )8( ، )6( ، )5( ، )4)

متر  200سباق تدريب  وبرامج مسابقات الميدان والمضمار في عامة التدريب المرجعي لبرامج
 هدففي تحديد المحاور الخاصة بالبرنامج التدريبي لتحقيق  المساعدة ( بهدف2، مرفق)عدو

 البحث .
  ا. هدف البرنامج :

الفقد النسبي للسرعة الناتج عن قوي الطرد المركزي يهدف هذا البرنامج الي تقليل 
 200ستوي الرقمي لسباق عند العدو فى المنحني وتحسين بعض القدرات البدنية الخاصة والم

 متر عدو .
 : التدريبي  البرنامج وضع . أسس2 

 من أجلها . وضع التي الأهداف التدريبي البرنامج يحقق أن - 
 تناسب البرنامج التدريبي مع أفراد عينة البحث . -
 مراعاة مبدأ الفروق الفردية بين أفراد عينة البحث . -
 ومن البسيط الى المركب . مراعاة التدر  من السهل الى الصعب -
 .التدريب أثناء والسلامة الأمن عوامل مراعاة -
 المرونة عند تخطيط وتنفيذ البرنامج التدريبي . - 
 الراحة( .-الحجم-حيث)الشدة من التدريب حمل بمكونات الخاصة العلمية الأسس مراعاة -
 .عدومتر  200فى سباق تشابه التدريبات المقترحة مع طبيعة الأداء  -
 . خطة تنفيذ البرنامج :4

تقليل الفقد النسبي للسرعة الناتج عن قوي تم تطبيق البرنامج التدريبي لتدريبات 
ثلاث مؤشرات وعوامل مهمة تحكم قانون وذلك وفق  العدو فى المنحني الطرد المركزي عند

تصميم حارات ذات  ، حيث تموهما )الكتلة و مربع السرعة ونصف القطر( الطرد المركزي
الهبوط من فوق التلال الرملية على شكل ( ،  م25م ،20م، 15 م ،10أنصاف أقطار)

اما  ، التدريب بالسرعة فوق القصوي وذلك بغرضمام لأمنحني، وأيضا تدريب السحب والجر ل
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بالنسبة لكتلة الجسم فتم استخدام اثنين من الطلاب يقومون بالجري معا فى نفس الوقت وذلك 
تثبيت حزام على وسط كل طالب يتصلان باستيك ذو مقاومة يقوم أحداهما بالعدو فى اتجاه ب

مركزالدائرة للداخل فى حين يقوم الطالب الخارجي بمقاومتة ومحاولة سحبة للخار  من خلال 
المجموعة  فرادأ علي وذلك (زيادة قوي الشد للخار ) الاستك المتصل بين حزامي الوسط

بواقع  م8/12/2022 م إلي16/10/2022الفترة من أسابيع وذلك فى (8)لمدة  التجريبية
المجموعة ثلاث وحدات تدريبية )الاحد ، الثلاثاء ، الخميس( من كل أسبوع علي أفراد 

المجموعة افراد أ البرنامج التقليدي علىن طبق وفي حيوحدة تدريبية،  24بإجمالي  التجريبية
 . الضابطة

 

 ني للبرنامج التدريبيي المقترح ( التخطيط الزم7جدول )
 

درجة 

 الحمل

 المجموع 8 7 6 5 4 3 2 1 الأسبوع

  مرحلة الأعداد الخاص  مرحلة الأعداد العام  المرحلة

  * *  *     الحمل الأقصى 

       *   * * الحمل العالى 

    *   *    الحمل المتوسط

  (1:  2) دورة الحمل الاسبوعية 

 وحدة 24 3 3 3 3 3 3 3 3 التدريبية عدد الوحدات 

 ق 2420 320 320 280 320 300 280 300 300 زمن التدريب الاسبوعى

 %60 %41 %45 %54 %58 %63 %67 %75 %80 نسبة  الاعداد البدنى 

 ق  1452 130 144 150 186 189 188 225 240 زمن الاعداد البدنى

 ق 581 20 30 40 63 72 88 124 144 زمن الاعداد البدنى العام

 ق 871 110 114 110 123 117 100 101 96 زمن الاعداد البدنى الخاص

 %40 %59 %55 %46 %42 %37 %33 %25 %20 نسبة الاعداد المهارى 

 ق  968 190 176 130 134 111 92 75 60 زمن الاعداد المهارى 

 

 القياسات البعدية :
م 11/12/2022بعدية وذلك من يوم الاحد الموافق قامت الباحثة باجراء القياسات ال       

م ، وقد راعت الباحثة ان تتم القياسات فى نفس 12/12/2022إلى يوم الاثنين الموافق 
 ظروف واجراءات القياسات القبلية .
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 الأسلوب الإحصائي المستخدم :
خدمت لحساب نتائج البحث استبعد جمع البيانات وجدولتها تم معالجتها إحصائياً ، و 

 الباحثة الأساليب الإحصائية الآتية :
معامل الالتواء ي اختبار )ت( لدلالة ي الانحراف المعياري ي الوسيط ي المتوسط الحسابي "  

 . "معامل الارتباط -الفروق ي نسبة التغير
استخدمت ( ، كما 0.01،  0.05وقد ارتضت الباحثة مستوي دلالة عند مستوي )

 ساب بعض المعاملات الإحصائية .لح Spssبرنامج الباحثة 
 

 عرض ومناقشة النتائج :
 نتائج البحث وفقا لهدف وفروض البحث : ومناقشة بعرض هقوم الباحثتسوف 

 لأفراد التحسنونسب  ةوالبعدي ةالقبلي ات( دلالة الفروق بين متوسطات القياس8جدول )
حني والقدرات البدنية المن تقليل الفقد النسبي للسرعة عند عدو فىالمجموعة الضابطة 

 ( 10البحث ) ن = متر عدو قيد البحث  200الخاصة والمستوي الرقمي لسباق 

 المتغيرات
 وحدة

 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي

 قيمة ت
 الدلالة

 Sigقيمة 

 قيمة

 2إيتا

نسبة 

المتوسط  التغير

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

القدرات 

 البدنية

 % 4.92 0.137 * 0.023 2.733 0.22 6.11 0.55 6.43 ثانية السرعة الانتقالية

 % 2.30 0.127 * 0.021 2.797 0.70 39.00 1.65 39.91 ثانية تحمل السرعة

 % 7.63 0.325 * 0.036 2.468 7.84 238.50 16.37 221.60 سم القدرة العضلية

 % 6.64 0.347 * 0.023 2.737 3.31 165.40 9.99 155.10 كجم القوة القصوى

 %22.52 0.408 * 0.033 2.508 1.07 13.60 1.97 11.10 سم المرونة

الفقد النسبي 

 للسرعة

 % 3.88 0.117 * 0.034 2.493 0.66 14.90 1.04 15.50 ثانية متر منحني 100عدو 

 % 5.41 0.127 * 0.026 2.650 0.68 13.25 1.32 14.00 ثانية متر مستقيم 100عدو 

 % 1.80 0.109 * 0.019 2.866 0.54 28.88 0.99 29.41 ثانية متر عدو 200لسباق  المستوى الرقمي

 

(= 0.01، ) 2.36(= 0.05مستو  دلالة )( و 9درجات حرية ) (الجدولية عندتقيمة )* 
3.25 

ياسات بين متوسطات القياسات البعدية عن القفروق  ( وجود8يتضح من جدول )
بلغ متوسط القياس قيد البحث ، حيث  القدرات البدنية لافراد المجموعة الضابطة فى  القبلية
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لتلك القدرات على التوالي )السرعة الانتقالية ، تحمل السرعة، القدرة العضلية، القوة القبلي 
 سم(11.10، كجم 155.10، سم  221.60،ثانية  39.91، ثانية 6.43القصو ، المرونة( )

سم  238.50، ثانية  39.00، ثانية  6.11ى حين بلغ متوسط القياس البعدي لتلك القدرات )ف
 (%2.30:  %22.52، كما تراوحت نسب التغير مابين ) (سم 13.60، كجم  165.40،

( وجود فروق بين متوسطات القياسات البعدية عن القياسات 8كما يتضح من جدول )
فى الفقد النسبي للسرعة قيد البحث حيث بلغ متوسط القبلية لافراد المجموعة الضابطة 

متر مستقيم ( على النحو التالي  100متر منحني  ، عدو  100)عدو القياس القبلي في 
ثانية ،   14.90) ، فى حين بلغ متوسط القياس البعديثانية (  14.00ثانية ،  15.50)

 (%5.41:  %3.88، كما تراوحت نسب التغير مابين ) ثانية ( 13.25
( وجود فروق بين متوسطات القياسات البعدية عن 8ويتضح أيضا من جدول )

متر عدو قيد  200القياسات القبلية لافراد المجموعة الضابطة فى المستو  الرقمي لسباق 
ثانية ، فى حين بلغ متوسط القياس البعدي  29.41بلغ متوسط القياس القبلي  البحث حيث

 (  %1.80بة التغير )، كما بلغت نسثانية  28.88
وتعزو الباحثة ذلك التحسن فى القياسات البعدية عن القياسات القبلية للمجموعة 

النسبي للسرعة وكذلك المستوي الرقمي من القدرات البدنية وكذلك الفقد  فى كلاالضابطة 
 أسابيع بالاضافة 8متر عدو للبرنامج التقليدي المتبع والذي تم تطبيقة لمدة  200لسباق 

 لانتظام هؤلاء الافراد فى تنفيذ ذلك البرنامج .
توجد فروق ذات دلالة إحصائية  وبذلك يتحقق صحة الفرض الأول والذي ينص على"

تقليل الفقد في ونسب التحسن للمجموعة الضابطة  البعديةو بين متوسطات القياسات القبلية 
متر  200مستوي الرقمي لسباق النسبي للسرعة عند عدوالمنحني والقدرات البدنية الخاصة وال

 عدو قيد البحث في إتجاه القياس البعدي"
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( 9جدول )  

  لأفراد التحسنونسب  ةوالبعدي ةالقبلي اتدلالة الفروق بين متوسطات القياس
 تقليل الفقد النسبي للسرعة عند عدوالمنحني والقدرات البدنية  فى التجريبية المجموعة 

 ( 10 متر عدو قيد البحث البحث ) ن = 200اق الخاصة والمستوي الرقمي لسب

 المتغيرات
 وحدة

 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي

 قيمة ت
 الدلالة

 Sigقيمة 

 قيمة

 2إيتا
 نسبة التغير

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

القدرات 

 البدنية

 % 13.72 0.529 ** 0.001 5.805 0.18 5.67 0.61 6.57 ثانية السرعة الانتقالية

 % 6.42 0.591 ** 0.000 7.738 0.65 37.98 1.48 40.59 ثانية تحمل السرعة

 % 8.95 0.411 * 0.017 2.924 8.96 249.50 15.95 229.00 سم القدرة العضلية

 % 7.67 0.359 * 0.028 2.613 3.91 171.20 11.52 159.00 كجم القوة القصوى

 % 44.66 0.797 ** 0.000 7.440 0.88 14.90 1.49 10.30 سم المرونة

الفقد النسبي 

 للسرعة

 % 10.97 0.641 ** 0.000 11.129 0.49 13.84 0.82 15.54 ثانية متر منحني 100عدو 

 % 11.97 0.577 ** 0.000 6.692 0.31 12.57 1.05 14.28 ثانية مستقيم متر 100 عدو

 % 11.45 0.660 ** 0.000 9.871 0.72 26.40 1.68 29.82 ثانية متر عدو 200قمي لسباق المستوى الر

 

(= 0.01، ) 2.36(= 0.05مستو  دلالة )( و 9درجات حرية ) الجدولية عند (تقيمة )* 
3.25 

( وجود فروق بين متوسطات القياسات البعدية عن القياسات 9يتضح من جدول )
جريبية فى القدرات البدنية  قيد البحث ، حيث بلغ متوسط القياس فراد المجموعة التالقبلية لأ

القبلي لتلك القدرات على التوالي )السرعة الانتقالية ، تحمل السرعة، القدرة العضلية، القوة 
فى  ( ،سم 10.30كجم،  159سم،   229.00ثانية، 40.59ثانية،  6.57القصو ، المرونة( )

سم  249.50ثانية ،  37.98ثانية ،  5.67لك القدرات )حين بلغ متوسط القياس البعدي لت
 .(%6.42:  %44.66، كما تراوحت نسب التغير مابين ) سم(14.90كجم ،  171.20،

( وجود فروق بين متوسطات القياسات البعدية عن القياسات 9كما يتضح من جدول )
حث حيث بلغ متوسط فى الفقد النسبي للسرعة قيد الب التجربيبةفراد المجموعة القبلية لأ

متر مستقيم ( على النحو التالي  100متر منحني، عدو  100القياس القبلي في )عدو 
ثانية،  13.84، فى حين بلغ متوسط القياس البعدي )ثانية (  14.28ثانية ،  15.54)

 (%10.97:  %11.97، كما تراوحت نسب التغير مابين ) ثانية ( 12.57
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جود فروق بين متوسطات القياسات البعدية عن القياسات ( و 9ويتضح أيضا من جدول )
متر عدو قيد البحث حيث  200فى المستو  الرقمي لسباق  التجريبيةالقبلية لافراد المجموعة 

ثانية  26.40ثانية ، فى حين بلغ متوسط القياس البعدي  29.82بلغ متوسط القياس القبلي 
 .(  % 11.45، كما بلغت نسبة التغير)

 

الباحثة ذلك التحسن فى القياسات البعدية عن القياسات القبلية فى المتغيرات قيد  وتعزو
ة الطاردة الفو والذي أشتمل علي تدريبات وفق متغيرات قانون البحث للبرنامج التدريبي المقترح 

المركزية والتي تمثلت فى ثلاث عوامل مهمة تحكم قانون الطرد المركزي وهما )الكتلة و مربع 
أقل ، الهبوط من فوق التلال  رأقطأف انص)بأ وتضمنت تدريباتونصف القطر(  السرعة

ان متسابقتثبيت حزام بين و الرملية على شكل منحني، وأيضا تدريب السحب والجر للأمام ، 
الدائرة للداخل فى حين يقوم  يتصلان باستيك يقوم أحداهما بالعدو فى اتجاه مركز من الوسط

الامر الذي ساهم فى تحسين القدرات  ، ة ومحاولة سحبة للخار الطالب الخارجي بمقاومت
قليل الفقد والانخفاض البدنية وأيضا تحسين سرعة العدو فى المنحني حيث ساعد ذلك فى ت

والذي  المستقيم مقارنة بالعدو فى الخط الذي يحدث فى السرعة نتيجة العدو فى المنحني
خلال العدو فى المنحني تحدث تغيرات وتحورات ان أشارت اليه العديد من المراجع والدراسات 

حارة للتغلب على الخرو  من مسار الجري )و  القوة الطاردة المركزية لمواجهةفى الجسم وذلك 
 . تجنباً للاستبعاد وفقا لنص القانون الاتحاد الدولي لالعاب القوي  (الجري

متر عدو للبرنامج  200كما تعزو الباحثة حدوث تحسن فى المستوي الرقمي لسباق 
 متر عدو 200والذي ساهم فى تحسن القدرات البدنية الخاصة بسباق  التدريبي المقترح

وبالاخص عنصر تحمل السرعة وخاصة فى الجزء الاخير من مسافة السباق والتي يعتمد 
عليها تحقيق انجاز فى المستوي الرقمي ، فكلما تطور التحمل الخاص تطور مستوي الانجاز 

الانخفاض في السرعة الذي يحدث أثناء العدو فى الفقد و  وأيضا تقليللمسابقة ، لتلك ا
   متر . 200الامر الذي نتج عنه تقليل زمن عدو  المنحني

أثرت البرنامج التدريب المقترح ان الى ( 2)(م2018" )انتصار رشيدشير "توفي هذا الصدد   
والتي كان لها تأثير على مستوي ستقيم فى المتغيرات البيوميكانيكية لمسافة المنحني والم

 متر عدو . 200الانجاز لسباق 
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"انتصار مزهر، عباس على لفته، وليد احمد "  لية كلا منإ تمع ما اشار أيضا ويتفق ذلك 
متر عدو نتيجة تحسن  200حدوث تحسن فى المستوي الرقمي لسباق الي  (3)م(2018)

 عنصر تحمل السرعة .
 تشرشل واخرونسارة " (24) مOmer Ozer("2023)"زار" عمرو او ويتفق كلا من

Sara  Churchill, et all ( "2011)خفاض إنان خلال العدو فى المنحني يحدث  (25) م
للتغيرات التي تحدث لمواجهة قوي وذلك نتيجة  فى الخط المستقيم بالعدو فى السرعة مقارنة

 .المركزي خلال العدو فى المنحني الطرد
"حبيب على، محمد عبادي، إيهاب داخل"  لدراسة الحالية مع دراسة كلا منوتتفق نتيجة ا 

تدريبات خاصة أن استخدام  (12)م(2020، صريح عبد الكريم" ) "على نعيم،( 7)م(2012)
ساعدت فى تحسن القدرات البدنية الخاصة والمستوي الرقمي  وفق لقانون الطرد المركزي

 متر حواجز . 400لسباق 
توجد فروق ذات دلالة  حة الفرض الثاني والذي ينص على "وبذلك يتحقق ص

في ونسب التحسن للمجموعة التجريبية  البعديةو إحصائية بين متوسطات القياسات القبلية 
 200تقليل الفقد النسبي للسرعة عند عدوالمنحني والقدرات البدنية الخاصة والمستوي لسباق 

 "متر عدو قيد البحث في إتجاه القياس البعدي
 ( 10جدول )

   البعدية للمجموعتين الضابطة والتجريبيةمتوسطات القياسات دلالة الفروق بين 
 والمستوي  تقليل الفقد النسبي للسرعة عند عدوالمنحني والقدرات البدنية الخاصة في

 ( 10متر عدو قيد البحث البحث ) ن =  200الرقمي لسباق 

 المتغيرات
 وحدة

 القياس

 القياس البعدي

 جموعة الضابطة للم

 القياس البعدي

 للمجموعة التجريبية
 قيمة ت

مستوى 

 الدلالة

 Sigقيمة 
المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

القدرات 

 البدنية

 ** 0.000 4.873 0.18 5.67 0.22 6.11 ثانية السرعة الانتقالية

 ** 0.003 3.369 0.65 37.98 0.70 39.00 ثانية تحمل السرعة

 ** 0.009 2.923 8.96 249.50 7.84 238.50 سم القدرة العضلية

 ** 0.002 3.582 3.91 171.20 3.31 165.40 كجم القوة القصوى

 ** 0.008 2.965 0.88 14.90 1.07 13.60 سم المرونة

 ** 0.001 4.081 0.49 13.84 0.66 14.90 ثانية متر منحني 100عدو الفقد النسبي 
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 ** 0.010 2.884 0.31 12.57 0.68 13.25 ثانية متر مستقيم 100عدو  للسرعة

 ** 0.000 8.683 0.72 26.40 0.54 28.88 ثانية متر عدو 200المستوى الرقمي لسباق 

 3.25(= 0.01، ) 2.36(= 0.05مستو  دلالة )( و 9درجات حرية ) (الجدولية عندتقيمة )* 
فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات القياسات وجود  (10) يتضح من جدول

تقليل الفقد النسبي للسرعة عند عدوالمنحني في  لمجموعتين الضابطة والتجريبيةلالبعدية 
متر عدو قيد البحث في إتجاه القياس  200والقدرات البدنية الخاصة والمستوي الرقمي لسباق 

  . البعدي للمجموعة التجربية
 لانتظام أفراد المجموعة التجريبية خلال البرنامج التدريبي المقترح احثة ذلكالب وتعزو

وفق ثلاث  والذي اعتمد على تدريبات وفق قانون الطرد المركزي علمي والمبني على أساس
زيادة قوي الشد و التدريب على السرعة فوق القصوي، و  تقليل نصف القطر، وهما اتجاهات
ثلاث اتجاهات أفضل من التدريب التقليدي عند العدو فى المنحني ، حيث ان التدريب بالللخار 

 . 
متر عدو يتطلب  200م( ان سباق 2004وفي هذا الصدد يؤكد "فرا  بيومي" )

اعتبارات فنية عالية ، ومهارات إضافية تمكن العداء من العدو حول المنحني لذلك يجب علية 
 ( 39:  16حني ثم فى خط مستقيم بأقصي )ان يتدرب كيف يعدو مسافة السباق بداية فى المن

م( ان هناك متغيرات ميكانيكية تؤثر 2012كما يؤكد "حبيب على طاهر واخرون")
عند اداؤه العدو فى المنحني ،  متسابقبشكل مباشر على الاوضاع التي يفترض ان يتخذها ال

القوي المعيقة  وهذه المتغيرات لها علاقة بقانون القوة الطاردة المركزية والتي تعد من
 (196: 7للمتسابق عند العدو فى المنحني )

 

ان التدريب المقنن والمنظم باسلوب علمي يعمل  م(1992"محمد علاوي")كما يشير
على تنمية وتطويرالقدرات البدنية المرتبطة بنوع النشاط الرياضي الممارس وبالتالي تحسين 

 (45: 18مستوي الانجاز)
 

والتي أشارت الي تحسن المستوي  (20)م(2011د لبيب" )ويتفق ذلك مع دراسة "محم
نتيجة تحسن القدرات البدنية والتي تمثلت في كلا من)السرعة  متر عدو 200لسباق  الرقمي

 .  ( الانتقالية ، القوة القصوي ، القدرة العضلية للرجلين ، تحمل السرعة
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دلالة إحصائية  توجد فروق ذاتوالذي ينص على" الثالثوبذلك يتحقق صحة الفرض 
تقليل الفقد النسبي في  البعدية للمجموعتين الضابطة والتجريبيةتوسطات القياسات مبين 

متر عدو  200والقدرات البدنية الخاصة والمستوي الرقمي لسباق  للسرعة عند عدوالمنحني
 "قيد البحث في إتجاه القياس البعدي للمجموعة التجربية 

 (11جدول )
 ( 10ين سرعة العدو في المنحنى والمستو  الرقمي لعينة البحث ) ن = معامل الإرتباط  ب

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

 المستوى الرقمي  العدو في المنحنى 

 قيمة ) ر (
 مستوى

المتوسط  الدرلالة

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

 ** 0.001 0.880 0.54 28.88 0.66 14.90 ثانية المجموعة الضابطة

 ** 0.000 0.943 0.72 26.40 0.49 13.84 ثانية المجموعة التجريبية
 

 = (0.01& ) 0.632( = 0.05( ومستو  دلالة )8( الجدولية عند درجات حرية )ر* قيمة )
0.765  

سرعة العدو في المنحنى تراوحت معاملات الارتباط بين  ان (11يتضح من الجدول )
 (  0.943:   0.880ما بين )قيد البحث  الرقميوالمستو  

وترجع الباحثة وجود ارتباط بين سرعة العدو في المنحنى والمستو  الرقمي لأفراد 
متر عدو حيث تشكل  200تشكل نسبة العدو فى المنحني خلال سباق ، حيث  عينة البحث
حني تؤثر على من مسافة السباق الامر الذي يجعل سرعة العدو فى المن % 50أكثر من 

 متر عدو .  200سرعة عدو النهايية لسباق 
 

" ( 24)مOmer Ozer("2023)ويتفق ذلك مع ما إشار الية كلا من "عمرو اوزار"
ان  (25)مSara Churchill, Aki I.T. et all ( "2011) واخرونتشرشل واكي سارة 

 متر عدو . 200من مسافة سباق  % 50المنحني تشكل أكثر من في عدو ال
متر  200ان فعالية العدو فى سباق  (2()م2018) انتصار رشيد" فى حين تشير"

ثم  متر(114عدو يتأثر الاداء فيها بطبيعة العدو فى منحني السباق بداية المسافة المتمثلة )
ميكانيكية العدو فى  طبيعةمتر( وتتأثر  86العدو بسكل مستقيم للمسافة الثانية المتمثلة فى )

 -132:  2. )ة الطاردة المركزية والتي ترتبط بسرعة العدو خلال هذه المسافةالمنحني بالقو 
133) 
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توجد علاقة ارتباطية بين  والذي ينص على " الرابعوبذلك يتحقق صحة الفرض 
 " لافراد عينة البحث متر عدو 200سرعة العدو فى المنحني والمستوي الرقمي لسباق 

 الاستنتاجات والتوصيات :
 : الاستنتاجات

تقليل الفقد النسبي للسرعة الناتج عن قوي الطرد )حدوث تحسن وتطور فى كلا من   .1
، القدرات البدنية الخاصة ، المستوي الرقمي لسباق  عند العدو فى المنحني المركزي
ولكن بنسبة أعلي فى  التجريبيةمتر عدو ( لدي أفراد المجموعتين الضابطة و  200

 . تدريبي المقترح للبرنامج ال وذلك نتيجة المجموعة التجريبية
 200وجود علاقة ارتباطية بين سرعة العدو فى المنحني والمستوي الرقمي لسباق  .2

 .متر عدو 
 التوصيات :

 : بما يلي الباحثةوصي تالبحث فى ضوء نتائج 
متر عدو لما له من تأثير إيجابي فى  200ي متسابقاستخدام البرنامج التدريبي المقترح ل .1

 د النسبي للسرعة وتحسين القدرات البدنية الخاصة والمستوي الرقمي .تقليل الفق

 200ي متسابقمؤشرات قانون الطرد المركزي عند تدريب ضرورة استخدام تدريبات وفق  .2
 متر عدو .

اجراء المزيد من الابحاث حول عدو المنحني لما تشكله من نسبة لا يمكن تجاهلها فى  .3
 مسافة سباقات العاب القوي .

 مة المراجع قائ
 أولاً : المراجع باللغة العربية :

 طول تنمية على التفاعلية والرشاقة الساكيو تدريبات : تأثيرأحمد حمدي عبد الخالق  .1
الناشئين ، المجلة  القصيرة المسافات لعدائي القصو  السرعة ومعدل وتردد الخطوة

، كلية  1، عدد  11العلمية لعلوم التربية البدنية والرياضية المتخصصة ، مجلد 
 ( 286 -244م . ص )2021التربية الرياضية ، جامعة أسوان ، 

انتصار رشيد حميد : تدريبات الركض على ارضيات مختلفة وتأثيرها فى بعض  .2
م للشباب،المجلة العلمية للتربية البدنية 200المتغيرات البايوميكانيكية وانجاز ركض 
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التربية الرياضية، جامعة حلوان،  ، كلية2، الجزء 84وعلوم الرياضة، العدد 
 (140-132م. ص )2018

 المكيوكي اليركض تمرينيات تيأثيرانتصيار مزهير ، عبياس عليى لفتيه ، ولييد احميد :  .3
 وبعض الخاصة السرعة تحمل تطوير في والسلالم المنحدرات باستخدام ونزولاً  صعوداً 

تربيية الرياضيية ، ميج ، مجلة علوم ال ناشئين متر 200 وانجاز الكينماتيكية المتغيرات
  230-216م. ص 2018، كلية التربية الرياضية، جامعة بابل ،  2، عدد 11

تيدريب "  –تكنييك  –بسطويسي أحمد : سباقات المضيمار ومسيابقات المييدان "تعلييم  .4
 م.1997، دار الفكر العربي ، القاهرة ، 

 الأكسجين قصن تدريبات رضوان أحمد: تأثير السيد آية علي الجبالي، عويس تامر .5
 متر200متسابقي  لد  الرقمي والمستو  والبدنية المتغيرات الفسيولوجية بعض على

 التربية ، كلية1،   40، ع  الرياضية التربية وفنون لعلوم أسيوط العدو ، مجلة
 ( 22 -1م. ص )2015أسيوط،  الرياضية، جامعة

 متسابقي زمن على S.A.Q الساكيو تدريبات تأثير الرحيم : عبد التواب عبد حازم .6
، كلية  4، عدد  4سنة، مجلة سيناء لعلوم الرياضة ، مجلد 18 تحت عدو م200

 م .2019التربية الرياضية،العريش ، 
حبيب على طاهر ، محمد عبادي عيد ، إيهاب داخل : تدريبات الركض على وفق  .7

قل الجسم مؤشرات القوة الطاردة المركزية وتأثيرها فى مؤشرات القوة ومسار مركز ث
متر حواجز شباب ، مجلة القادسية لعلوم  400عند الاجتياز فى المنحني لركض 

، كلية التربية الرياضية ، جامعة القادسية ، 2( ، عدد 13التربية الرياضية ، مجلد )
 م .2012

المرتفع  الفتري التدريب باستخدام مقترح تدريبي مصطفى : برنامج منصور الحسن .8
 علوم عدو ، مجلة متر 200 لمتسابقي البدنية المتغيرات بعض على وتأثيره الشدة

 جامعة بقنا ، الرياضية التربية ، كلية12البدنية ، عدد  التربية وتطبيقات الرياضة
 م .2019الوادي ،  جنوب
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 عبدالمنعم شعير: جمال أحمد الديسطي عوض، محمد وحيد إبراهيم ، خالد .9
 200 لسباق الرقمي الانجاز ومستوي للرجلين القدرة تحمل على المركب تأثيرالتدريب

الرياضية،  التربية والرياضة، كلية البدنية التربية لعلوم  عدو، المجلة العلمية متر/
 (335 – 315ص)   ، 26 ع م ،2016،  المنصورة جامعة

 -تيييأثير تيييدريب تباتيييا عليييى تحسيييين"القدرات البدنيييية الخاصييية راميييي محميييد الطييياهر: .10
الحجيوم الرئويية الثابتية والديناميكيية" والمسيتوي  –النتيا  القلبيي-ييةالاستجابات الوظيف

متير عيدو ، المجلية العلميية للتربيية البدنيية والرياضيية ،  200سيباق  الرقميي لعيدائي
 م .2022،  19كلية التربية الرياضية للبنات ، جامعة الاسكندرية ، عدد 

بعيييض مخرجيييات القيييدرة زينيييب فيصيييل عبيييد ا  : تيييأثير تطيييوير تحميييل القيييدرة عليييى  .11
م/  200والمتغيرات البيوميكانيكية لخطوة العدو والمسيتو  الرقميي ليد  عيدائي سيباق 

، كليية التربيية ،  2،   90عدو، المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة ، عيدد
 م .2020جامعة حلوان ، 

انون الطيرد على نعيم عجيل ، صريح عبد الكيريم الفضيلي : تيدريبات خاصية وفيق لقي .12
متير حييواجز،  400المركيزي فيى بعيض القيدرات البدنيية للمنحنييي الثياني وانجياز ركيض 

( ، كلييية التربييية الرياضيية، جامعيية 1( ، العييدد )32مجليية التربييية الرياضيية ، مجلييد )
 م .2020بغداد ، 

المرتفيع  الفتير  التيدريب باسيتخدام مقتيرح تيدريبي عبيدالرزاق الخضير: برنيامج تيانم .13
الكوييت،  بدولية عيدو متير200لمتسيابقي  البدنيية المتغييرات بعيض عليى أثيرهوتي الشدة
بقنيا  الرياضيية التربيية ، كليية11البدنية ، عيدد  التربية وتطبيقات الرياضة علوم مجلة

 (156-154م . ص )2018،  الوادي جنوب جامعة ،
 ضبعي عليى وتأثيرهيا اليركض لإيقياع تيدريبات أحميد : اسيتخدام فيائزة عبيد الجبيار .14

نجياز واليزمن المسيافة فيي والإحسياس الخاصية القدرات البدنية  م100 عيدو مسيافة وا 
، كليييية التربيييية 2، العيييدد  27للناشيييئين ، مجلييية كليييية التربيييية الرياضيييية ، المجليييد 

 م .2015الرياضية ، جامعة بغداد ، 
 فييت الكيروس تيدريبات باسيتخدام تيدريبي برنيامج إميام : فاعليية السيعود أبيو فياتن .15

Crossfit عيدو  م200 لسيباق الرقميي والمسيتو  البدنيية عناصير اللياقية بعض على
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للبنيات،  الرياضيية التربيية كليية ،23،مجليد  الرياضية وفنيون لعليوم العلميية ،المجلية
 (32 -1م . ص )2020حلوان،  جامعة

 فرا  عبد الحميد توفيق : النواحي الفنية لمسابقات العيدو والجيري والحيواجز والموانيع .16
 م 2004ار الوفاء للطباعة والنشر ، ، د

الحسين : تحلييل بعيض المتغييرات البيوكينماتيكيية وعلاقتهيا بالقيدرة  عبيد تازي فيصل .17
متييير، مجلييية  200العضيييلية للخطيييوة الأوليييي قبيييل تيييرك مسيييند البداييييه لفعاليييية ركيييض 
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 ملخص البحث باللغة العربية
" تدريبات لتقليل الفقد النسبي للسرعة الناتج عن قوي الطرد المركزي عند العدو 

المستوي الرقمي لسباق أثرها على بعض القدرات البدنية الخاصة ووفى المنحني 
 متر عدو " 200

 * أ.م.د / ناهد حداد عبد الجواد حسن 
 

اعداد تدريبات لتقليل الفقد النسبي للسرعة الناتج عن قوي الطرد يهدف البحث إلى 
على بعض القدرات البدنية الخاصة  هاعلى تأثير  التعرفو  المركزي عند العدو فى المنحني

ريبي باستخدم استخدمت الباحثة المنهج التج، وقد متر عدو 200المستوي الرقمي لسباق و 
ضابطة بإتباع القياسات القبلية  التصميم التجريبي لمجموعتين إحداهما تجريبية والأخر 

وتمثل مجتمع البحث في طلبه الفرقة الرابعة تخصص ألعاب القو  والبعدية لكلا المجموعتين ، 
وقد قامت  ( أثنان وثلاثون طالب ،32م والبالغ عددهم )2023/ 2022للعام الجامعي

( 20احثة باختيارعينة البحث بالطريقة العمدية من طلبة التخصص والبالغ قوامها )الب
( من الطلاب 2( من مجتمع البحث ، وقد تم استبعاد )%62.30عشرون طالب بنسبة )

( عشرة طلاب 10وذلك لعدم التزامهم والغياب المتكرر خلال فترة التطبيق، بالإضافة إلى)
تقليل الفقد هم الاستنتاجات حدوث تحسن وتطور فى كلا من )وكانت من أ،  كعينة استطلاعية

، القدرات البدنية  النسبي للسرعة الناتج عن قوي الطرد المركزي عند العدو فى المنحني
متر عدو( لدي أفراد المجموعتين الضابطة  200، المستوي الرقمي لسباق  الخاصة

، تدريبي المقترحوذلك نتيجة للبرنامج ال ولكن بنسبة أعلي فى المجموعة التجريبية التجريبيةو 
متر  200وجود علاقة ارتباطية بين سرعة العدو فى المنحني والمستوي الرقمي لسباق وأيضا 
 . عدو

 
 

 

                                                           

 جامعة المنيا . -بكلية التربية الرياضية   -* أستاذ مساعد بقسم ألعاب القوي 
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"Exercises to reduce the relative loss of speed resulting from centrifugal 

forces when running in a curve, and their impact on some special physical 

abilities and the level recored of the 200 meter race" 

  *Dr. Nahed Haddad Abdel-Gawad Hassan 
 
     The research aims to prepare exercises to reduce the relative loss 

of speed resulting from centrifugal forces when running in the curve 

and to identify their effect on some special physical abilities and the 

level recored of the 200 meter race, The researcher used the 

experimental method By using the experimental design of two 

groups, one experimental and the other a control, by following the 

pre and post measurements for both groups, and the research 

community is represented by the students of the fourth year 

specializing in athletics for the academic year 2022/2023 AD, whose 

number is (32) students. The research, and (2) students were 

excluded due to their non-compliance and frequent absence during 

the application period , in addition to (10) ten students as a survey 

sample, and one of the most important conclusions was an 

improvement and development in both (reducing the relative loss of 

speed resulting from centrifugal forces at The sprint in the curve, the 

special physical capabilities, the level recored  of the 200 meter race 

runner for the control and experimental groups, but with a higher 

percentage in the experimental group, as a result of For the proposed 

training program, and also the existence of a correlation between the 

sprint speed in the curve and the level recored  for the 200 meter 

race. 

 
 

 

 
 
 
 

 


