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  :ممخصال
 الأساليبمن الى ان ىناك العديد لاركاض القصيرة تشير افي مسابقات عالميا  المتحققةالكبيرة  الإنجازات نإ      

الزمن في ىذه المسابقات وتحقيق الفوز، وواحدة من ىذه الاساليب  لاختزالتستخدم  والوسائل والعموم المساعدة التي
ىو التطبيق العممي لمقوانين الميكانيكية في مجال التدريب، وتحديداً قانون دفع القوة وارتباطو بالزخم المتحقق، لتحديد 

نجاز لإخلال الركض شدة التدريب ليذه الاركاض، اذ ان ىذا القانون يرتبط بما يبذلو العداء في كل لحظة دفع 
من خلال استخدام ىذا القانون وتحديد ن يراعي تدريب القوة أالشغل المطموب، بثبات كتمة الجسم، وبذا فانو يمكن 

طبق البحث و لاركاض السريعة. اشدة التدريب وفقا لو والتي تختمف حتما عن الشدة التقميدية المعمول بيا في تدريب 
القبمية ، ثم تطبيق التدريبات  الاختباراتطني الشباب بالمسافات القصيرة، وأجريت عمى عينة من عدائي المنتخب الو 

جراء  البدنية تطورت بشكل  الاختباراتالى إن جميع  ونالبعدية ، وأستنتج الباحث الاختباراتوفق الشدة الجديدة ، وا 
سرعة والقوة ألانفجارية والسريعة وتردد ، إذ ظير التطور في متغيرات الالشدة التدريبية الجديدة استخدامممحوظ نتيجة 

من مؤشرات قانون دفع  والاستفادةىذه الشدة الجديدة  استخدامالخطوة وطوليا والانجاز. وأوصى الباحث بضرورة 
 القوة وتغير الزخم في تدريبات عدائي المسافات القصيرة.

 
 
 

 الكممات المفتاحية: تدريب الركض , قانون الزخم
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Abstract 
Running on training in accordance with the law of linear 

momentum and influence in the development of some special 

stages ran 100 meters race for youth 

Prof .De.Sareeh Al Fadhly College of Physical Education - University of Bagdad 
Lecturer-Ahmed Bahadin Ali.  -College of Physical Education-University of Sulaimanya  

MaAssistant Lectuer-Marywan hasan mohammad College of Physical Education - 
University of halabja 

     The major accomplishments achieved globally in the competitions distance short 

suggest that there are many methods and means and science assistance used to shorthand 

time in these competitions and win, and one of these methods is the practical application 

of the laws of mechanical training, specifically Payment Act force and its association 

with the momentum achieved , to determine the severity of training for this distance, as 

this law is linked to the efforts hostility at every moment push through jogging to 

accomplish the job required, steadily body mass, and thus it can take into account the 

strength training through the use of this law and determine the severity of training 

according to him, which vary inevitably intensity of conventional force in the training fast 

running. 

    Dish search on a sample of hostile national team youth distances short, tests were 

performed tribal, then apply the exercises according to severity of new, testing posteriori, 

and conclude researcher that all tests physical evolved significantly as a result use 

intensity training new, as appeared evolution in variables speed and power explosiveness 

and quick and step frequency, length and achievement. The researcher recommended that 

the use of these new intensity and take advantage of the Payment Act indicators strength 

and momentum shifts in training sprinters. 
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 المقدمة: -1
اتجيت الدول المتقدمة رياضيا والتي حصدت العديد من الاوسمة الاولمبية في مختمف الالعاب الى ابتكار الاساليب 

تحقيق المزيد من التطور ة عن التدريبات التقميدية لوالوسائل واستخدام التقنيات الحديثة من اجل ايجاد الوسائل البديم
 لارقام وتطوير الانجازات، وخصوصا في العاب القوى.اوتحطيم 

ذات العلاقة بكتمة الجسم وسرعتو والتي استخدمت في المجال النظري من القوانين الميكانيكية  استخدمت العديدوقد 
الى  اناتجو الباحثو  ، تأخرىاات او دم ىذه المتغير بشكل واسع واستخدميا الباحثين كمتغيرات لممقارنة تشير الى تق
السرعة( في تحديد شدة تدريب الاركاض × الكتمة )استخدام ىذه المتغيرات والتي ترتبط معا بقانون الزخم الخطي 

متر، ايمانا منو من دور الكتمة الفعال في تحديد شدة التدريب  111لبعض مراحل اداء ركض القصيرة)كقدرة سرعة( 
وتعد فعالية  .متطمبات بذل القوة المحظية الكبيرة عند كل لحظة دفع تسبب في تغيير سرعة الجسموما يقابميا من 

 م احدى الاركاض القصيرة والتي تتطمب العديد من القدرات البدنية منيا111
الاولى  ان توزيع الجيد وفق تقسيم المسافة بدء بالنيوض من القاعدة والركض المسافةالخ( و –الرشاقة -القوة-)السرعة

 م ومن ثم الاحتفاظ بالسرعة و الوصول الى المسافة  الثانية و لحين اكمال المسافة.51
لذا فأن أىمية البحث جاءت في استخدام تدريبات السرعة وتحديد شدة التدريب فييا من خلال قانون الزخم الخطي 

ومراقبة ىذه التدريبات وما يحدث ليا رعة ، ووفق المتغيرات الخاصة بيذا القانون كالكتمة والس ووفقا لمقوة الخاصة 
من تغيرات في السرعة وفقا لمقادير القوة المبذولة باستخدام أحد الأجيزة الفنية الحديثة لممساعدة في أعداد التدريبات 
ئة اللازمة التي تعزز في ىذه العوامل وفق أسس عممية متقنة لخدمة الجانب التدريبي وتحقيق الانجاز لواحدة من الف

 العمرية الميمة ألا وىي فئة الشباب الذين يعدون القاعدة الأساسية لتطور الانجاز في المستقبل .       
عمى كل من المسافة والزمن بدورىا عتمد تي تمتر تعتمد عمى عدة عوامل ترتبط  بمعدل السرعة ال111أن فعالية و 

المستغرق لقطعيا وعمى العديد  من القدرات البدنية ذات العلاقة بطول الخطوة وترددىا وعدد الخطوات أثناء السباق  
ولقد تعدد  . فمعدل السرعة بالنسبة لمعداء ىو قدرتو عمى حركات متكررة متتالية من نوع واحد في اقل زمن ممكن

يرى ان ىناك قوانين ميكانيكية تتعمق  انب التدريب كلا من وجية نظرة العممية ، الا ان الباحثالطرق التدريبية واسالي
متغيرات بكل من المسافة المقطوعة والزمن المنجز وكتمة اللاعب والتي من الممكن تحديد شدة التدريب وفق ىذه 

وع من التكيف لم يسبق ان تعرض لو احداث ن لأجليد عمى الجياز الحركي من الججديدة حالة  لأحداثالمتغيرات 
الباحث الى استخدام قانون الزخم الخطي  متر، وليذا لجأ 111يع وخصوصا ركض أي من لاعبي الركض السر 

متعددة من مسافة  لأجزاءوالذي يرتبط بكتمة الجسم والمسافة المقطوعة وزمنيا ، لتحديد الشدة التدريبية والتدريب عمييا 
زمن المنجزة فقط، وىذه الحالة تختمف عن الشدة التقميدية التي ترتبط بالحدود القصوية لم السباق والتي ىي حتما

ولم يجد ليا اشارة في مصادر التدريب الرياضية  نو التدريبية لم يسبق ان طبقت في العراق عمى حد عمم الباحث
بية لعدائي المسافات القصيرة بشكل عام ان يحقق نتائج ايجابية في الحالة التدري نو ثالعربية والاجنبية، ويأمل الباح

 متر بشكل خاص من خلال ىذه الدارسة. 111وعدائي 
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 وييدف البحث الى : 
 متر الاولى والثانية. 51زمني الـ و  بالأداءالخاصة مراحل الانجاز بعض التعرف عمى  -1

 بقانون الزخم   من خلال تحديد شدتيا لمسرعة إعداد تدريبات  -8

 .متر لعينة البحث 111عمى بعض مراحل السباق وانجاز السرعة  المرتبطة بقانون الزخم معرفة تأثير تدريبات  -3

جراءاته الميدانية: -2  منهجية البحث وا 
 منهج البحث المستخدم  2-0
 تم استخدام المنيج التجريبي , وبتصميم )المجموعتين الضابطة والتجريبية(.  
 وعينته البحث مجتمع 2-2

ــاً ويمثــل نســبة 11مــن عــدائي الشــباب و عــددىم ) العمديــةاختيــرت عينــة البحــث بالطريقــة  % مــن مجتمــع 111( لاعب
تـــم و  ( والعينـــة متجانســـة مــن ناحيـــة أعمـــارىم الزمنيـــة والتدريبيـــة .1921 ±ســـنة  1691سالأصــل  وكانـــت  أعمـــارىم ) 

تقسيم العينة إلى مجموعتين  بالطريقة العشوائية عـن طريـق القرعـة بطريقـة الأرقـام )زوجـي وفـردي(  مجموعـة تجريبيـة 
 ( عدائيين. 4( ومجموعة ضابطة )4)

 (1الجدول )
 م21م وزمن اول و ثاني 01م و11من حيث ركض  يبين تجانس العينة

 .( وىذا يدل عمى تجانس أفراد العينة في ىذه المتغيرات0)±رت بين لجدول أعلاه أن قيم الالتواء انحصاحظ من يلا

 

 

 

 

 

  :البحثوالوسائل المستخدمة في  الأجهزة والأدوات 2-0

 الالتواء الانحراف المعياري الوسيط الوسط الحسابي وحدة القياس المتغيرات

 19113- 190 1961 19523 ث م وقوف 11ركض 

 1.211- 1.010 1.011 1.151 ثانية  م من البدء الطائر01ركض  
 19101 1900 2951 2950 ث م 21زمن اول 

 19013 - 1910 29022 29014 ث م 21زمن ثاني 

 19102- 1.011 11.122 11.114 ثانية الانجاز 
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 أدوات البحث والأجهزة المستخدمة:  2-0-0

 الطول، شريط لاصق (( ، ميزان ، شريط قياس 0ساعات توقيت العدد )أدوات قياس مختمفة )

  : وسائل جمع المعمومات 2-0-2 

 شبكة المعمومات الدولية )الانترنت( . -حوث والمصادر العربية والأجنبية . الدراسات والب

 التجارب الاستطلاعية . -الملاحظة والتجريب .   -

   :إجراءات البحث 2-4

 ( 111,  0115)عمي فيمي البيك,:  المستخدمة بالبحث القياسات 0-1-1

 :متر الاولى 11قياس زمن  -

متر وتم تشـغيل سـاعات توقيـت مـن لحظـة الانطـلاق لحـين قطـع  11مؤقتين بعد تحديد مسافة  0تم القياس من خلال 

 متر المحدد. 11الجذع خط 

  متر بداية طائرة 01قياس  -

 من البداية المتحركة من خلال ثلاث مؤقتين ايضام (  01)  تم قياس الزمن لمسافة

 متر111اختبار انجاز ركض  -

 .متر الاولى والثانية 21وزمن  الانجاز لقياس
 
 السرعةالتجربة الرئيسية وتطبيق تمرينات  2-4-0-0

بدلالـة المسـافة المقطوعـة  نيتحديـد الشـدة لممسـافات التدريبيـة مـن خـلال قـانون الـزمن المشـتق مـن قـانون نيـوتن الثـاتم 

% مـن القـوة المبذولـة لـذلك الـزمن، وبعـد 111وكتمـة اللاعـب وزمـن قطـع المسـافة لاسـتخراج القـوة المبذولـة والتـي تمثـل 

ذلــك نســتخرج شــدة التــدريب وفــق القــوة القصــوية المبذولــة لاســتخراج الــزمن المناســب ليــذه الشــدة والتــدريب عمييــا، وكمــا 

 يمي:

% مـن الـزمن القصـوي، فعنـد تـدريب ىـذه المسـافة بشـدة 111ث يمثـل  11م ىو  111طع مسافة ق لنفرض ان زمن -

 ث 10900=  11/1961% وفق التدريب التقميدي، تكون الشدة 61
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 :يأتياما تحديد الشدة لنفس المسافة وفق قانون الزخم فيكون  كما  -

القـوة ، والتي تساوي )0القوة = ك م /ننون الزخم ومن ثم تطبيق قا كغم( 41قياس كتمة اللاعب ولنفرض ان كتمتو ) -

% مـن ىـذه القـوة نعـود بالمعادلـة مـن 61، ولمتـدريب بشـدة % 111نت  تمثـل  249521(  و = 101/ 111×  41= 

ن = ، لـــذا فـــان )0/ ن 111×41 = 1961× 249521نقـــول ان     الـــزمن المناســـب ليـــا وفقـــا لمـــا يـــأتي: لإيجـــادجديـــد 

 تنفيـذ ب تـم البـدءو  تـم تحديـد الشـدد لبـاقي المسـافات التدريبيـة.، وعمى ىذا الاسـاس % 61مثل شدة تدريبية (تث 11.31

ـــدريبات  ـــوم الثلاثـــاء المصـــادف الت ـــة الســـبت  0110/ 10/0فـــي ي ـــق ىـــذه و . 0110/ 10/2واســـتمر لغاي اســـتغرق تطبي

( وحـدات تدريبيـة فـي الأسـبوع ) السـبت 0وبواقع )( أسابيع 5التمرينات من فترة الإعداد الخاص وحتى انتياء التجربة )

فـي  يا، واعتمد الباحث( دقيقة في الجزء الرئيسي من01-02ن زمن الوحدة التدريبية ىو من )كا.، الأربعاء(  الاثنين، 

 .الراحةإلى الجيد نسبة   بين التكرارات الى الراحةتحديد فترات 

  10/10/2017يوم السبت تم تنفيذها في :الاختبارات البعدية  2-4-4

 spssالبرنامج الإحصائي  : استخدم الباحثالوسائل الإحصائية 2-4-5

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 عرض نتائج البحث وتحميمها ومناقشتها -4
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 عرض نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لمتغيرات لمجموعتي البحث 4-0
 (0جدول )  
 ختبارات القبمية والبعدية لمجموعتي البحثللاالاوساط الحسابية 

 (0الجدول )
 ( المحسوبة لممقارنة بين الاختبارين القبمي والبعدي ونسبة التطور لممجموعة التجريبية tيبين قيمة ) 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 المجموعة
 خف  ف  

قيمة ت 
 المحسوبة

المعنوية 
 الحقيقية*

 النتيجة
نسبة 
 التطور%

 ث متر 11زمن 
 29140 معنوي 19111 29312 19114 19163 تجريبية
 09041 معنوي غير 19131 09110 191015 19131 ضابطة

 ث م  طائر01ركض 
 11953 معنوي 19111 49131 19131 19121 تجريبية
 29116 معنوي 19111 09650 191206 19012 ضابطة

 ث م21زمن اول 
 19554 معنوي 19101 09420 191060 19111 تجريبية
 19001 معنوي غير 19326 19652 191111 1910 ضابطة

 م 21زمن ثاني 
 19116 تجريبية ث

 0951 معنوي 19111 1965 191066
 1910 ضابطة

 19025 معنوي غير 19165 09210 191145

 ث الانجاز
 09501 معنوي 19111 39401 191302 19104 تجريبية
 19160 معنوي 19112 09532 191013 19101 ضابطة

 1912غر من صفر او يساويص*عند احتمالية ا

 ( بان الفروق معنوية بين الاختبـارات القبميـة والبعديـة بالمجموعـة التجريبيـة ولجميـع المتغيـرات امـا0يتبين من الجدول )

 م الثاني غير معنوية.21م الاول و21-م11الفروق لممجموعة الضابطة بين القبمي والبعدي لمتغيرات زمن 

 المتغيرات

وحدة 
 القياس

 الضابطة التجريبية

 س بعدي س قبمي س بعدي س قبمي

 19500 19563 1943 19523 ث م )ث( 11ركض  
 09652 1901 09403 19151 ث  م )ث(01ركض  

 29532 29552 2940 2950 ث م )ث( 21زمن اول 
 29221 29241 29135 29014 ث م )ث( 21زمن ثاني 

 119164 119001 11940 119114 ث الانجاز )ث(
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متر الاولـى مـن البـدء الـواط   11بقانون الزخم قد اثر  في إقلال زمن قطع مسافة  ت أن التدريب بالشدة التي ارتبط 

والذي انسجم مع بذل أقصى قوة بما يضمن ذلك زيادة في قوة الدفع لحظة الانطلاق ، والـذي يعبـر  لممجوعة التجريبية

عــن قابميــة الفــرد عمــى بــذل أعمــى معــدلات القــوة الانفجاريــة ، وكــذلك أدى إلــى زيــادة الاســتجابة الســريعة لإنتــاج قــدرة 

، وىــذا يعنــي زيــادة طاقتيــا الحركيــة والتــي عضــمية عمــى وفــق نــوع المقاومــة المســتخدمة والارتقــاء بيــا بشــكل تــدريجي 

انعكست عمى نقصان الزمن، إذ يرى بعض الباحثين إن الألياف العضمية لدييا القـدرة عمـى أنتـاج قـوة كبيـرة عمـى وفـق 

نوع المقاومة التي تجابييا تمك الألياف ، وبذلك فان عدد الوحـدات الحركيـة العاممـة سـتزداد ، وتـزداد تبعـاً لـذلك قـدرتيا 

، وبمقارنــة نتــائج ىــذا الاختبــار بنتــائج المجموعــة ( 142,  0110صــريح عبــد الكــريم , )  . مــى أنتــاج الطاقــة الحركيــةع

الضابطة يظير واضح تفوق المجموعة التجريبية في حدوث التطور في ىذه المرحمة الخاصة من مراحل الاداء نتيجة 

إذ كمما كان شدة التـدريب اكبـر أدى ذلـك إلـى زيـادة فـي  يع.استخدام قانون الزخم في تحديد شدة تدريبات الركض السر 

تجنيد الوحدات الحركية المشاركة في العمل العضمي وىذا ما يؤكده بعض الباحثين في ان القوة الناتجة مـن الانقبـاض 

عــدد  العضــمي تــرتبط بمقــدار الوحــدات الحركيــة المشــاركة فــي ىــذا الانقبــاض وتــزداد قــدرة الجيــاز العصــبي عمــى تجنيــد

  اكبــر مــن الوحــدات الحركيــة المشــاركة فــي الانقبــاض العضــمي نتيجــة تــدريب القــوة وبــذلك تزيــد القــوة العضــمية الناتجــة 

 . (01, 1655يسان خريبط, عمي تركي , ر )

لكـــلا المجمـــوعتين مـــع ان نســـب التطـــور لممجموعـــة  م( 01ركـــض )متغيـــر الســـرعة القصـــوىكـــذلك ظيـــر تطـــور فـــي 

المجموعــة التجريبيــة والــذي أثــر فــي  يــة التــدريبات المســتخدمة  عمــى، وىــذا دل عمــى مــدى فاعم التجريبيــة كانــت اكبــر

السـبب الرئيسـي لتطـور  والتـي عـدىا الباحـث ترتبط بكتمة وسرعة الجسـم ات،التدريبىذه تطور قدرة السرعة باعتبار أن 

وتنوعيـا والـذي أدى إلـى تطـور  لقـوة المحظيـةالتـدريبات المسـتندة عمـى متغيـر الكتمـة وا السرعة ، وىذا يرجع إلى تـأثير 

فــي مجموعــة مــن التمــارين التــي تــؤدي إلــى تطــوير قــدرة الســرعة  نالســرعة بشــكل ملاحــظ مــن خــلال إعطــاء اللاعبــي

العضلات الرئيسية المسئولة عن سرعة الرياضي , وىذا يتفق مع ما جـاءت بـو )نبيمـة ووخـرون( عمـى )أن سـرعة  قـوة 

اتيا تــرتبط بالتــدريبات الخاصــة التــي تطــور مــن ردود أفعــال ىــذه العضــلات بمــا يــنعكس مــن عضــلات الــرجمين وتــدريب

 (02, 1653مة عبد الرحمن واخرون , )نبي تطور في سرعة إنتاجيا (
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وىنــاك كثيــر مــن الوســائل المســاعدة التــي تســاعد فــي تطــوير الســرعة  القصــوى  منيــا مــا ىــو تصــعيبي ومنيــا مــا ىــو 

)صـريح  تحسـين السـرعة القصـوى   ي تتطـور خصـائص الخطـوة باسـتخدام الظـروف التسـييمية  فـتسييمي إذ يمكـن إن 

 (32,  0114عبد الكريم , 

متـر  111الرئيسـين لمسـافة سـباق  نالجزئييمتر الاولى والثانية والمتان تشكلان  21وظير ايضا تحسن في مستوى انجاز مسافة 

، اذ ان التدريبات التي اعتمدت عمى قانون الزخم في تحديد الشدة اجبرت اللاعب عمى بذل المزيد من القوة وبما يتناسب وكتمتـو 

ة وانجازه الشخصي والذي اثر بشـكل مباشـر عمـى زيـادة تحفيـز العضـلات العاممـة وتجنيـد عـدد اكبـر مـن الوحـدات الحركيـة القائمـ

نقطة ممكنة. وىذا ما اثـر  لأبعدالمنتظمة( عجيل لموصول الى السرعة القصوى )بالواجب الحركي والذي اثر عمى زيادة مسافة الت

عــة فــي الاختبــارات معنــوي واضــح لــدى افــراد ىــذه المجمو عمــى تطــوير الانجــاز لمجموعــة البحــث التجريبيــة والــذي تطــور بشــكل 

نتــائج المجموعــة الضــابطة نلاحــظ الفــرق واضــحا فــي كــل مــن معنويــة الفــروق ونتــائج نســب وبمقارنــة ىــذه النتــائج مــع  البعديــة.

مـن  العديـد ممـا شـكل ذلـك  طفيفامتر من جزئي السباق والانجاز  21التطور، اذ كان التطور لممجموعة الضابطة في زمني كل 

 في مجال التدريب. ترتبط بفيم ابعاد دراسة العموم المختمفة وتطبيقاتوالمشاكل التدريبية التي 

متـر تجتمـع فيـو الســرعة  111بـأن ســباق  (عـلاوي وعصــام عبـد الخـالقحسـن محمـد مـع مـا ذىـب إليــو ) البحــثنتـائج ىـذا تتفـق و 

القــوة ىــي  دتعــ إذوان الارتبــاط بــين الســرعة والقــوة لابــد أن يكــون ارتبــاط طــردي وان يكــون ىنــاك تكامــل بــين القــوة والســرعة  والقــوة

فـادة الواقع الحركي والسرعة ىي المظير الحركي وكمما زادت القوة وكان بذليا في اقل زمن كمما أمكـن التغمـب عمـى المقاومـة والإ

وما بعدىا وان تأثير التدريبات المستخدمة كان  (06,  0112)خالد عبد الحميد , .  من الانطلاق بأقصى سرعة في مرحمة البدء

العضلات العاممـة فـي الـرجمين والـذي أدى بـدوره إلـى تحسـين معـدل السـرعة إذ أشـار عـدد مـن البـاحثين  عملواضحا في تحسين 

  إلى   انو يمكن زيادة قوة العضلات في أثناء استخدام أساليب تدريبية خاصة وىذه تعني زيادة في مقادير القـوة ليـذه العضـلات  

والتــي تعنــي ســرعة الانقباضــات العضــمية عنــد أداء الحركــة، لــذلك  رعة فتــزداد الســ (22,  1661اســم حســن حســين واخــرون , ق)

 تتحقق السرعة في عممية الانقباض لألياف العضمية التي يمزميا الانقباض أثناء أداء التمرين والميارة.

 

 : الاستنتاجات والتوصيات -1

 : الاستنتاجات 1-1
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متر بعد  11حمة الاستجابة الحركية وزمن اول وواضحا في مر م حقق تطورا ممموسا ان التدريب وفق قانون الزخ -1
 الانطلاق

 تطور مرحمة السرعة القصوى بفعل استخدام قانون الزخم الخطي لتحديد شدة التدريب الاركاض السريعة. -0

 ادلأفر الاولى والثانية( قد تطور وانسجم مع مجمل الانجاز المتحقق متر من مسافة السباق ) 21مني كل ان ز  -0
جديدة. مقارنة بالمجموعة  ةتدريبيالمجموعة التجريبية نتيجة تطور عمل العضلات العاممة في الركض وتعرضيا لشدة 

 الضابطة.

وىذا يرجع الى استخدام كانت جيدة، متر  01متر الاولى وزمن  11ان نتائج المجموعة الضابطة في زمن الـ  -1
 ىذه المجموعة. لأفرادتدريبات ىاتين المسافتين بشكل مكثف 

 : التوصيات 1-0

 111الزخم الخطي في تحديد الشدة التدريبية لممسافات الخاصة بمراحل سباق دفع القوة و الاعتماد عمى قانون  -1
 متر.

 ث.اجراء دراسات مشابية لمسابقات السرعة الاخرى ووفقا لنتائج ىذا البح -0

 .مجال تدريب الاركاض لمختمف فعاليات العاب القوىفي قوانين ميكانيكية اخرى  العمل عمى امكانية تطبيق -0
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