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تعد الاساليب التدريبية ىي الرئيسة)الشد الثابت والمتحرك والمختمط ( في مجال تنمية الصفات البدنية ولاسيما 
م حواجز عمى طول مسافة السباق, مما يساىم وبشكل كبير في 110القوة وانواعيا والتي يحتاجيا متسابق 

مجموع الزمن الضائع في اجتياز الحواجز التأثير ايجابيا عمى زمن اجتياز الحاجز و الانجاز لممتسابق. وب
,سيكون قمة ىذا الزمن ىو الحاسم في انجاز المتسابق كونيا من الاركاض السريعة, اضافة الى القابميات 
البدنية الخاصة بالفعالية. وتكمن مشكمة البحث و من خلال ملاحظة الباحث ومتابعتو لمعديد من للاعبي 

ختبارات وجد ان ىناك ضعف في الاداء الميارى لخطوة الحاجز لدييم مما م حواجز ومن خلال الا110فعالية 
يزيد من زمن ىذه الخطوة الميمة وبالتالي الزمن الكمي للإنجاز.  وافترض الباحث ان تدريبات القوة بأسموب 

م حواجز 110الشد الثابت والمتحرك والمختمط تأثيراً ايجابياَ في تحسين زمن اجتياز الحاجز والانجاز بفعالية 
 110وان ىنالك افضمية بين الاساليب الثلاثة في تأثيرىا عمى زمن اجتياز الحاجز والانجاز بفعالية لمشباب, 

م حواجز لمشباب. استخدم الباحث المنيج التجريبي لملائمتو مشكمة البحث وبتصميم المجاميع التجريبية 
( 3(لاعبا تم استبعاد )21كربلاء  وعددىم ) وتم تحديد مجتمع البحث وىم شباب اندية محافظةالثلاثة, 

( لاعبا. وتم تقسيم العينة عمى المجاميع 18لاعبين بسبب الاصابة , فأصبحت عينة البحث تتكون من  )
(لاعبين في المجموعة الواحدة. وتم تطبيق تدريبات القوة عمى مجاميع البحث 6التجريبية الثلاثة وبواقع )

أسابيع وبواقع ثلاث  10دريب الخاص بيا )ثابت ,متحرك, مختمط( بفترة التجريبية كل حسب اسموب الت
لمبيانات المستحصمة من الاختبارات  وحدات تدريبية في الاسبوع, وبعد اجراء المعالجات الاحصائية المناسبة

الفئة  القبمية والبعدية توصل الباحث الى بعض الاستنتاجات اىميا إن الاساليب الثلاثة  مناسبة لتدريب ىذه
م حواجز ,وان التمرينات بأسموب الشد المختمط ىي الافضل لتحسين زمن اجتياز 110العمرية من لاعبي 

واوصى  م حواجز لمشباب ويمييا اسموب الشد الثابت ثم اسموب الشد المتحرك.110الحاجز والانجاز لفعالية 
ختمط لتطوير زمن اجتياز الحاجز والانجاز التأكيد عمى المدربين بالاستفادة من استخدام الاسموب المالباحث ب
 م حواجز لمشباب. 110لفعالية 

 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

Abstract 

The effect of tensile strength training style( static and  isotonic and 

mixture)contraction  on Time step barrier and achievement effectively110 meter 

hurdles for young people 

Ph.D Lecturer Zuhair Salih Majhool 

Studies are still going to now for the purpose of getting the best methods of 

training and means to show the best level of performance and achievement did 

not wheel evolution stopped, but studies are still going to now for the purpose of 

getting the best methods and techniques and training methods that show the best 

level in the performance of activities of athletics, and between these tactics 

training traction, fixed and mobile, and mixed style. 

As it is these training methods are the main methods in the field of physical 

attributes development, especially power, types and needed a rider 110 meter 

hurdles along the race distance, especially distinctive force quickly, which 

contributes significantly to impact positively on passing through the checkpoint 

and the achievement of the rider time,. The problem with research and by 

observing the researcher and follow-up of many of the players, the effectiveness 

of 110-meter hurdles and through tests found that there is a weakness in 

performance skills to move the barrier they have, which increases the time this 

important step and therefore the total time for completion. I suppose the 

researcher that the exercises used rubber fixed and mobile tensile and mixed 

manner a positive impact in improving passing through the checkpoint and 

achievement effectively 110 meter hurdles for young people time, and that there 

is a preference among the three methods in its impact on passing through the 

checkpoint and achievement effectively 110 meter hurdles for young people time. 

The researcher used the experimental approach to the problem of suitability 

research and design of the three experimental groups, the research community 

has been identified and are youth clubs Karbala and the number (21) of the 

players were excluded (3) players due to injury, became the research sample 

consisted of 18 players. The sample was split on the three experimental groups 

and by (6) players per group. It was the application of strength training on the 

totals for experimental research, each according to the style of their own training 

(fixed, mobile, Mixed) a period of 8 weeks at the rate of three training modules in 

the week, and after an appropriate statistical treatments obtained data from the 

tribal tests and post researcher reached some conclusions that the most 

important methods three suitable for training in this age group of players 110-

meter hurdles, and that the exercise mixed tensile is the best way to improve 

cross the barrier and the achievement of the effectiveness of 110-meter hurdles 

time for young people and followed the style of hard screwing and screwing 

mobile style. The researcher recommended the coaches certainly benefit from 

the use of mixed-style passing through the checkpoint for the development and 

achievement of the effectiveness of the 110-meter hurdles time for young people 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 التعريف بالبحث-1
 مقدمة البحث وأىميتو: 1 – 1

نظراً لمتقدم العممي الممحوظ الذي شيده العالم لاسيما في السنوات الأخيرة والذي ظير واضحاً في تحقيق 
الرياضية لمفعاليات والالعاب المختمفة ومنيا فعاليات العاب القوى, من خلال استخدام العديد من الانجازات 

العموم مجتمعة لتحقيق ىذا الانجاز العالي , وأصبح من الضروري استخدام مختمف الطرائق والأساليب في 
م نوع الفعالية الرياضية التدريب الرياضي للاقتصاد بالوقت والجيد وتحقيق مسارات حركية صحيحة بما يخد

 الممارسة من اجل الوصول بالرياضي إلى مستوى الانجاز العالي.
ولم تتوقف عجمة التطور بل ما زالت الدراسات مستمرة إلى الآن لغرض الحصول عمى أفضل الطرائق 

ن ىذه والاساليب والوسائل التدريبية التي تظير أفضل مستوى في اداء فعاليات العاب القوى  , ومن بي
 الاساليب أسموب التدريب بالشد الثابت والمتحرك والمختمط  .

اذ تعد ىذه الاساليب التدريبية ىي الأساليب الرئيسة في مجال تنمية الصفات البدنية والتي يحتاجيا متسابق 
ا مما يساىم وبشكل كبير في التأثير ايجابي بأنواعيام حواجز عمى طول مسافة السباق ولاسيما القوة 110

م حواجز من الفعاليات الصعبة والمركبة بين العدو 110عمى الانجاز لممتسابق, اذ تعتبر فعالية 
الاعتيادي)الحركات الاحادية( والخطوات الموزونة بين الحواجز وكذلك خطوة الحاجز)الحركات الثنائية( والتي 

السباق . وبمجموع الزمن الضائع  تعتبر ميمة جدا في انجاز الفعالية كونيا تتكرر لعشرة مرات خلال مسافة
في اجتيازىا ,سيكون قمة ىذا الزمن ىو الحاسم في انجاز المتسابق كونيا من الاركاض السريعة, اضافة الى 
القابميات البدنية الخاصة بالفعالية ومنيا القوة بأنواعيا والتي تعتبر ميمة ليذه الفعالية كونيا تتناسب طرديا 

 ياز الحاجز بقوة وسرعة. مع السرعة وميمة في اجت
ومن ىنا تكمن أىمية البحث في مساعدة المدربين في التعرف افضل اسموب لتدريب القوة  لتحسين زمن 

 م حواجز لاستخدامو اقتصادا لموقت والجيد .110اجتياز الحاجز وانجاز فعالية 
 مشكمة البحث :  1-2

م حواجز وجد ان ىناك ضعف في الاداء 110لية من خلال ملاحظة الباحث ومتابعتو لمعديد من للاعبي فعا
الميارى لخطوة الحاجز لدييم مما يزيد من زمن ىذه الخطوة الميمة وبالتالي الزمن الكمي للإنجاز ,ولمتأكد من 

م وبدون حواجز ,فظير ان 110السبب الحقيقي قام الباحث باختبار انجاز مجموعة من اللاعبين في مسافة 
م حواجز ,وىذا يدل عمى ان المشكمة تكمن في ان 110مف عن ترتيبيم في سباق ترتيب المتسابقين يخت

ىنالك ضعف في سرعة الاداء خطوة الحاجز لدييم مما يؤثر سمبا عمى السرعة الخاصة وانجازىم الرقمي, 
طوير لذلك ارتأى الباحث دراسة ىذه المشكمة باستخدام تدريبات القوة لأىميتيا  في تطوير السرعة وبالتالي ت

 متغيرات البحث . 
 أىداف البحث :  1-3



الشد الثابت والمتحرك والمختمط لتحسين زمن اجتياز الحاجز والانجاز  بأسموباعداد تدريبات القوة -1
 م حواجز لمشباب110بفعالية

)الشد الثابت والمتحرك والمختمط( عمى زمن اجتياز الحاجز بأسموبالتعرف عمى تأثير التدريبات المعدة -2
 م حواجز لمشباب110جاز بفعالية والان
م حواجز 110التعرف عمى أفضمية الأساليب الثلاثة في تحسين زمن اجتياز الحاجز والانجاز بفعالية -3

 لمشباب .
 
 
 فروض البحث :  1-4
لتدريبات القوة المعدة بأسموب الشد الثابت والمتحرك والمختمط تأثيراً ايجابياَ في تحسين زمن اجتياز -1

 م حواجز لمشباب.110والانجاز بفعالية الحاجز 
م حواجز  110توجد افضمية بين الاساليب الثلاثة في تأثيرىا عمى زمن اجتياز الحاجز والانجاز بفعالية  -2

 لمشباب.
 مجالات البحث :  1-5
 م حواجز.110المجال البشري: لاعبوا اندية محافظة كربلاء الشباب بفعالية  1-5-1
 . 2014/ 22/11ولغاية  10/9/2014ي : من المجال الزمان 1-5-2
 المجال المكاني : ممعب نادي كربلاء لألعاب القوى . 1-5-3
 
 الدراسات النظرية-2
 .العضمي الانقباض أشكال  2-1
 لمتمارين مصدر ىي الفرد ينتجيا التي القوة وان , العضمية للألياف تقصير ىو العضمي الانقباض مفيوم ان

تحدث الانقباضات العضمية .(1)العضمة جسم في تحدث التي المختمفة العضمية الانقباضات من ناتجة الرياضية
نتيجة التدريبات ,وكما ىو معروف أن ىدف التدريب الارتقاء بالمستوى لمعضمة وقوتيا ولا يتم ذلك إلا من 

مل الجياز خلال الانقباض العضمي بغض النظر عن نوع ىذا الانقباض أو ذاك , وتعمل العضمة نتيجة ع
 .العضمي العصبي في التغمب عمى المقاومات بواسطة الانقباضات العضمية

 حاول منيم واحد كل ان اذ العضمي, الانقباض اشكال يوضحوا ان والخبراء المختصين من الكثير حاول لقد
 من الكثير فييا التقسيمات ىذه فان ذلك من الرغم وعمى الآخر عن تختمف قد ومحددة ثابتة اشكال ايجاد

 )1)الآتي  تتضمن العضمي الانقباض اشكال ان( عادل) ,وذكر التشابو

 Static Contraction :الثابت العضمي الانقباض-1
اذ تتعادل فيو القوة الخارجية مع القوة الداخمية وتعرف القوة الناتجة عن ذلك بالقوة الثابتة كما ان في ىذا 

طول العضمة وتكون القوة في ىذا النوع من الانقباض في اقصى النوع من الانقباض لا يحدث تغيير في 
 معدلاتيا , ومن الامثمة عمييا ىو عند محاولة اي شخص رفع ثقل بحيث لا يستطيع تحريكو.

                                           
 . 131ص ،1665 العربي، الفكر دار ، القاىرة ،1ط ،( تطبيق وقيادة تخطيط) الحديث الرياضي التدريب7 حماد ابراىيم مفتي - 1



  Isotonic Contraction : المتحرك العضمي الانقباض-2
تتضمن شكمين من العمل فيكون اما ان القوة الناتجة عن ىذا الانقباض ىي القوة العضمية الديناميكية حيث 

مركزي او لا مركزي وىذا اختلاف ناتج عن مقدار القوة الخارجية وقدرة القوة الداخمية في التغمب عمييا فيحدث 
 اما قصر في العضمة )مركزي( او يحدث إطالة في العضمة )لا مركزي(.

 Mixture of Both Contraction :المختمط العضمي الانقباض-3
عبارة عن انقباض مركب من الانقباضين الثابت والمتحرك ويحدث عادة عند القيام ببعض الحركات ىو 

 والتدريبات الرياضية مثل رفع ثقل من الارض حتى يصل بو الى مستوى مد الذراعين والركبتين.
ن قوة ىو ايضاً ضمن الانقباض العضمي المتحرك ولكن العضمة تقصر في اتجاه مركزىا والسبب في ذلك ا

 العضمة اكبر من المقاومة بحيث تستطيع التغمب عمييا ويؤدي الى قصر في طول العضمة.
  الشد الثابت بأسموبتدريب القوة  2-2

 .  (2)عرفت بأنيا " قدرة الفرد عمى دفع أو جذب الجياز أو حفظ الجسم في موضع معين "
وزيادة درجة  الطاقة وقدرة العضمة عمى توليدوكذلك وىو "الانقباض العضمي الذي تتغير فيو الشدة العضمية 

 .(3")الحرارة دون حدوث تغير في طوليا
وكما عرفت عمى أنيا " كمية التوتر في العضمة والتي تتولد نتيجة مقاومة دون حركة ممحوظة في المفصل " 

(4)  . 
في وضع خاص دون أن ويتفق الباحث مع التعريف الذي يؤكد أنيا "قدرة الفرد عمى استخدام انقباض عضمي 

 .(5)ينتج عن ىذا الانقباض حدوث حركة انتقالية من نقطة إلى أخرى"
فالعلاقة بين القوة , (90)إن تطوير القوة العضمية بالانقباض العضمي الثابت أفضل ما يكون عند الزاوية

تبمغ أقصى طوليا في والزوايا المختمفة يعني وجود علاقة بين القوة وطول العضلات نفسيا إذ أن العضمة 
حالة المد واقصر طول ليا في حالة الانقباض القصوي, تمعب الزاوية المحصورة بين العضد والساعد او 
الزاوية المحصورة بين الفخذ والساق او الفخذ والجذع دوراً كبيراً في القوة المبذولة أثناء الانقباض الايزومتري 

 .(6)المد والثني القصوي لممجاميع العضمية والتي تعمل عمى
يتحدد زمن الانقباض عند استخدام التمرينات الثابتة بناء عمى عاممين أحدىما الوصول إلى أقصى انقباض, 

( ثانية, غير ان الدراسات أثبتت ان ىذه 2-1وقد تنصح بعض المراجع بأن تكون فترة الانقباض الثابت )
قدرتيا عمى الاحتفاظ بيذا الانقباض لفترة طويمة, الفترة غير كافية لموصول إلى أقصى انقباض, وكذلك في 

( ثواني 5-4وقد اتفق عمى ان تكون فترة الانقباض الثابت لتنمية القوة العظمى لمعضلات الصغيرة )
 .(7)( ثواني8-7ولمعضلات الكبيرة من )
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 .629، ص6997 الفكر العربي،



وبقابمية عالية وعمى وفق الخبرات العممية في ىذا النوع من التدريب فمن المناسب لمعضلات المتدربة جيدا 
( ثوان, وعندما 6-4% من القوة القصوى والثبات عمى الوضع لمدة )100اعطاء قوى انقباضيو تقترب من 

تكون قوى الانقباض منخفضة فيكفي ظيور الاثر التدريبي زيادة مدة الثبات عمى الوضع عن المدة القصوى 
 . (8)%(30-20الممكنة بنسبة )

 الشد المتحرك بأسموبتدريب القوة  2-3
إن ىذا الاسموب من التدريب شائع الاستخدام في التمارين الرياضية ولمجمل الفعاليات الرياضية, ويعرف عمى 

 . (9)أنو "المقدرة عمى الأداء الحركي بالتغمب أو مواجية مقاومات مختمفة "
 
 
 

)الديناميكية( والتي تعمل عمى وعرفيا ) بسطويسي أحمد , قاسم حسن ( بأنيا "القوة الإرادية الأيزوتونية 
قصر ( مع ثبات  –. او ىو "تغير طول العضمة ) إطالة  (10)تطوير القوة من خلال الشد العضمي القصوي"

   .(11)كمية الشدة"
 ويشمل ىذا النوع من التدريب نوعين اساسيين ىما :

 اولا: تدريب القوة بالتطويل )اللامركزي( : 
بض وتطول بعيداً عن مركزىا, ويحدث ىذا النوع من الانقباض إذا ما كانت وفيو تستطيل العضمة ببطء وتنق

المقاومة اكبر من القوة التي تستطيع إنتاجيا, وفي ىذه الحالة سنجد ان العضمة تحاول التغمب عمى المقاومة 
 . (12)لكن المقاومة تتغمب عمييا ويحدث نتيجة ذلك ازدياد في طول العضمة

الرغم من شيوع استعمالو , فالعضمة لا تطول في حقيقة الأمر, لكنيا تعود إلى  ومصطمح الإطالة خاص عمى
وضعيا الاصمي, وعمل العضلات في ىذه الحالة )كالفرامل( التي تقاوم الجاذبية الأرضية, أي ابتعاد المنشأ 

زم العمل عن المدغم كما في حالة إرجاع الحديد إلى الأرض في رفع الأثقال فيزداد عزم المقاومة عمى ع
 .(13)العضمي فالعضمة تطول

 ثانيا:  تدريب القوة بالتقصير )المركزي(: 
يحدث ىذا النوع من التدريب عندما تتوتر العضمة بشكل كاف لمتغمب عمى مقاومة ما, ويتحرك أحد أطرافيا 

 خر.تجاه الطرف الآ
% من طوليا في حالة الانبساط, وتزداد سمكاً وتبذل عملًا ممموساً لتغمبيا عمى 60وفيو تقصر العضمة بنحو 

من  (%25-%20) المقاومة التي اعترضتيا كرفع ثقل مثلًا, وتتراوح نسبة فعاليتيا الميكانيكية ما بين 
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ويحدث ىذا النوع إذا ما كانت قوة إجمالي الطاقة المبذولة, وفيو تنقبض العضمة وتقصر في اتجاه مركزىا 
 .(14)العضمة اكبر من المقاومة إذ تستطيع التغمب عمييا ويحدث نتيجة ذلك قصر في طول العضمة

وليذا نقول ان ىذا النوع من التمارين ىو من اكثر الانواع استخداما في التدريبات الرياضية كونو يكون 
يسعى اليو الكثير من المدربين بان تكون التمارين مشابية  مشابيا لأداء اغمب الميارات الحركية, وىذا ما

 لميارات الفعالية الرياضية لتطور المستوى بشكل افضل.
 -الشد العضمي المختمط  ) الاكسوتوني ( : بأسموبتدريب القوة  2-4

ايزوتوني (  –" تغير طول العضمة ) أطالة , قصر ( وكذلك تغير كمية الشدة العضمية ) مركب ايزومتري وىو 
 " (15 )  . 

وىو عبارة عن انقباض مركب من الانقباضين الثابت والمتحرك ويحدث عادة خلال القيام ببعض الأعمال ) 
الحركات ( والتدريبات الرياضية مثل نتر الثقل من الأرض حتى يصل إلى مستوى مد الذراعين والركبتين 

فعندما تحدث الانقباضات العضمية مع ثبات طول  والثبات فيذا يعني أن انقباض العضمة يمر بمراحل ,
الألياف العضمية فيذا يعني انقباض أيزو متري وعندما يحدث الانقباض ويجري تغير في طول الألياف فيذا 

                                                                                                         يعني أن الانقباض أيزو توني فعمى ىذا الأساس يكون الانقباض الاكسوتوني مزيج من الانقباضين .                             
 
 م حواجز 110المراحل الفنية لسباق  2-5
م حواجز من خلال تطور عناصر المياقة البدنية , وكذلك من خلال تطور مستوى 110يحدد إنجاز ركض    

الأداء الحركي , حيث إن الأداء الحركي المعقد ليذه الفعالية ) ركض إلى الحاجز الأول , المرور فوق الحاجز 
ول ,الركض بين الحواجز , الركض , الركض بين الحواجز ( وتشمل حركات متشابية ) الركض إلى الحاجز الأ 

من الحاجز الأخير إلى خط النياية ( ثم حركات غير متشابية ) المرور فوق الحاجز ( وىنا يجب أن يكون 
ىنالك أداء حركي في مستوى عالٍ لكي لا يؤثر في سرعة اللاعب الكمية لقطع مسافة السباق ومن ثم التأثير 

 عمى الإنجاز الرقمي الكمي .
  -:(16)م حواجز إلى المراحل التالية110راحل الفنية لركض تقسم الم

 الوضع الابتدائي وبداية التسارع. -أ    
 المرور من فوق الحاجز . -ب    
 الركض بين الحواجز . -ج    
 الركض بين آخر حاجز وخط النياية . -ء    
 الوضع الابتدائي وبداية التسارع   -أ

( إلا  400,  200, 100حواجز الوضع الابتدائي لركض المسافات ) م110يشبو الوضع الابتدائي لركض 
ان قصر المسافة بين خط البداية والحاجز الأول يحتم عمى اللاعب ان يقوم بزيادة سرعتو إلى أقصى ما يمكن 
قبل الوصول إلى الحاجز الأول, لذا فأن لاعب الحواجز يستقيم جسمو مبكراً لكي يستطيع التحضير لعبور 
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ز عمى العكس من بقية سباقات المسافات القصيرة حيث ان اللاعب لدية مسافة كبيرة لتزايد السرعة الحاج
 واستقامة جسمو .

 المرور فوق الحاجز ) خطوة الحاجز (   -ب
م حواجز وىي ما يميز ىذه المعبة عن غيرىا من 110ان ىذه المرحمة ىي أىم مرحمة في سباق ركض 

حيث ان ىذه العممية تتكرر لعشرة مرات في المسابقة, وان الأداء الفني لممرور سباقات المسافات القصيرة , 
فوق الحاجز لو أىمية كبيرة في كسب الوقت لصالح اللاعب , وتبدأ ىذه المرحمة من لحظة بدء ارتقاء 

 المتسابق قبل الحاجز الى نقطة ىبوطو خمف الحاجز .
 الركض بين الحواجز : -ج

م  وتقطع ىذه المسافة بثلاث خطوات وتكون خطوة الحاجز ىي الرابعة 9,14وآخر  تكون المسافة بين حاجز
. تكون الخطوة الأولى ىي اقصر الخطوات وتكون الخطوة الثانية ىي الأطول ويكون الركض بين الحواجز 

عند اليبوط خمف الحاجز عمى مشط القدم ويجب ان .بشكل مستقيم دون انحراف. يبدأ الركض بين الحواجز 
يتصف اليبوط بالمرونة في مشط القدم لتقميل الصدمة وىنا يحول اللاعب اتجاه سرعتو للأمام. ويجب ان 

يقاعيا , اما الخطوة الثالثة فتقل مره اخرى في  الطول يحافظ اللاعب عمى سرعتو وتقنين الخطوات الثلاث وا 
 جز .استعداداً لتعدية الحا

 الركض بين آخر حاجز وخط النياية : -ء
م حواجز , ويكون طول المسافة من آخر حاجز إلى خط النياية 110وىي المرحمة الأخيرة في سباق ركض 

م , وتقطع ىذه المسافة بأقصى سرعة لممتسابق ويمكن ليذه المسافة ان تقرر أو تغير نتيجة السباق 14,02
. 
 
 
 الميدانية منيجية البحث واجراءاتو 3-1
 منيج البحث   3-1

استخدم الباحث المنيج التجريبي لملائمتو مشكمة البحث وبتصميم المجاميع التجريبية الثلاثة, "لغرض 
المقارنة يتطمب ان تكون المجموعات الثلاثة متكافئة لجميع خواصيما ومن كافة النواحي عدا المتغير 

( يبين التصميم التجريبي المستخدم في 1, والجدول )(17)التجريبي الذي يؤثر عمى المجموعة التجريبية"
 البحث . 

 
 يبين التصميم التجريبي لمبحث(1جدول )

 الاختبارات البعدية التعامل التجريبي الاختبارات القبمية المجموعة
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 التجريبية 
 الاولى

 
 
 

 زمن اجتياز الحاجز
 والانجاز الرقمي

 م واجز110بفعالية 

الشد  تمرينات المطاط  باسموب
 المختمط

 
 
 

 زمن اجتياز الحاجز
 والانجاز الرقمي

 م واجز110بفعالية 

التجريبية 
 الثانية

تمرينات المطاط  باسموب الشد 
 المتحرك

التجريبية 
 الثالثة

تمرينات المطاط باسموب   الشد 
 الثابت

 
 : مجتمع البحث وعينتو :3-2

( لاعبين تم 3(لاعبا ,وبعد استبعاد )21تم تحديد مجتمع البحث وىم شباب اندية محافظة كربلاء  وعددىم )
( لاعبا. وتم تقسيم العينة عمى 18الحصر الشامل ,فأصبحت عينة البحث تتكون من  ) بأسموباختيار العينة 

  (لاعبين في المجموعة الواحدة.6المجاميع التجريبية الثلاثة وبواقع )
 تم وقد , الدراسة قيد البحث بمتغيرات علاقة من ليا لما التدريبي والعمر والوزن الطول متغيرات قياس وتم

 في موضح وكما الالتواء معامل استخراج خلال من وذلك المتغيرات, ىذه في العينة افراد بين التجانس اجراء
 (.2الجدول)

 
 
 
 
 
 
 
 

 التدريبي والعمر والوزن الطول متغيرات البحث في عينة تجانس يبين( 2)  الجدول
 المعالم الإحصائية               

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 معامل الالتواء الوسيط

 01723 171 4115 175 سم الطول

 01683- 63 3138 62123 كغم الوزن

 01643- 2 1196 30 شير العمر التدريبي

 



 عمى يدل ما( 1+) من أقل( التدريبي والعمر الطول والوزن) لمتغيرات الالتواء معامل قيم إن( 2) الجدول يبين
 .المتغيرات ىذه في البحث عينة تجانس

 الوسائل والأدوات والأجيزة المستخدمة في البحث: 3-3
 وسائل جمع البيانات 3-3-1
 الملاحظة .-
 الاختبارات والمقاييس .-
 والاجيزة المستخدمةالادوات  3-3-2
 اشرطة مطاطية مختمفة الاطوال  )صينية الصنع(. -
 . 30حواجز صيني الصنع عدد -
 ساعة توقيت )جونسو صينية الصنع(. -
 صافرة )فوكس كندية الصنع(. -
 ماكينة تخطيط ممعب. -
 5مع ستاند يابانية الصنع عدد  Sony  كاميرا تصوير نوع -
 شريط قياس.-
 .Dellحاسبة لا بتوب نوع -
 مادة البورك لتخطيط الممعب. -
 اجراءات البحث الميدانية:  4– 3
 التمارين اعداد 3-4-1
وخبرة الباحث كونو  العممية والمراجع بالمصادر بالاستعانة عينة البحث لأفراد*الخاصة التمارين اعداد تم 

 . اجمو من اعدت الذي الغرض تأدية لضمان مدرس مادة العاب القوى,
 تحديد الاختبارات  3-4-2

 اختبار زمن اجتياز الحاجز  -اولا:
( كمؤشر لزمن اجتياز الحاجز, وذلك عن طريق تصوير 10-5-1اعتمد الباحث مجموع زمن اجتياز الحواجز )

كاميرا لمحاجز الاول كون اللاعبين يصمون اليو  2الاداء الميارى للاعب عمى ىذه الحواجز اثناء السباق )
كاميرا لكل من الحاجز الخامس والحاجز العاشر, وذلك بحساب عدد الصور منذ ترك رجل الارتقاء  1متقاربين ,

 -الارض الى ىبوط رجل اليجوم بعد الحاجز ثم تطبيق القانون التالي:
 زمن الصورة الواحدة× الزمن الكمي= عدد الصور 

 اختبار الانجاز الرقمي -ثانيا :
 م حواجز .110وذلك بتوقيت الزمن الكمي لقطع مسافة  اعتمد الباحث الانجاز

 التجربة الاستطلاعية: 3-4-3
تعد التجربة الاستطلاعية تمرينا عمميا لمباحث والوقوف بنفسو عمى السمبيات والايجابيات التي تواجيو اثناء 

 .(18)اجراء الاختبار لتفادييا

                                           
*

 .154ص ، 1656مطابع التعميم ، ،الموصل ، الاختبارات والقياسات في التربية البدنية )واخرون(7 قاسم المندلاوي - 



لاعبين  3الساعة الرابعة مساء عمى  2014/ 10/9الموافق تم اجراء التجربة الاستطلاعية في يوم الاربعاء 
 لغرض:
 التعرف عمى المعوقات والصعوبات التي قد تواجو الباحث عند إجراء التجربة الرئيسية. -1
 . تمرين لكل الأداء زمن حساب -2
 اختبار صلاحية الأدوات والأجيزة المستخدمة في الاختبارات. -3
 وترتيبو بصورة مناسبة .حساب الزمن الذي يستغرقو الاختبار  -4
 .عمميم تنظيم وكيفية المساعد العمل فريق كفاءة -5
 الثلاث   للأساليب والراحة الشدد احتساب اجراءات 3-4-4
احتسب الباحث الشدد لمتمرينات باعتماد الشدد القصوية , فقد تم احتساب الشدد القصوية لتمرينات -1

ل اقصى عدد يمكنو اللاعب سحبو من الاشرطة بالأساليب الثلاثة باستخدام الاشرطة المطاطة من خلا 
%( لو 100( باعتبارىا )100المطاطة بأداء كامل, ومن ثم احتساب عدد ىذه الاشرطة وتقسيميا عمى )

 لاستخراج نسبة شدة كل شريط , ومن ثم يتم تقميل عدد الاشرطة حسب نسبة الشدة المراد العمل عمييا 
ت التي تطبق بطريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة من خلال احتساب وقد تم احتساب زمن الراحة لمتمرينا-2

( ن, اما التمرينات التي تستخدم طريقة التدريب التكراري فقد تم احتساب 130-120زمن عودة النبض الى )
( 9: 1, 6: 1زمن اداء التمرينات ومن ثم تحديد فترة الراحة من خلال اعطاء نسبة عمل الى راحة بمقدار )

 سب الشدة المستخدمة .وح
 الاختبارات القبمية : 3-4-5

, الساعة )الرابعة( مساءا  2014/ 9/ 11اجرى الباحث الاختبارات القبمية عمى عينة البحث يوم الخميس
 عمى ممعب نادي كربلاء لألعاب القوى.

 تكافؤ مجاميع البحث 3-4-6
 عمى الباحث عمل واحدة شروع نقطة من وللانطلاق التجربة في تؤثر التي البحثية المتغيرات ضبط ولأجل
 البيانات معالجة وبعد بمتغيرات زمن اجتياز الحاجز والانجاز الرقمي, التجريبية البحث لمجاميع التكافؤ ايجاد

 .يبين ذلك (3) والجدول(  F) قيمة بحساب الباحث قام إحصائيا
 
 

 
 (يبين تكافؤ مجموعات البحث التجريبية3الجدول)

 fقيمة التباين درجة الحرية مصدر التباين متغيرات البحث

 1109 010012 2 بين المجموعات زمن اجتياز الحاجز

 010011 16 داخل المجموعات

 0130 01012 2 بين المجموعات الانجاز

 0104 16 داخل المجموعات

 



( 2,16( ودرجة حرية)0105المحسوبة اقل من قيمتيا الجدولية تحت مستوى دلالة ) Fبما ان جميع قيم
جاميع الثلاثة في ( اذا لا توجد فروق معنوية بين المجاميع الثلاثة مما يدل عمى تكافؤ الم3163والبالغة )

 متغيرات البحث.
 التجربة الرئيسية 3-4-7

حيث ادخل الباحث التمارين التي اعدىا  13/9/2014ق اجرى الباحث تجربتو الرئيسة في يوم السبت المواف
,المتحرك, والمختمط( ضمن البرنامج التدريبي المخصص لعينة البحث في  لمقوة الخاصة بالأسموب )الثابت

بداية القسم الرئيس من الوحدة التدريبية ثم تكمل المجاميع الثلاث الجزء الرئيس بنفس التمرينات, وتم 
 حسب ما يأتي :

 تطبيق التمرينات في مرحمة الأعداد الخاص . تم-1
( وحدة تدريبية بمعدل ثلاث وحدات في الأسبوع, وتم 30( أسابيع موزعة عمى )10كانت مدة التجربة )-2

تثبيت التمرينات )تكرارىا( لثلاث وحدات في الاسبوع وبعدىا يغير الباحث التمرينات المستعممة في الاسبوع 
 اللاحق.

ة تدريبية مدرب خاص بيم يتم اعطائيم التمرينات الخاصة المقررة ليم في بداية الجزء كان لكل مجموع-3
الرئيس في ايام السبت والاثنين والاربعاء وفي نفس الوقت, وبعد الانتياء من التمرينات الخاصة يتم دمجيم 

 مرة اخرى لاستكمال الوحدة التدريبية ليم تحت اشراف مدرب الاساسي.
 %( . 95-80شدة تتراوح ما بين )استعمل الباحث  -1
 راعى الباحث ثبات الأحجام التدريبية وتقارب الشدد التدريبية بين المجاميع التجريبية الثلاث .  -2
 استعمل الباحث طريقتي التدريب الفتري مرتفع الشدة والتكراري. -3
 .26/11/2014انتيى البرنامج التدريبي يوم الاربعاء  -4

 الاختبارات البعدية : 3-4-8
 تمام في ,28/11/2014يوم الخميس الموافق  البحث عينة عمى البعدية الاختبارات الباحث بأجراء قام

نادي كربلاء لألعاب القوى مع مراعاة نفس الظروف والشروط في  ممعب عمى مساءا( الرابعة) الساعة
 الاختبارات القبمية.

 المناسبة لاستخراج ما يمي: استخدم الباحث المعالجات الاحصائيةالوسائل الاحصائية : 3-5
 .LSD(, وسيط, التواء, اختبار Fاختبار )لمعينات المتناظرة, تحميل التباين  tوسط حسابي, انحراف معياري, 

 
 
 
 

  
 ومناقشتيا نتائج البحث وتحميل عرض -4
  ومناقشتيا التجريبية البحث لمجاميع والبعدية القبمية الاختبارات نتائج وتحميل عرض 4-1

 زمن اجتياز الحاجز والانجاز, في التجريبية البحث لمجموعات والبعدية القبمية للاختبارات الفروق نتائج لإيجاد
 ( .4) الجدول في مبين ىو وكما , المتناظرة لمعينات( T) اختبار الباحث استخدم



 (4) جدول
والبعدية لمتغيرات  القبمية الاختبارات في لممجاميع التجريبية  الدلالة والجدولية ونوع المحتسبة( T) قيمة يبين

 البحث
قيمة  المحسوبةtقيمة مربع متوسط الفروق متوسط الفروق المجموعة المتغير

Tالجدولية 
 الدلالة

  6114 0156 1172 المختمط الانجاز
 

2157 
 

 معنوية

 معنوية 3136 0121 0194 الثابت

 معنوية 4157 0134 1128 المتحرك

زمن اجتياز 
 الحاجز

 معنوية 4164 01053 0151 المختمط

 معنوية 2189 01018 0126 الثابت

 معنوية 3163 0102 0129 المتحرك

( المؤشرات الإحصائية لنتائج الاختبارات القبمية والبعدية لمتغيري ) زمن اجتياز الحاجز 4يبين الجدول )
( المحسوبة لممجموعات  T,إذ أظيرت النتائج أن قيم )والانجاز( والتي خضع ليا أفراد المجموعات التجريبية 

التجريبية  كانت اكبر من قيمتيا الجدولية ,وىذا يدل عمى وجود فرق معنوي بين الاختبارين القبمي والبعدي 
 لجميع المجاميع التجريبية وفي متغيري البحث ولصالح الاختبار البعدي.

التدريبية الثلاثة طورت صفة القوة والسرعة بنسب مختمفة وحسب ويعزو الباحث سبب ذلك الى ان الاساليب 
نوع التدريب لممجموعة ,وىاتين الصفتين من الصفات الميمة في الاركاض القصيرة كونيما ميمتان في تكوين 

م حواجز, 110القوة المميزة بالسرعة التي تعد من الصفات الميمة جدا في الاركاض القصيرة وخاصة ركض
ده )عادل عبد البصير( في قولو "ان لمقوة المميزة بالسرعة اىمية في عممية المرور فوق الحاجز وىذا ما اك

( فوق الحاجز, وكذلك تستخدم 60-55وذلك بدفع كتمة الجسم وتحويل اتجاه السرعة من الافقية الى زاوية)
د عميو )  ابو العلا   ( وكذلك اك (19)لتحويل مسار مركز ثقل الجسم باتجاه الافق عند اليبوط خمف الحاجز"

حيث ذكر ان ) بعض الأنشطة الرياضية الأخرى تتطمب زيادة القوة عن طريق العامل العصبي والتضخم 
العضمي معاً مثل متسابقي العدو والتجذيف وبيذا فأن استخدام الطرق المختمفة في تنمية القوة العضمية 

 أفضل من الاعتماد عمى استخدام طريقة واحدة(.
ك راعى الباحث التدرج بمكونات الحمل من حيث الشدة والتكرار وفترات الراحة البينية وكذلك التغير في وكذل 

التمرينات والذي يعد ذات أىمية كبيرة ولو خصوصية عالية في التدريب, ) وقد أظيرت البحوث أن النظام 
 –, ويحتاج النظام العصبي العضمي يستجيب بشكل أفضل حينما يستثار بشكل متغير طوال الوقت –العصبي 

العضمي إلى أن يفاجئ لكي يجبر بالتكيف, وىذا يعني أداء أنواع مختمفة من التمارين لبضع أيام وتغير عدد 
 .(20)التكرارات والشدة والتمارين عن الأيام الأخرى(

                                           
 . 28، ص6999، القاىرة،مركز الكتابة والنشر، التدريب الرياضي والتكامل بين النظرية والتطبيقعادل عبد البصير عمي7  -19

 
 . 211ص ،3113، دجمة دار، عمان، الحديث الرياضي والتدريب والقدرة القوة7  فرج صبري جمال -20



ل إعطاء الراحة وكذلك راعى الباحث في تدريباتو أجراء التعاقب الصحيح والمتكامل لموحدات التدريبية من خلا 
الكافية بينيا التي استعممت فييا الشدد القصوى حتى لا يكون اللاعب متعباً ويكون الجياز العصبي بأفضل 
حالاتو وكذلك لإتاحة الفرصة لإعادة مخزون الطاقة في العضلات, وىذا يتفق مع ما جاء بو جمال صبري فرج  

ية يكون الرياضي بحاجة إلى فترات راحة تناسب استعادة بأن أداء التدريبات ذات الشدد القصوى وشبو القصو 
مخزون الطاقة اللازم وجوده في العضلات والكبد لأداء تمك التمارين, وكذلك لاستشفاء الجياز العصبي 

 .(21) المركزي الذي يتمقى العبء الأكبر في مثل ىذه التدريبات
الاجيزة الوظيفية وخاصة الجيازين العصبي اذ ان التدريب الرياضي المنظم يؤدي الى زيادة كفاءة عمل 

والعضمي ويظير ذلك بصورة مباشرة في قدرة العضلات عمى إنتاج القوة مع زيادة سرعة الانقباض 
 .(22)العضمي

كما ويعزو الباحث سبب ىذا التطور إلى أن التمرينات التدريبية الخاصة بأداء الانقباض الثابت والمتحرك 
وعات التجريبية الثلاث, ساىمت في تطوير قوة الانقباض لممجامع العضمية والمختمط الموضوعة لممجم

الخاصة الناتج عن تطور وظائف الجياز العصبي من خلال شدة وحجم الايعازات العصبية مما احدث تغيرات 
في العمل العضمي من خلال تحشيد عدد اكبر من الوحدات الحركية والذي يؤدي إلى زيادة القوة العضمية 

نتجة فضلًا عمى سرعة الانقباضات العضمية, وىذا يتفق مع ما جاء بو عباس عبد الفتاح عن ) سيل ( " الم
بان تنمية القوة العضمية يصاحبيا عدة مظاىر وظيفية ميمة كزيادة النشاط العصبي خلال تجنيد اكبر عدد 

لقابمية للإثارة العصبية في ممكن من الوحدات الحركية إضافة إلى تزامن انقباض ىذه الوحدات مع زيادة ا
, ويؤكد )أبو العلا ( بانو "تزداد درجة الانقباض العضمي نتيجة زيادة إثارة الخلايا العصبية (23)الخلايا العضمية"

الحركية, وىذه الزيادة لا تعني مجرد إشراك وحدات حركية جديدة , ولكن أيضا زيادة سرعة تردد الإشارات 
 .(24)صغيرة"العصبية لموحدات الحركية ال

ان اداء الرياضي بسرعة يتطمب منو التغمب عمى المقاومة الخارجية الكبيرة وفي ىذه الحالة تتوقف كمية 
السرعة بدرجة كبيرة عمى امكانية قوة الانسان في الدفع, فالعلاقة بين السرعة والقوة من الحركات ذات 

%( 40مى زيادة القوة, ان زيادة القوة بمعدل )المقاومة الخارجية المختمفة تبرز في ترابط زيادة السرعة ع
%( . فمن اجل زيادة مستوى السرعة تستعمل تمارين القوة بكثرة 20يؤدي الى زيادة معدل السرعة بحدود )

الواجب الحركي نفسو المطموب اداؤه, أي ان تمرينات القوة تؤثر ايجابا في السرعة , عندما تزداد القوة في 
 . (25)ي يراد التوصل فييا الى اعمى سرعة ممكنة(تمك الحركة نفسيا الت

  ومناقشتيا التجريبية البحث لمجموعات البعدية الاختبارات نتائج وتحميل عرض 4-2
 قيمة الباحث استخرج البحث, قيد المتغيرات في البحث لمجموعات البعدية الاختبارات في الفروق نتائج لإيجاد

(F) , ( .5) الجدول في مبين ىو وكما 
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 في التجريبية لممجاميع الدلالة ونوع  والجدولية المحتسبة (F) تحميل التباين يبين(5) جدول
 البعدية الاختبارات

(  Fقيمة )  التباين درجة الحرية مصدر التباين المتغيرات
 المحتسبة

(  Fقيمة ) 
 الجدولية

مستوى 
 الدلالة

 01005 2 بين المجموعات زمن اجتياز الحاجز
5 

3.63 

 معنوي
 01001 16 داخل المجموعات

 معنوي 8157 01012 2 بين المجموعات الانجاز

 010014 16 داخل المجموعات 

( 1612( ودرجة حرية )0105( المحسوبة اكبر من قيمتيا الجدولية عند مستوى دلالة )fبما ان قيمة)
ولإيجاد ىذه الفروق استخرج الباحث قيمة  ( اذا ىنالك فروق معنوية بين المجاميع التجريبية ,3163والبالغة )

 ( يبين ذلك. 6( والجدول )  L.S.Dالحد الاصغر لمفرق المعنوي )
 

 لزمن اجتياز الحاجز والانجاز بين مجاميع البحث .L.S.Dيبين قيمة ( 6جدول) 
فرق  سَ  سَ  المجاميع المتغير

 الاوساط
دلالة  L.S.Dقيمة

 الفروق

 
زمن اجتياز 

 الحاجز

 معنوي 01039 0104 1154 2م 1150 1م 2م×1م

 معنوي 01039 0105 1155 3م 1150 1م 3م×1م

 عشوائي 01039 0101 1154 3م 1155 2م 3م×2م

 
 الانجاز

 معنوي 01046 0110 16157 2م 16147 1م 2م×1م

 معنوي 01046 0106 16153 3م 16147 1م 3م×1م

 عشوائي 01046 0104 16153 3م 16157 2م 3م×2م

لمتغيري زمن اجتياز الحاجز والانجاز بين المجموعات  L.S.D( المؤشرات الإحصائية لقيمة 6يبين الجدول )
 التجريبية .

( ان جميع الفروق بين مجموعات البحث ىي فروقات 6في متغير )زمن اجتياز الحاجز( يتبين في الجدول )
عة الاولى )الشد المختمط( ىي الاولى والافضل معنويو ,وبالرجوع الى قيم الاوساط الحسابية ,نجد ان المجمو 

 ولا فرق بين المجموعة الثالثة )الشد ثابت( والمجموعة الثانية )الشد المتحرك(  . 
وحيث ان تدريب القوة الثابتة تطور القوة بشكل فعّال ولكن عمى حساب السرعة والتدريب المتحرك يطور 

لقوة . ففي الوقت الذي أسيمت ىذه التمرينات بتطوير السرعة بشكل افضل من الثابت ولكن عمى حساب ا
القدرة العضمية لأجزاء الجسم المختمفة ساعدت أيضا في زيادة عدد الوحدات الحركية المستثارة وكمما زاد عدد 
الوحدات الحركية كمما امكن عمى التغمب عمى المقاومات بصورة سريعة, )اذ ان الانقباض العضمي الثابت 

دة قوة الانقباض من خلال تجنيد وحدات حركية اكثر فأكثر, مما يعمل عمى استخدام وتجنيد يستمر في زيا



الوحدات الحركية التي ممكن ان تستخدم لممرة الاولى ولم تستخدم سابقا, والنتيجة الاخيرة تكون في ان 
 . العضلات الغير متعبة تكون سريعة جداً 

ان التدريبات الثابتة التي يكون فييا عمل المفصل ثابت والسرعة ساكنة فيكون اليدف في ىذه الاسموب  
تتجو الى القوة عمى حساب السرعة , و كمما زاد مقدار المقاومات المستخدمة في التدريب كمما انعكس ذلك 

مقاومات وزيادة سرعة الاداء ايجابا عمى تطور القوة عمى حساب السرعة والعكس صحيح في حالة تقميل ال
في التمرين, فان التطور في القوة كان اكبر في التدريب الثابت ,اما في اسموب الشد المتحرك فتكون تطور 
في السرعة عمى حساب القوة ,وىذا التطور باتجاه جانب واحد عمى حساب الآخر ادى الى تحسين زمن 

 Whitneyؤكده عصام حممي ومحمد جابر عن كل من وتني اجتياز الحاجز بنفس النسبة تقريباً. وىذا ما ي
في "إن زيادة قوة العضلات العاممة في أداء معين تعمل عمى أداء ىذا العمل بصورة أسرع  Smithوسميث 

بغض النظر عن نوع التدريبات المستخدمة في التقوية, وان زيادة التوافق العصبي العضمي يزيد من سرعة 
العضلات المشتركة في العمل تصبح متوافقة بشكل أفضل, وبذلك يمكن التغمب عمى  الحركات الخاصة لان كل

 , (26)المقاومات الخارجية بصورة أسرع" 
)الشد المختمط(, ويعزو عة الاولى وبالنسبة لمعنوية الفروق بين المجاميع التجريبية والتي تبين تفوق المجمو 

ة القوة والسرعة معاً  التي ليا دور كبير في تطور الباحث سبب افضمية الاسموب المختمط الى تطور صف
السرعة الحركية والقوة المميزة بالسرعة كما سبق وذكرنا ,وكذلك ان التمرينات المستخدمة قد نمّت القوة 
الخاصة  المجاميع العضمية العاممة وبالتالي حسنت السرعة الانتقالية لملاعبين, وىذا ما اكده محمد حسن 

ن )من خلال تقميل زمن تماس القدم مع الارض الذي يعني ان اللاعب بذل قوة كبيرة في زمن ومحمد نصر الدي
قصير جعمو يحسن زمن العدو, أي الزيادة في معدل سرعتو في ىذه المسافة, وذلك لان تطور القوة العضمية 

لسرعة ليا أىميتيا . ويذكر عصام عبد الخالق       ان القوة المميزة با(27)يعمل عمى تطور السرعة نسبيا(
. ويذكر عادل عبد البصير عن  (28),السباحة   ) العدو , الدراجات في المسابقات ذات الحركات المتكررة

أىمية القوة المميزة بالسرعة عمى إنيا تمعب دوراً ميماً بوصفيا إحدى الصفات الأساسية لمكونات الأعداد 
,ولذلك فان القوة المجيزة باسموب الشد (29)لوثب العالي البدني التي تميز الأنشطة الرياضية مثل العدو وا

المختمط اعطت ناتجاً حركياً اعمى من باقي الاساليب التدريبية المستخدمة, كونيا عممت عمى تطوير الصفتين 
)السرعة والقوة(  بصورة متوازنة في التدريبات ,وبالتالي اثر ايجابيا عمى السرعة الحركية)اجتياز الحاجز( 

 تقالية للاعب )الانجاز(. والان
 الاستنتاجات والتوصيات-5
 الاستنتاجات . 5-1 

 لقد توصل الباحث الى بعض الاستنتاجات التي يمكن ان نجمميا بالاتي:
 م حواجز .110إن الاساليب الثلاثة  مناسبة لتدريب ىذه الفئة العمرية من لاعبي -1

                                           

 Livestrong.com an Isometric Training program to Get Faster Running. 

 .18ص ،8991 ،منشاة المعارف الإسكندرية، ،التدريب الرياضي أسس ومفاهيم واتجاهات:محمد جابر  عصام حلمي، - 26

 .236ص ،2007،  القاىرة، دار الفكر العربي، اختبارات الأداء الحركيومحمد نصر الدين رضوان7 ن محمد حس -27
 .  116ص ، 1666 ، ذكره سبق مصدر7  الخالق عبد عصام (28)
  .99ص مصدر سبق ذكره 7البصير عبد عادل (29)



م حواجز 110لتحسين زمن اجتياز الحاجز والانجاز لفعالية التمرينات بأسموب الشد المختمط ىي الافضل -2
 لمشباب ويمييا اسموب الشد الثابت ثم اسموب الشد المتحرك.

 
 يوصي الباحث بالآتي:-: التوصيات 5-1
التأكيد عمى المدربين بالاستفادة من استخدام الاسموب المختمط لتطوير زمن اجتياز الحاجز والانجاز -1

 م حواجز لمشباب. 110لفعالية 
 ضرورة إجراء بحوث ودراسات مشابية عمى فئات عمرية مختمفة. -2
 .تجريب الاسموب المختمط عمى فعاليات اخرى تحتاج الى قوة وسرعة معا في اداءىا-3
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 الملاحق
 نماذج من تدريبات القوة المستعممة(1ممحق )

بالذراع المعاكسة لرجل اليجوم ,من الخمف الى الامام سحب شريط مطاط )مثبت بسياج الممعب(  -1
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 انموذج تنفيذ تمرينات القوة بالشد الثابت (2ممحق )
 الاسبوع : الاول                                                      الوحدة التدريبية : الاولى      
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نفس التمرين السابق ولكن لمجزء 
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سحب شريط مطاط )مثبت  
بسياج الممعب( بالذراع المعاكسة 
لرجل اليجوم ,من الخمف الى الامام 

 بحركة تقاطع مع رجل اليجوم.

 
80% 4×2 

 
 ثا 4

 
 ثا45

 
 د3
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 انموذج تنفيذ تمرينات القوة بالشد المتحرك (3ممحق )
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