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 بالمغة العربية  ممخص البحث

م حررواجز مررن الفعاليررات مات المتعررة والتشرروين لممتفرررجين واللاعبررين مررن حيررث المنافسررة 111تعتبررر فعاليررة  
ى جهررد لممتسررابن مرر  د ررة الأداء المهررارى منررم المحظررة والأداء الحركري لررما فرران لررمل الفعاليررة تتعامرر  مرر  أ صرر

الأولررى للانطلا ررة واجتيرراز الحرراجز الاو  ولررى الوصررو  لخررط النهايررة ة لررما فرران الكفرراءة البدنيررة وزمررن اجتيرراز 
سررعة المثاليرة كرملل الوصرو  المبكرر الالحواجز وحركة أجزاء الجسم وثناء الأداء تشك  دورا مهمرا فري تحقيرن 

وبنراءً عمرى مرا تقردم فرهن الالميرة تكمرن فري وضر   وى ولما كمه ينصب في مجا  تطوير الانجرازلمسرعة القص
اسس عممية صحيحة عند اختيرار الاسراليب التدريبيرة الناجحرة والمروثرة والتري تسرهم اسرهاماً جراداً فري تطروير 

بالإضرافة الرى تحسرين م حرواجز مرن خرلا  تطروير الاداء لمراحمره اجتيراز الحرواجز الرثلاث ة 111الانجاز بعدو 
مستوى الكفاءة البدنية لملل اتجه الباحثون الى اعداد تمرينات المقاومة بالحبا  المطاطية والاسموب المعراكس 

 لموصو  الى الهدف المراد تحقيقه ولو الانجاز و د لدفت الدراسة الى :
بدنيرررررة وزمرررررن خطررررروة بالمطررررراط وبالأسرررررموب المتعررررراكس لتحسرررررين الكفررررراءة الالمقاومرررررة اعرررررداد تمرينرررررات - 

 .الشباب م حواجز111والانجاز لعدائي  )الحواجز الثلاث الاولى(الحاجز
المعرردة )بالمطرراطة الاسررموب المتعرراكس( فرري تحسررين الكفرراءة البدنيررة المقاومررة التعرررف عمررى تررهثير تمرينررات -

 .الشباب م حواجز111والانجاز لعدائي )الحواجز الثلاث الاولى( وزمن خطوة الحاجز 
عرف عمى افضمية الاسموبين )المطاطة الاسموب المتعاكس( في تحسين الكفاية البدنية وزمن خطوة الت-

 الشباب .  م حواجز111الحاجز والانجاز لعدائي 

  اما فروض البحث فهي :
فري تحسرين الكفراءة البدنيرة وزمرن  ةوالبعدير ةالقبمير اتلنال فرون معنوية مات دلالرة احصرائية برين الاختبرار -

 .الاختبارات البعدية م حواجز ولصالح 111الحاجز والانجاز لعدائي خطوة 
لنال فرون معنوية مات دلالة احصرائية برين المجمروعتين فري تحسرين الكفراءة البدنيرة وزمرن خطروة الحراجز -

 مجموعة الاسموب المتعاكس.   م حواجز ولصالح 111والانجاز لعدائي 
المجموعتين المتكافئتين مات القياس القبمي والبعدي ة حدد  استخدم الباحثون المنهج التجريبي بتصميم 

الحصر  بهسموباختيار العينة وتم م حواجز لاندية محافظة كربلاء المقدسة  111 ومجتم  البحث من عداو 
( لاعبين 6م  اموا بتقسيمهم عشوائيا بالتساوي ولى مجموعتين تجريبيتين وبوا   )عداء ث 11وبوا  الشام  
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المجموعة الاولى تستخدم تمارين المطاط والمجموعة الثانية تستخدم تمارين الاسموب  ةلك  مجموعة
 المتعاكس.

ولبيان تجرانس افرراد عينرة البحرث ترم  يراس متغيررات البحرث المدروسرة بالإضرافة الرى متغيررات الطرو  والروزن 
ملرل مرن خرلا  اسرتخراج معامر  لما لهما مرن علا رة بمتغيررات البحرث  يرد الدراسرةة و  والانجاز والعمر التدريبي

 . الالتواء
بعد اجراء التجربة الرئيسة عمى افراد عينة البحث توص  الى مجموعة من البيانات التي تم معالجتها احصائيا 

  ومن ثم خرج بمجموعة من الاستنتاجات لي :
 م حواجز شباب.111لتمرينات الاسموب المتعاكس تهثير في الكفاءة البدنية لعداء  -
م حواجز 111نات الاسموب المتعاكس افضمية في تحسين زمن خطوت الحاجز والانجاز لعدائي لتمري -

 شباب.
 . ون الاسموب المتعاكس مناسب لتدريب لمل الفئة العمرية من العدائين -

 :ام التوصيات التي خرج بها الباحثون فهي 
 التهكيد عمى المدربين بالاستفادة من استخدام الاسموب المتعاكس .  -
 ورة وجراء بحوث ودراسات مشابهة عمى فئات عمرية وفعاليات وعناصر بدنية أخرى.ضر  -
 عمى وتعميمه والحركية البدنية القدرات لتطوير الإعداد في مراح  الاسموب المتعاكس استخدام عمى التهكيد -

 العاب القوى والعاب اخرى . في العران في والمنتخبات لاعبي الأندية
والاختصاصيين عمى اكتشاف وتطروير الاسراليب التدريبيرة باسرتمرار لأحرداث  فرزات  حث الباحثين والمدربين -

 . ممحوظة في مستوى الانجاز لكافة الفعاليات
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                                                                   Abstract 

 

 The effectiveness of the 110-meter hurdles events with fun and suspense for 

spectators and players in terms of competition and performance motor. So these 

are effectively dealing with the maximum effort for the rider with the accuracy 

of performance skill from the first moment of the start and pass the first barrier 

to reach the finishing line, so the physical efficiency and the time of passing the 

barriers and the movement of parts the body during the performance as well as 

an important role in achieving the ideal speed early to reach maximum speed 

and all this focus in the development of achievement, the importance lies in the 



development of scientific foundations of true when choosing a training successful 

and influential styles and contributing to contribution to serious in the 

development of achievement 110-meter hurdles through the development of 

performance of stages to pass three checkpoints, as well as to improve the level of 

physical efficiency so the researchers turned to the preparation of resistance 

training with ropes and rubber contrast style  to reach the objective to be 

achieved, a feat The study aimed to: 

Preparing resistance exercises with rubber and Almtaaks way to improve the 

physical efficiency and time step barrier (the first three barriers) and the 

completion of a hostile 110-meter hurdles young people. 

Identify the effect of stomach exercises resistance (rubber, contrast style ) to 

improve the physical efficiency and time step barrier (the first three barriers) 

and the completion of a hostile 110-meter hurdles young people. 

Identify the advantage two modes (rubber, contrast style) in sufficiently improve 

the physical and time step and achievement barrier to hostile 110-meter hurdles 

young people. 

The hypotheses are: 

-there Significant differences were statistically significant differences between 

tribal and dimensional tests to improve the physical efficiency and time step and 

achievement barrier to hostile 110-meter hurdles and in favor of a posteriori 

tests. 

-there Significant differences were statistically significant between the two 

groups to improve the physical efficiency and time step and achievement barrier 

to hostile 110-meter hurdles and in favor of . 

 The researchers used the experimental method designed two groups of 

measuring pre and post, select the research community of marathoners 110 

meter hurdles clubs holy city of Karbala was chosen as the sample in a manner 

comprehensive inventory and by 12 runner then they divided evenly into two 

experimental randomly and by (6) players for each set, the first set used rubber 

exercises and the second group used contrast style exercises. 

The research sample was measured Find variables studied in addition to height, 

weight, age, training and achievement due to their relationship variables Find 

variables under study, and through the extraction coefficient sprains. 

After a major experiment on the research sample reach a set of data that was 

processed statistically and then took a series of conclusions are: 

- To exercise influence in the  contrast style physical efficiency of the 110-meter 

runner youth barriers. 

- To exercise contrast style advantage in improving the time I stepped barrier 

and achievement of a hostile 110-meter hurdles youth. 

- Contrast style that the method is suitable for the training of this age group of 

runners. 

Or recommendations that came out, the researchers are: 

- Emphasis on the coaches to benefit from the use of contrast style. 

- The need to conduct research and studies on similar age groups and events and 

other physical elements. 

- Emphasis on the use of contrast style stages in preparation for the development 

of physical and motor abilities and circulated to clubs, players and teams in Iraq 

in athletics and other games. 

- Urged researchers, trainers and specialists on the discovery and development of 



training methods constantly to the events of remarkable leaps in the level of 

achievement for all events. 

 
 

 
 التعريف بالبحث -1
 مقدمة البحث وألميته : 1-1

ية عامة وألعاب القوى خاصة حيث تطور مستوى الإنجاز الرياضي في السنوات الأخيرة في الألعاب الرياض
ولما يعود ولى استثمار جمي  العموم الأخرى في  ) تقارب المستويات( بدأت الفرون في الانجاز ضئيمة جدا

خدمة عمم التدريب الرياضي ومنها عمم البايومكانيل وعمم التشريح ومزج لمل العموم في مجا  خدمة الحركة 
 التي لها تهثيرا عمى الإنجاز الرياضي . الرياضية والالتمام بجمي  الجوانب 

والعاب القوى لي احدى الرياضات التي تتميز بتعدد الفعاليات الرياضية باختلاف احتياجاتها من القابميات 
تعد الحركية وطرائن واساليب التدريب حسب ما تتطمبه خصوصية الفعالية من حيث نظام الطا ة المستخدم ة و 

من حيث المنافسة والأداء  العدائينفعاليات مات المتعة والتشوين لممتفرجين و من الحواجز م 111فعالية 
منم المحظة الأولى المهارى م  د ة الأداء  لمعداءالحركي لما فان لمل الفعالية تتعام  م  أ صى جهد 

 لوصو  ولى خط النهاية .حتى اللانطلا ة 
جا  التربية الرياضية المي يمعب دورا كبيرا في فضلا عن ون التدريب الرياضي لو أحد العموم المهمة في م

تطوير الانجاز وخصوصا ودخا  وسائ  تدريبية جديدة لمعدائين مما تزيد من رغبتهم وتشويقهم نحو التدريب 
وزمن اجتياز الحاجز حيث تمعب القوة السريعة والسرعة في تطوير الكفاءة البدنية وخصوصا الوسائ  المبتكرة 

كبيرا فيهة ملل فهن لاستخدام تمرينات المطاط والاسموب المعاكس دورا مهما في تحقين أفض  الانتقالية دورا 
سرعة ) ا   زمن ( كما أكد الكثير من الخبراء في مجا  العاب القوى ان عنصر السرعة مو المية كبيرة في 

للإنجاز وخاصة في ممارسة العديد من الانشطة وخاصة الانشطة التي تحدد نتائجها تبعاً لمزمن كمقياس 
حواجز ومن الوسائ  او الاساليب التي تمعب دور فاع  م 111فعاليات عدو المسافات القصيرة ومنها عدو 

في تطوير السرعة لي تدريبات المقاومات ومنها تدريب الحبا  المطاطية التي توثر في تطور المجامي  
 لحاجز المي له التهثير المباشر في الانجاز .العضمية الخاصة بالرجمين وبتالي تهثيرلا في زمن اجتياز ا

مقدار الكفاءة  تحسين المطاط والاسموب المعاكس فياعداد تمرينات المقاومة بلما تكمن ألمية البحث في 
م 111وزمن خطوة الحاجز والانجاز لعدائي البدنية المتمثمة بالطا ة الميكانيكية والتمثي  الحيوي لمعدائين 

 حواجز .
 
 
 
 
 
 
 



 البحث :مشكمة  1-1
من اج  الارتقاء بالمستوى الرياضي عموماً وتطوير الإمكانيات القصوية خصوصاً استخدم المدربون العديد 
من الأساليب والوسائ  لتطوير لمل الإمكانيات بشدد وأحماٍ  مختمفة ومتنوعةة ونظرا لكون الباحثون من 

مام الكافي من  ب  بعض المدريين العاممين عمى المطمعين والمممين بهلعاب الساحة والميدان لاحظوا عدم الالت
بالأساليب الاكثر فاعمية في تحسين المراح  الفنية ومنها مرحمة زمن خطوة الحاجز ) لمحواجز فئة الشباب 

كملل عدم الفص  بينها من ناحية التدريب بالإضافة الى الما  الكفاءة البدنية والتي تعطي الثلاث الاولى 
م حواجز مما اثر سمبا عمى نتائج انجازلم والمي يشالد وبشك  ممحوظ تدني 111بدنية لعداء معيارا لمكفاءة ال

 مستوال.
لملل ارته الباحثون دراسة لكما موضوعة لمو وف ومعرفة نتائج لمل الدراسة من خلا  التدريبات الخاصة 

ا عمى زمن اجتياز الحاجز لتنمية القوة العضمية وبهسموبين مختمفين لما )المطاطة والمتعاكس( وتهثيرلم
ة من خلا  التغمب عمى مقاومة العضمة لغرض زيادة ومعرفة افضمية الاسموبين في تحسين متغيرات الدراسة 

نتاج شغمها العضمي)الطا ة الميكانيكية( وبالتالي تحسن الكفاءة البدنية الداخمية لمعداء لموصو  بالإنجاز الى 
  المستوى المطموب .

 -يهدف البحث ولى :ألداف البحث :  1-3
)الحواجز بالمطاط وبالأسموب المتعاكس لتحسين الكفاءة البدنية وزمن خطوة الحراجزالمقاومة اعداد تمرينات -

 .الشباب م حواجز111والانجاز لعدائي  الثلاث الاولى(
بدنيررة المعرردة )بالمطرراطة الاسررموب المتعرراكس( فرري تحسررين الكفرراءة الالمقاومررة التعرررف عمررى تررهثير تمرينررات -

 .الشباب م حواجز111والانجاز لعدائي )الحواجز الثلاث الاولى( وزمن خطوة الحاجز 
التعرررف عمررى افضررمية الاسررموبين )المطرراطة الاسررموب المتعرراكس( فرري تحسررين الكفايررة البدنيررة وزمررن خطرروة -

 .الشباب  م حواجز111الحاجز والانجاز لعدائي 
 فروض البحث : 1-4
فري تحسرين الكفراءة البدنيرة وزمرن  ةوالبعدير ةالقبمير اتاحصرائية برين الاختبرار  لنال فرون معنوية مات دلالرة-

 .الاختبارات البعدية م حواجز ولصالح 111خطوة الحاجز والانجاز لعدائي 
لنال فرون معنوية مات دلالة احصرائية برين المجمروعتين فري تحسرين الكفراءة البدنيرة وزمرن خطروة الحراجز -

 مجموعة الاسموب المتعاكس.   ز ولصالح م حواج111والانجاز لعدائي 
 مجالات البحث  1-5
م حررواجز فئررة الشررباب 111محافظررة كررربلاء المقدسررة بفعاليررة  عررداوو انديررة  -المجررا  البشررري :  1-5-1

 . 1115-1114لمموسم 
 م . 11/3/1115ولغاية  1/1/1115المدة من  -المجا  الزماني :   1-5-1
 عب كمية التربية الرياضية في جامعة كربلاء وممعب نادي امام المتقين.مم -المجا  المكاني :   1-5-3
 
 
 
 



 
 المصطمحات المستخدمة في البحث :  1-6
   الكفاءة البدنية : لو مقيراس لمترهثيرات الخارجيرة المطبقرة عمرى الجسرم ) كتمرة الجسرم وعلا تهرا بالجامبيرة

( والترري تسررتدعي تغييرررال فرري الحالررة  الارضررية وسرررعة الجسررم وعلا تهررا بقرروة الاحتكررال والمقاومررات الاخرررى
 . (1)الحيوية لمجسم 

  . دلي  الكفاءة البدنية = الطا ة الميكانيكية / الطا ة الحيوية 
جراءاته الميدانية  -1  منهجية البحث وا 
لتجريبي مو المجموعتين التجريبيتين لملائمته طبيعة المنهج استخدم الباحثون منهج البحث  1-1

 ة وأدنال التصميم التجريبي المي استخدم في البحث . المشكمة المدروسة
 التصميم التجريبي المي استخدم في البحث يبين (1)شك 

 الاختبارات البعدية التعام  التجريبي الاختبارات القبمية المجموعة

الكفاءة البدنية وزمن اجتياز  تجريبية اولى
م 111الحاجز والانجاز لفعالية 

 حوجز

الكفاءة البدنية وزمن اجتياز  المطاطتمارين باستخدام 
الحاجز والانجاز لفعالية 

تمارين باستخدام الاسموب  تجريبية ثانية  م حوجز111
 المتعاكس

 مجتم  البحث وعينته 1-1
( 11م حواجز والبالغ عددلم )111محافظة كربلاء الشباب لفعالية  بعدائي انديةحدد الباحثون مجتم  البحث 

الحصر الشام  ثم  اموا بتقسيمهم عشوائيا بالتساوي ولى مجموعتين  بهسموبر العينة ة وتم اختياعداء
( لاعبين لك  مجموعةة المجموعة الاولى تستخدم تمارين المطاط والمجموعة الثانية 6تجريبيتين وبوا   )

المدروسة ولبيان تجانس افراد عينة البحث تم  ياس متغيرات البحث  المتعاكس. تستخدم تمارين الاسموب
بالإضافة الى متغيرات الطو  والوزن والعمر التدريبي لما لهما من علا ة بمتغيرات البحث  يد الدراسةة وملل 

 (.1من خلا  استخراج معام  الالتواءة وكما مبين في جدو  )
 ( يبين التجانس بين افراد عينة البحث1جدو  )

 المعالم الإحصائية        
 المتغيرات

الوسط  وحدة القياس
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 معام  الالتواء الوسيط

 631ة1- 17115 7111 171 سم الطو 

 11111- 71 5193 6916 كغم الوزن

 11775 19 3187 11 شهر العمر التدريبي
 11169 118351 11135 118358 جو /سعرة الكفاءة البدنية

                                                           
1
للطباعة  , عمان , دار دجلة 1, ط تطبيقات البيوميكانيك في التدريب الرياضي والاداء الحركي( صريح عبد الكريم الفضلي :  

 .072, ص 0212والنشر , 



 11175- 111831 11114 111819 ثا زمن اجتياز الحاجز 
 1158 151875 11151 151914 ثا الانجاز

التدريبي والكفاءة البدنية وسرعة  والعمر الطو  والوزن( أن معام  الالتواء لمتغيرات )1الجدو  ) تبين من
 ( مما يد  عمى تجانس افراد عينة البحث في لمل المتغيرات.1 +( محصورة ما بين )اجتياز الحاجز والانجاز
بحثية التي توثر في التجربة وللانطلان من نقطة شروع واحدة عم  الباحثون عمى ولأج  ضبط المتغيرات ال

لمعينات المستقمةة  T القانون الاحصائيايجاد التكافو لمجموعتي البحث لنتائج الاختبارات القبمية باستخدام 
 (.1وكما مبين في الجدو  )

 ( يبين تكافو مجموعتي البحث في المتغيرات المبحوثة1الجدو )
     المعالم 
 الإحصائية

 
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

 T التجريبية الثانية التجريبية الاولى
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

نوع 
 الدلالة

 ع س   ع س  
الكفاءة 
 البدنية 

غير  11591 1.554 1113578 118311 1113711 118417 جو /سعرة
 معنوي

زمن اجتياز 
 الحاجز

غير  11198 -11198 1111411 111841 1111141 111818 ثا
 معنوي

غير  11919 11191- 1113197 1519183 1117889 151911 ثا الانجاز
 معنوي

عند ( ولجمي  متغيرات البحث 1115مستويات الدلالة كانت اعمى من مستوى دلالة )( أن  يم 1يبين الجدو )
 مما يحقن التكافو بينها.وبهما تكون الفرون غير معنوية بين مجموعتي البحث  ة(11حجم عينة )

 وسائ  جم  المعمومات والادوات والاجهزة المستخدمة بالبحث 1-3
 الادوات البحثية 1-3-1
 الملاحظة. -1
 الاختبار والقياس . -1
 الأدوات والأجهزة المستخدمة  1-3-1
 .11حواجز صينية الصن  عدد   -1
 ( .1( عدد )FOXصافرة نوع )  -1
 مسند للانطلان .   -3

 .ة الاطوا اشرطة مطاط مختمف -4
 . 1ساعة تو يت عدد  -5
 جهاز لقياس التمثي  الغمائي. -6
 . (1( عدد )Secaنوع ) لقياس الطو  والوزن ميزان طبي -7
 ( .1( عدد )Canonصورة بالثانية  نوع ) 611كاميرا مات تردد   -8
 . DELLلاب توب  -9



 وجراءات البحث الميدانية1-4
 متغيرات البحث المدروسةكيفية  ياس تحديد  1-4-1
لمتغيرات  يد الدراسة ولن )الكفاءة البدنية وزمن اجتياز  ام الباحثون من خلا  اختبار الانجاز استخرج ا 

 والانجاز( بعد الاطلاع عمى المصادر العممية. لثلاث حواجز الحاجز
 
 توصيف الاختبارات    1-4-1

 م حواجز .111اختبار انجاز عدو  - 
 الحاجزة الكفاءة البدنيةة الإنجاز .الغرض من الاختبار:  ياس زمن اجتياز 

 : جهاز تو يتة حواجزة كاميراة صافرةة جهاز  ياس السعة الحيوية. الأدوات
 مو تة مسج ة مطمن . -ادارة الاختبار :
: مررن وضر  البرردء المرنخفض بعررد سررماع اشرارة المطمررن ينطمرن اللاعررب ليجتراز الحررواجز الثلاثررة  وصرف الاداء

تياز الحاجز من بداية النهوض ولرى لحظرة مرس الرجر  القائردة الأرض بعرد الهبروطة الاولىة ويحسب الو ت لاج
(  صرورة / ثانيرة مثبترة 611ولكما لمحرواجز الثالثرة المخترارةة مرن خرلا  كراميرتين مرن نروع كرانون مات ترردد )

عموديرا عمرى  عمى حام  ثلاثي لكر  كراميراة ام ترم تحديرد الإبعراد المناسربة لامراكن الكراميرتين عمرى أمراكن تقر 
(مة مر  وضر  مقيراس لمرسرم عمرى مجرا  الرركض لكر  كراميرا عمرى 1111حركة اللاعب فون الحاجز وبارتفاع )

حدلة وتم بنفس الو ت احتساب زمن الانجاز الكمي من خلا  تثبيت عارضة جهاز التو يت امرام صردر اللاعرب 
 ليقوم بضربها عمى خط نهاية السبان.

نجرراز مررن لحظررة الانطررلان الررى لحظررة تجرراوز خررط النهايررة عررن طريررن جهرراز التسررجي  : يررتم حسرراب زمررن الا 
ونهايتره مثبترة عمرى خرط النهايرة  برالإطلانالتو يت المثبت بدايته عند المطمن المي يقوم بضرغطه اثنراء الامرر 

 ويرتم القيراس بالثانيرة وامام صدر اللاعب والمي يقوم بضرربه اثنراء تجراوز الخرط ليكرون اكثرر د رة فري القيراس
 .المئوية  وأجزائها

وعموديرا عمرى خرط حركرة  الحرواجزاما زمن اجتياز الحاجز فيتم  ياسه عن طرين الكاميرات المثبتة عمى جانب 
 الثانية. بهجزاء ويتم القياس اللاعب وكما اسمفنا سابقا

 عن طرين المعادلة الآتية:في حين تم احتساب الكفاءة البدنية 
 ميكانيكية/ الطا ة التمثيمية( الكفاية البدنية = ) الطا ة ال

  1)السرعة(× الكتمة ×  1‚5وم أن: الطا ة الميكانيكية =        
ة وبعرد اعلال وترم حساب الطا رة الميكانيكرية لأفرراد العينة عرن طرين احتساب السرعرة وتطبيقها في القانون

ت الحرارية المصروفة خلا  تمل المردة( من الانتهاء مباشرةً من السبان تم احتسارب الطا ة التمثيمية )السعرا
خلا  الجهاز الخاص بهما الغرضة وبتطبين المعادلة السابقة المكرر استخرج الباحررثون الكفراءة البدنيرة لأفرراد 

 العينة.
 
 
 
 



 التجربة الاستطلاعية : 1-4-3
مل التجربة عمى ام طبن الباحثون ل 3/1/1115أجرى الباحثون التجربة استطلاعية في يوم السبت الموافن 

 ( لاعبين من عينة البحث وكان الغرض منها :4مجموعة من اللاعبين وعددلم )
 كيفية التعام  م  الاختبار والتحكم بوض  اجزاءل وترتيبها بحسب استخدامها .  -
التعرف عمى المعو ات التي تظهر اثناء استخدام الاختبار لإجراء التعديلات اللازمة عميها لتلافيها  -

 الاختبار القبمي .اثناء 
التعرف عمى احتياجات التمارين المستخدمة وكيفية تطبيقها والزمن المستغرن لها ووض  الادوات  -

 المستخدمة بها.
 الاختبارات القبمية 1-4-4

عمى ممعب نادي امام المتقين في  8/1/1115 ام الباحثون بإجراء الاختبار القبمي يوم الخميس الموافن 
 كربلاء.    

 التجربة الرئيسية       1-4-5
ة لمدة ثمان اسابي  وبوا   1115/ 11/1تم البدء باستخدام التمارين عمى عينة البحث يوم الاحد الموافن  

وتم حسب ما  1115/ 3/ 5ثلاث وحدات في الاسبوع وتم الانتهاء من تنفيم التمارين يوم الخميس الموافن 
 يهتي:
 . 11/1/1115)الاحد( الموافن كان موعد ابتداء تنفيم التمرينات يوم -1
 تم تطبين التمرينات في مرحمة الأعداد الخاص . -1
 ( وحدة تدريبية بمعد  ثلاث وحدات في الأسبوع .14( أسابي  موزعة عمى )8حددت مدة التجربة بر) -3
 %( . 111-85استخدم الباحثون شدة تتراوح ما بين ) -4
 والتكراري.استخدم الباحثون طريقة التدريب الفتري مرتف  الشدة  -5
 . 1115/ 5/3كان موعد انتهاء التجربة يوم )الخميس( الموافن  -6

 الاختبار البعدي   1-4-6
وبعد مضي وانتهاء مدة التطبين  8/3/1115تم وجراء الاختبار البعدي لعينة البحث يوم الاحد الموافن 

لتي استخدمت في الاختبار الميداني لوحدات المنهاج التدريبي وحرص الباحثون عمى تثبيت الظروف نفسها ا
 القبمي من حيث الزمان والمكان والأدوات المستخدمة وطريقة التنفيم وفرين العم  المساعد. 

 الوسائ  الاحصائية   1-5
 : واستخرج منها الآتي SPSSالاحصائية  الحقيبةستخدم الباحثون ا

 .(( لمعينات المتناظرة والمستقمة tون) ة  انة الانحراف المعيارية معام  الالتواء) الوسط الحسابية الوسيط
 عرض النتائج وتحميمها ومنا شتها -3

يحترروي لررما البرراب عمررى عرررض النتررائج وتحميمهررا ومنا شررتها الترري توصرر  وليهررا البرراحثون مررن خررلا  وجررراء 
او  الاختبرررارات القبميرررة والبعديرررة لمعينترررين التجرررريبيتينة  و رررد ترررم جمررر  البيانرررات وتنظيمهرررا وتبويبهرررا فررري جرررد

 توضيحية ومعالجتها وحصائيا لموصو  ولى النتائج النهائية لتحقين ألداف وفرضيات البحث.
 



 
 عرض نتائج الاختبارات في القياس القبمي والبعدي لمجموعتي البحث وتحميمها ومنا شتها  3-1
 عرض نتائج الاختبارات في القياس القبمي والبعدي لمجموعتي البحث وتحميمها 3-1-1

( لمعينات المتناظرة لاستخراج معنوية الفرون بين t)بار الفرضية الاولى استخدم الباحثون اختبارلغرض اخت
 ( .3نتائج الاختبارات في القياس القبمي والبعدي لمجموعتي البحثة وكما مبين في الجدولين )

 
وى ونوع الدلالة ( المحتسبة ومستt( يبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية و يمة )3جدو  )

 في الاختبارات القبمية والبعدية الاولى والثانية لممجموعة التجريبية
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 معنوي 1.11 351159 1111156 1111967 1111131 111611 1111141 111818 ثا

 معنوي 1.11 191515 1111151 1111967 1111314 111543 1111411 111841 1ت
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 معنوي 1.11 111314 1111537 1115833 1115313 1517417 1117889 151911 ثا 1ت

 معنوي 1.11 141458 1113516 1151833 1119135 151411 1113197 1519183 1ت

ات البحررث الترري ( الموشرررات الإحصررائية لنتررائج الاختبررارات فرري القيرراس القبمرري والبعرردي لمتغيررر 3يبررين الجرردو  )
 خض  لها أفراد المجموعة الاولى التي استخدمت اسموب المطاط.

وم أظهرت النتائج أن  يم الاوساط الحسابية لجمي  المتغيرات كانت اعمى في الاختبار القبمي عن الاختبار 
سية اي البعدية وحدث فرن معنوي بين الاختبارين ولصالح البعدي كون أن لمل المتغيرات تكون  يمتها عك

كمما    الوسط الحسابي كمما كان المستوى أفض  لأننا نتعام  م  عام  الزمنة في ما عدا متغير الكفاءة 
البدنية ام كانت اعمى في الاختبار البعدي عن الاختبار القبمية وحدث تغير معنوي بين الاختبارين ولصالح 

فض ة ولما ما أشارت وليه مستويات الدلالة ام البعدي كون أن كمما زاد الوسط الحسابي كمما كان المستوى أ
جود فرون معنوية بين ( ولجمي  متغيرات البحثة مما يد  عمى و 1115كانت ا   من مستوى دلالة )

 الاختبارين.
( الموشرررات الإحصررائية لنتررائج الاختبررارات فرري القيرراس القبمرري والبعرردي لمتغيرررات البحررث 3الجرردو  )وتبررين مررن 

 المجموعة التجريبية الثانية التي استخدمت الاسموب المتعاكس. التي خض  لها أفراد



وم أظهرت النتائج أن  يم الاوساط الحسابية لجمي  المتغيرات كانت اعمى في الاختبار القبمي عن الاختبار 
البعدية وحدث فرن معنوي بين الاختبارين ولصالح البعدي كون أن لمل المتغيرات تكون  يمتها عكسية اي 

   الوسط الحسابي كمما كان المستوى أفض  لأننا نتعام  م  عام  الزمنة في ما عدا متغير الكفاءة كمما 
البدنية ام كانت اعمى في الاختبار البعدي عن الاختبار القبمية وحدث تغير معنوي بين الاختبارين ولصالح 

أشارت وليه مستويات الدلالة ام  البعدي كون أن كمما زاد الوسط الحسابي كمما كان المستوى أفض ة ولما ما
( ولجمي  متغيرات البحثة مما يد  عمى وجود فرون معنوية بين 1115كانت ا   من مستوى دلالة )

 الاختبارين.
 
 منا شة نتائج الاختبارات في القياس القبمي والبعدي لمجموعتي البحث  3-1-1

وعتين التجريبيتين ولى استخدام التمارين يرى الباحثون سبب التطور الحاص  في الاختبار البعدي لممجم
المعدة المبنية عمى أسس عممية والمي سالمت في رف  المستوى المهاري والبدني نتيجة لفاعميتها والتكرارات 
المناسبة وفترات الراحة التي تسهم بشك  كبير عمى تهيئة العضلات الرئيسية والمساعدة في العم  بشك  

بالتكرار والممارسة والشرح والتوضيح تتطور المهارة وتهمب اءة بالإضافة ولى ان منتظم وبانسيابية في الأد
وتترتب نتيجة القدرة عمى ربط الحركات والمجموعات الحركية م  بعضها و يادة وتوجيه الحركة والتصرف 

 .(1)بهال
سالمت في تطوير  وكملل فقد عممت التمرينات التدريبية المعدة التي استخدمتها المجموعتين التجريبيتين

المتغيرات  يد الدراسة من خلا  تنمية  وة الانقباض لممجام  العضمية الخاصةة وكملل في تحسين كفاءة 
عم  الجهاز العصبي وملل بزيادة العبء الوا   عمى لما الجهاز ولو ما يحدث من تغيرات في العضلات عن 

لى زيادة كفاءة الجهاز العصبي في ورسا  طرين تحشيد اكبر عدد من الألياف العضمية ولو ما يودي و
الايعازات العصبية عن طرين الوحدات الحركية الموجودة في ك  ليفة عضمية وبالتالي فانها حسنت من  درة 
حركة الرجمين بقوة وبسرعة لاجتياز الحاجز وكملل اخم الخطوات المناسبة بين الحواجز من خلا  زيادة القوة 

لى سرعة الانقباضات العضميةة ولما ما أكدل عباس عبد الفتاح عن )سي ( ل ان العضمية المنتجة وضافة و
تنمية القوة العضمية يصاحبها عدة مظالر وظيفية مهمة كزيادة النشاط العصبي خلا  تجنيد اكبر عدد ممكن 

ي الخلايا من الوحدات الحركية وضافة ولى تزامن انقباض لمل الوحدات م  زيادة القابمية للإثارة العصبية ف
ة وكملل يوكد )أبو العلا( ملل ايضا بانه  ا  لتزداد درجة الانقباض العضمي نتيجة زيادة وشارة (3)العضميةل

الخلايا العصبية الحركيةة ولمل الزيادة لا تعني مجرد وشرال وحدات حركية جديدةة ولكن أيضا زيادة سرعة 
 .(4)تردد الإشارات العصبية لموحدات الحركية الصغيرةل

بالإضافة الى ان التمرينات التي استخدمها الباحثون سالمت في تحسين سرعة اجتياز الحاجز والانجاز 
للاعبينة وملل من خلا  استخدام تمرينات المقاومة واستخدام الاشرطة المطاطة لمرجمين والجمع والمراعينة 

باستخدام اكبر  وة واعمى سرعة ولما ادى الى اداء حركات متشابهة متتابعة في ا   زمن ممكن بالتحرل 
ممكنةة والتي تتعمن بهكبر تردد لمحركة و ط  افض  مسافة بين حركتين متتاليتين )اي  ط  اكبر مسافة 

                                                           
 91، ص7891بغداد، مطبعة التعميم العالي،  التحميل الحركي،وجيه محجوب:  -0
 .701، ص889، القاهرة، دار الفكر العربي، المبارزة سلاح الشيشعباس عبد الفتاح الرممي : - 3
 .89، ص1000دار الفكر العربي لمطباعة والنشر، ،ة، القاهر ييولوجيا الرياضة وصحة الرياضب أبو العلا أحمد عبد الفتاح: - 2



ممكنة با   زمن ممكن(ة فضلا عمى ان لمل التمارين سالمت في تحسين التوافن والانسيابية بين مراح  
)ام ان استخدام تمرينات المقاومة يساعد وبشك  عة افض ة الحركة مما ادى الى اداء الحركات بتناغم وسر 

 .(5)تمهيدي عمى زيادة السرعة لدى الرياضي(
ان التمرينات التي طبقت عمى أفراد عينة البحث اشتممت عمى حركات سريعة بشدة عالية و صوية م  وعطاء 

لحم  البدني العالي الشدة أحدث ام أن تباد  فترات العم  والراحة م  افترات راحة تتناسب م  لمل الشدةة 
ولما يتفن م   تطور في  درة لما النظام بالشك  المي يسمح بإعادة مصادر الطا ة في العضلات مرة أخرى ة

ما جاء به جما  صبري فرج ) عند أداء التدريبات مات الشدد القصوى يكون الرياضي بحاجة ولى ما بين 
 ب  أدائهاة والسبب في ملل لأج  استعادة مخزون الطا ة  ( ساعة راحة أو تدريب منخفض الشدة36-48)

اللازم وجودل في العضلات والكبد لأداء تمل التمارين والتي تتطمب تدريبات مات شدة  صوى أو شبه  صوىة 
ولمل الكفاءة  ة(6)وكملل لاستشفاء لمجهاز العصبي المركزي المي يتمقى العبء الأكبر في مث  لمل التدريبات(

 .لمل الطا ة انعكس عمى زيادة معد  سرعة أفراد عينة البحث في بناء
 عرض وتحمي  نتائج  ياس الاختبارات البعدية لمجموعتي البحث ومنا شتها  3-1
 بعدية لمجموعتي البحث وتحميمها  عرض نتائج  ياس الاختبارات ال 3-1-1
 

 (4جدو  )
المحتسبة ومستوى ونوع الدلالة لممجموعتين  (tيبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية و يمة )

 التجريبيتين في الاختبارات البعدية

 الاختيار
وحدة 
 القياس

 t يمة  1التجريبية 1التجريبية 
 المحتسبة

مستوى 
 الدلالة

معنوية 
 ع -س ع -س الفرون

الكفاءة 
 البدنية

جو / 
 سعرة

119483 1.14611 111117 1114665 
 معنوي 11111 51719-

زمن اجتياز 
 الحاجز

 1111314 111543 111131 111611 ثا
 معنوي 11111 41916

 الانجاز
 1119135 151411 1115313 1517417 ثا

 معنوي 11117 31415

( الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية ومعنوية الفرون بين نتائج الاختبارات البعدية 4يبين الجدو  )
أن لنال فرو ا  د مراجعة نتائج الاختبارات التي تم التوص  وليها يتضح لناوعن لممجموعتين التجريبيتينة

معنوية بين  ياس الاختبارات البعدية ولمصمحة المجموعة التجريبية الثانية التي استخدمت الاسموب المتعاكس 
ي ولما يتفن م  ما جاء في الفرض الثان 1115كون ان  يم مستوى الدلالة كانت ا   من مستوى خطه 

 لمبحث.
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 منا شة نتائج  ياس الاختبارات البعدية لمجموعتي البحث   3-1-1
ويعزو الباحثون السبب الى تمارين الاسموب المتعاكسة لما لها من تهثير مباشر عمى العضلات المتعاكسة 

من  بالعم ة كونها تعم  عمى توازن وتوافن العم  بينهاة بالعم  عمى زيادة القوة العضمية وكملل السرعة
خلا  زيادة تحشيد عدد الوحدات الحركية العاممة وكمية السي  العصبي الواص  لهاة فضلا عن الا لا  من 
مقاومة العضلات المتعاكسة اثناء عم  العضلات العاممة من خلا  اتعابها بالتقمص الثابتة مما يكون الاداء 

 .(7)تكيفات عصبيةبشك  اسرع  فضلا عن سرعة سحب المطاط باتجال الاداء مما يولد 
وكملل ان لعم  الاسموب المتعاكس من توازن عضمي و وة وزيادة في السرعة م  عم  توافقات في العم  
بالعضمة العاممة نفسها وكملل فيما بينها وبين العضلات المتعاكسة معها كان له اثر كبير عمى عم  الجهاز 

لما تحسين التوافن الداخمي بين الألياف العضمية العصبية كون ان عم  الجهاز العصبي ينقسم ولى  سمين و 
ماتها وتحسين التوافن الخارجي المي يتم بين عم  العضلات العاممة والمتعاكسة كما انه يجب ان تكون 
)العضمة مجهزة لمقيام بهمل الانقباضات من حيث  درتها عمى الانقباض والانطلان السري  التي تعتمد بشك  

عم  الوحدات الحركية والانعكاسات العصبية داخ  العضمة ماتها و درة العضمة عمى  كبير عمى التوافن بين
الانقباض بهعمى سرعة لها كما وان  درة العضمة عمى الارتخاء والمطاطية تعد عاملا مهما لتخفيف السرعة 

 .(8)العالية والأداء الجيد(
اضي عمى سرعة اداء الحركات المختمفة به صى بالإضافة الى ان من الم العوام  التي يتهسس عميها  درة الري

سرعةة لو عممية التحكم والتوجيه التي يقوم بها الجهاز العصبي نظرا لان مرونة العمميات العصبية التي 
تكمن في سرعة التغيير من حالات الكف الى حالات الاثارة تعد اساسا لقدرة الرياضي عمى سرعة اداء 

ن التوافن التام بين الوظائف المتعددة لممراكز العصبية المختمفة من العوام  الحركات المختمفةة لملل نجد ا
التي تسهم بدرجة كبيرة في تنمية وتطوير السرعة الحركيةة ولما ما عم  عميه الاسموب المتعاكس )ام ان 

ي الى التوتر العضمي وخاصة بالنسبة لمعضلات المضادة من العوام  التي تعون سرعة الاداء الحركي وتود
بطء الحركاتة ام اثبتت البحوث العممية في المجا  البيولوجي ان الالياف العضمية لها خاصية الامتطاط وان 
العضمة المنبسطة او الممتدة تستطي  الانقباض بقوة وبسرعة مثمها مث  الحب  المطاط والمقصود لنا  ابمية 

ب  ايضا العضلات المانعة او العضلات المعاكسة العضلات للامتطاط ليست العضلات المشتركة في الاداء فقط 
 . (9)حتى لا تعم  كعائن وينتج عن ملل بطء الحركات(

ومن جانب اخر ان لتمرينات الاسموب المتعاكس التي استخدمها الباحثونة عممت عمى تحسين كفاءة عم  
في الو ت المناسب  الجهاز العصبي ولو الجهاز المسوو  عن اصدار اوامر لمعضلات العاممة لكي تعم 

والمحدد وبتوافن حركي عالي جداة اي يقوم بتحديد العضلات الاساسية المسوولة عن الاداء الحركي فقط دون 
غيرلا حتى لا تشارل في العم  عضلات اخرى ليس لها دور في العم ة م  التقمي  في زمن تماس القدم م  

ما اكدل محمد حسن ومحمد نصر الدين )ان تطوير ة ولما الارض وبالتالي عممت عمى تحسين زمن الانجاز
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المجامي  العضمية العاممة تودي الى زيادة تردد الخطوات من خلا  تقمي  زمن تماس القدم م  الارض المي 
يعني ان اللاعب بم   وة كبيرة في زمن  صير جعمه يحسن زمن العدو في القياس البعدية أي الزيادة في 

 .(11)ةة وملل لان تطور القوة العضمية يعم  عمى تطور السرعة نسبيا(معد  سرعته في لمل المساف
بالإضافة فان تحسن متطمبات الانقباضات العضمية في أثناء عدو لمل المسافة التي تتطمب من الرياضي ان 
 ينفملا بقوة عالية الشدة وبفترات زمنية  صيرة أدى الى تحسن واضح في نتائج الكفاءة البدنية والتي تعتمد
بشك  اساسي مقدار الطا ة المستهمكةة وم أشار بعض العمماء الى أن أي حم  بدني يودي الى وجود تغيرات 
فسيولوجية في الجسمة وأحد لمل المتغيرات لو مقدار الطا ة المستهمل والمي يرتبط باستهلال الجسم لمقدار 

 . (11)معين منه وفقا لنوع الشدة المستخدمة في الأداء
ان تنمية القوة العضمية يوثر حتما في تحقين الإنجاز الجيد وينعكس عمى الطا ة الحركية والتي  بالاضافة الى

لها علا ة منطقية بالكفاءة البدنية والتي تطورت حتما من خلا  التدريبات بالشدة القصوية وشبه القصويةة وم 
حركية والتي لها ارتباط بالتدريبات يظهر أن اللاعب المي يبم  طا ة عالية )حيوية( تنعكس بمقياس الطا ة ال
 .(11)الجيدة التي حتما ستقود لما اللاعب الى نتائج مات مستوى عاٍ  من الإنجاز

ومن جهة ثانية ان التحسن بالطا ة الحركية يتناسب تناسبا طرديا م  التغير الإيجابي لمسرعة لما فان أي  
مطابقا في الأداء الحركي الحقيقي لممهارة م  تغير وتطور في سرعة الانقباضات العضمية يجب أن يكون 

الأخم بنظر الاعتبار الحركات التوافقية لأجزاء الجسم المختمفة أثناء الأداء مما يحقن التناسن الحركي 
الصحيح في لمل الأجزاء وبما يخدم الحصو  عمى الاتزان الحركي الصحيح عند نق  زخم لمل الأجزاء باتجال 

المناسب بهدف الحركة وبما يعزز زيادة القوة المبمولة في ك  خطوة ليصبح اكثر طولا مسار مركز ثق  الجسم 
 .(13)وزيادة سرعة ترددلا الممين يعدان العاممين الأساسيان في معد  السرعة 
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    الاسبوع : الثاني                                                                                         

 الوحدة التدريبية : الرابعة
                                استخدام اسموب المطاط                                                        

 اليوم : الاحد
 الشدة  التمارين

% 
× التكرار

 المجموعة
زمن 
 الاداء

الزمن  الراحة بين
 المجامي  التكرار الكمي

ضغط شريط مطاط بالقدم للأسف  
 1×3 91 والارخاء بهسرع ما يمكن 

 ثا11
 د3 د1

 د11

 نفس التمرين ولكن لمجزء غير المفض 
91 1×3 

 د13 د3 د1 ثا11

سحب شريط مطاط بالرج  القائدة الى 
امام اعمى بوض  الشوت والرجوع بهسرع 

 ما يمكن 
85 3×3 

 د16 د3 د1 ثا11

 د13 د3 د1 ثا11 3×1 85 نفس التمرين ولكن لمجزء غير المفض 
 د 53 مج

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



                                                 الاسبوع : الثاني                                            
 الوحدة التدريبية : الرابعة

                  استخدام : الاسموب المتعاكس                                                                
 اليوم : الاحد

 الشدة  التمارين
 

 الزمن الكمي الراحة بين الحجم
× التكرار

 المجموعة
زمن 
 الاداء

 المجامي  التكرار

ضغط شريط مطاط بالقدم للأسف  
والثبات لمدة معينة ثم رف  الركبة بهسرع 

 ما يمكن
 د3 د1 ثا 11 1×3 91%

 د11

من وض  الو وف وحم  صدرية مثقمة 
عم  تباد  بالقدمين م  عم  مناولة 

 واستلام
ثا8 3×1 91%  د3 د 1 

 د11148

اط بالسان الى الامام سحب شريط مط
بالرج  الممدودة والثبات لمدة معينة ثم 
سحب السان الى الخمف بهسرع ما 

 يمكن

 
85% 3×3 

 
ثا8  

 
 د1

 
 د3

 د16111

نفس التمرين السابن ولكن لمجزء غير 
 11148 د3 د1 ثا8 3×1 %85 المفض 

 د 51148 مج
 
 


