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 ص البحث :مخستم
لأخير في هدفت الدراسة الى التعرؼ تأثير تريب مطاكلة القكة عمى بعض المتغيرات البيكميكانيكية لمحاجز ا   

المنهج الكصفي عمى عينة تـ اختيارهـ بالطريقة العمدية مف عدائي ـ حكاجز، حيث استخدـ الباحثكف 044فعالية 
(عدائيف، كتـ تطبيؽ المنهج التدريبي عميهـ 0البالغ عددهـ ) 0404منتخب شباب البصرة لممكسـ الرياضي 

 :بعضا منها  استنتج الباحثكف مايمي البيانات إحصائيان ثـ اختبارهـ .كبعد معالجة  ، باستخداـ تدريبات المطاكلة
 . اثر المنهج المستخدـ عمى تطكر مطاكلة القكة لدل عينة البحث -1
 جيد في تحسف متغيرات الأداء كخاصة متغير مسافة الخطكة قبؿ الحاجز.  إف لتطكر مطاكلة القكة تأثير -2

 ب متغير مسافة الخطكة قبؿ الحاجزؿ غير مباشر بسبإف بتطكر المطاكلة يتطكر متغير النهكض بشك -3

 : التعريف بالبحث  -4
 المقدمة و أىمية البحث :1-1

إف الإنجػػازات الرياضػػية التػػي تحققػػت فػػي الكقػػت الحاضػػر كارتفػػاع المسػػتكل الرياضػػي فػػي كقػػت مبكػػر قػػد جػػاء     
كالخبرات كالتجػارب العمميػة إذ أف العمميػة  نتيجة التخطيط العممي لمتدريب الرياضي الذم اعتمد أساسان عمى البحكث

التدريبيػػة تهػػدؼ لمكصػػكؿ بالرياضػػي الػػى النجػػاز العػػالي كفػػؽ حػػدكد المقػػدرة الفرديػػة ،فشػػهد العػػالـ تطػػكران سػػريعان فػػي 
العػػاب القػػكل بعػػد أف كضػػعت الػػدكؿ المتقدمػػة كػػؿ إمكانياتهػػا لرفػػب المسػػتكل الرياضػػي بطرائػػؽ عمميػػة متقدمػػة يمكػػف 

، ممػا جعػؿ الرياضػييف يصػمكف إلػى المسػتكيات كنيػؿ  تثمار الإمكانيػات الفنيػة كالبدنيػة لمرياضػييف كافػةبكاسطتها اسػ
الأكسػمة عمػػى النطػاؽ الػػدكلي كالأكلمبػػي كهػذا لػػـ يكػػف ارتجػالن بػػؿ جػػاء نتيجػة اسػػتخداـ الكسػػائؿ العمميػة الحديثػػة فػػي 

قاعػػػدة أساسػػػية لرفػػػب مسػػػتكل الرياضػػػييف  التخطػػػيط كالتػػػدريب بشػػػكؿ عممػػػي كبطرائػػػؽ كأسػػػاليب تجعػػػؿ مػػػف التػػػدريب
كالكصكؿ بهـ إلى الهدؼ المنشكد، كهذا يتحقؽ مف خلاؿ تحديػد المبػادئ كالأسػس الميكانيكيػة بصػكرة كميػة كنكعيػة 

 ـ حكاجز حيث يعتمد عمى 044بشكؿ دقيؽ لأم أداء رياضي كمنها الأداء في فعالية 
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مية التدريب عف العشكائية التي قد تكمؼ المدرب الكثير مػف الكقػت التحميؿ الحركي ،الذم له دكر كبير في أبعاد عم
كاف التحميػػؿ الحركػػي يجيػػب عمػػى العديػػد مػػف التسػػاؤلت حػػكؿ شػػكؿ الحركػػة  كالجهػػد نتيجػػة عمميػػة التجربػػة كالخطػػأ ،

هػي عمػى  كهدفها كالمقارنة بيف الحركة الجيدة كالحركة الأقؿ جػكدة ، كيكضػل لنػا الفػركؽ بػيف الحركػات الجيػدة التػي
ككػػذلؾ  .(0)الحركػي م        إل مػػف خػلاؿ التحميػػؿ ف اف تتطػكر درجػات متقاربػة مكمػػا اف المسػتكيات العاليػػة ل يمكػ
نيػػة لأم فعاليػػة التػػي تفيػػد فػػي التعمػػيـ كالتػػدريب بشػػكؿ جيػػد كتطػػكير يمكّػػف المػػدرب مػػف الحصػػكؿ عمػػى المعمكمػػات الف

 يعػد حػكاجز ـ 400  سػباؽ إف كخاصػة المستكل الفني كالتقميؿ مف الأخطاء كبالتالي يؤدم الى النجاز الأفضؿ ،
 ميؤد حيث المسافة المنجزة، طكؿ عمى سرعة أقصى يبذؿ إف الرياضي مف تستكجب كالتي  القصيرة السباقات مف

انخفػاض سػرعة اجتيػاز   تػؤثر عمػى بعػض المتغيػرات البيككينماتيكيػة كالتػي عمػى السػمبي التػأثير الػى حتمػا التعػب
كهنػا تكمػف  لهػذ  الفعاليػة الإنجػاز كعمػى  السػرعة معػدؿالحػكاجز كبػالأخص الحػاجز الأخيػر  كبالتػالي يػؤثر عمػى 

خفاض في سرعة اجتياز الحاجز الأخير كالػذم يعػد أهمية البحث في تنمية مطاكلة التحمؿ للاعب لمتغمب عمى الن
  . مؤشر لسرعة اجتياز الحكاجز الأخرل

 

 : البحث مشكمة 1-2
ـ حػػكاجز مػػف الفعاليػػات الصػػعبة جػػدا حيػػث تحتػػاج الػػى تكنيػػؾ خػػاص كلياقػػة عاليػػة مػػف حيػػث  044اف فعاليػػة    

دا لكػػػف اللاعػػب كاف أتقػػػف التكنيػػؾ فػػػأف السػػرعة كمطاكلػػة السػػػرعة كالتحمػػؿ كاف الهتمػػػاـ بالتكنيػػؾ الصػػػحيل مهػػـ جػػ
تطبيقه الصحيل مب استمرار الجهد العالي في الأداء يبدأ التكنيػؾ بالنخفػاض عػف المسػتكل المطمػكب مػب انخفػاض 

لحظػػه البػػاحثكف مػػف خػػلاؿ تكاجػػدهـ فػػي السػػباقات الرياضػػية كػػكنهـ مػػف الرياضػػييف كالمػػدربيف فػػي  المياقػػة كذلػػؾ مػػا
ة القػػكل )التحمػػؿ( مػػف أهػػـ العناصػػر المػػؤثرة فػػي اسػػتمرار تطبيػػؽ التكنيػػؾ الصػػحيل كمػػا اف العػػاب القػػكل كاف مطاكلػػ

مػػدل  الحػػاجز الأخيػػر يعتبػػر مؤشػػر كاضػػل لمسػػتكل اللاعػػب كلياقتػػه لػػذلؾ صػػيغت مشػػكمة البحػػث بالسػػؤاؿ التالي)مػػا
   . تأثير تطكير التحمؿ عمى اجتياز الحاجز الأخير كالنجاز(

 

 أىداف البحث : 1-3
لمحػػاجز الأخيػػر كالنجػػاز فػػي  التعػػرؼ عمػػى تػػأثير تػػدريبات تحمػػؿ القػػكة عمػػى بعػػض المتغيػػرات البيكميكانيكيػػة -0  

 ـ حكاجز لعينة البحث.044فعالية 
ـ حػكاجز بػيف الختبػار 044التعرؼ عمى الفركؽ فػي قػيـ بعػض المتغيػرات البيكميكانيكيػة كالنجػاز فػي فعاليػة  -2

 . القبمي كالبعدم لعينة البحث
 
 
 

                                                 

 .15،ص1994، مطابع التعميم العالي، التحميل الحركي الفيزياوي و الفسمجي لمحركات الرياضية وجيو محجوب :  - 1
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 فروض البحث : 1-4
لتدريبات تحمؿ القكة  تأثير ايجابي عمى تطكير بعض المتغيػرات البيكميكانيكيػة لمحػاجز الأخيػر كالنجػاز فػي  -1

 . ـ حكاجز لعينة البحث044فعالية 
بػيف  ـ حػكاجز  044فػي قػيـ بعػض المتغيػرات البيكميكانيكيػة كالنجػاز فػي فعاليػة  كجكد فركؽ دالة إحصائيان   -2
 . لختبار القبمي كالبعدم كلصالل الختبار البعدما
 مجالات البحث : 1-5
 . ـ حكاجز044عدائي منتخب شباب البصرة لفعالية  المجال البشري : 1-5-1
 . 0404-9-0لغاية   0404-6-0المجال ألزماني :  1-5-2
 . ممعب نادم البصرة الرياضيالمجال المكاني :  1-5-3
 : ةالنظري الدراسات -2
 التدريب الرياضي2-1
التػػدريب الرياضػػي أحػػد العمػػكـ المهمػػة كالمتطػػكرة الػػذم يػػرتبط ارتبػػاط كثيػػؽ بػػالعمكـ  الأخػػرل كالتربيػػة كعمػػـ الػػنفس    

كالفسػػيكلكجيا كالكيميػػاء الحياتيػػة كغيرهػػا مػػف العمػػك ـ حيػػث يعمػػؿ عمػػى رفػػب المسػػتكل الرياضػػي كتحسػػيف  القابميػػات 
متقػدـ ( كذلػؾ مػف خػلاؿ تنميػة الجكانػب البػد نيػة كالمهاريػة كالخططيػة –شػاب – الكظيفية سػكاء كػاف اللاعػب )ناشػ 

كالنفسػػػية كغيرهػػػا عنػػػد اللاعبػػػيف  كعميػػػه فالتػػػدريب الرياضػػػي هػػػك م عمميػػػة تربكيػػػة هادفػػػة ذك تخطػػػيط عممػػػي لأعػػػداد 
 .(0)اللاعبيف بمختمؼ مستكياتهـ بدنيان كمهاريان كنفسيان لمكصكؿ إلى أعمى مستكل ممكف 

أمػػا أمػػر م أحمػػد فيعرفػػه م مجمكعػػة مػػف الإجػػراءات المخططػػة كالمبنيػػة عمػػى أسػػس عمميػػة كالتػػي يػػتـ تنفيػػذها كفقػػان   
 . ( 0)لشركط محددة كمكجهة لتحقيؽ هدؼ أك غرض معيف 

كيشػػػير أبػػػك العػػػلا أحمػػػد بأنػػػه م عمميػػػات التنميػػػة الكظيفيػػػة لمجسػػػـ بهػػػدؼ تكيفػػػه عػػػف طريػػػؽ التمرينػػػات المنظمػػػة   
 .(3)لممتطمبات العالية لأداء عمؿ ما 

المختمفػػة ، كيعنػػي المفهػػكـ  الإنسػػانيالنشػػاط  أكجػػهيسػػتخدـ مصػػطمل التػػدريب الرياضػػي بصػػفة عامػػة فػػي كثيػػر مػػف  
ينػػات المنظمػػة لممتطمبػػات العػػاـ لمصػػطمل التػػدريب عمميػػات التنميػػة الكظيفيػػة لمجسػػـ بهػػدؼ تكيفػػه عػػف طريػػؽ التمر 

 . عمؿ ما لأداءالعالية 

                                                 
 .                 24، ص4111، انقاْرج ، دار انفكر انعرتي ،  أسس َٔظرياخ انردرية انرياظيسي أحًد : ( تسطٕي(4

 .   3،ص4111، الإسكُدريح ،دار انًعارف ، قٕاعد ٔأسس انردرية انرياظي ٔذطثيقاذّ  أحًد انثساغي ( أير الله(2

 . 43، ص4111، انقاْرج ،دار انفكر انعرتي ، انردرية انرياظي الأسس انفسيٕنٕجيحراح : ( أتٕ انعلا أحًد عثد انف (3
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نقػػلا ن عػػف ابػػك العػػلا التػػدريب الرياضػػي بانػػه عمميػػة بدنيػػة تربكيػػة تهػػدؼ الػػى تحقيػػؽ النتػػائج  0984كيعػػرؼ بلاتػػكؼ 
 (0) العالية

( اف التػػدريب الرياضػػي عمميػػة خاصػػة منظمػػػة لمتربيػػػػة البدنيػػة الشػػاممة المتزنػػة بهػػدؼ الكصػػكؿ  (Harraكيؤكػػد هػػارا 
بالفرد الى أعمى مستكل ممكف في نكع النشػػاط الرياضي الذم يمارسه ، كما يسهـ بقدر كبير في إعداد الفػرد لمعمػؿ 

 (0)كالإنتاج كالدفاع عف الكطف
كما عرفه محمػد عثمػافم انػه عبػارة عػف عمميػة انقباضػات عضػمية متكػررة كهادفػة بشػرط اف تصػؿ شػدتها الػى حػد   

فػي أجهػزة الجسػـ معيف يختمؼ مف فرد الى لآخر ، حتى يمكف اف تصاحبها عمميات الستشفاء كالتكيؼ المستهدفة 
 .(3)المختمفة كتهدؼ في النهايػػػة لرفب المستكل م 

 .(0)م بأنه الإعداد الكامؿ لمبدف كالنفس صػكب تحقيؽ أفضؿ النتائج مكقد عرفه قاسـ مهدم المندلكم   
مف الطرؽ كالقكاعد كالنظريات المتعمقة بإعػداد اللاعػب اك الفريػؽ مجمكعة  مكعرفه محمكد عبد ام الشاط  بأنه    

الرياضػػػي عػػػف  يختمػػػؼ التػػػدريبك  م رياضػػػيا ن لأجػػػؿ الكصػػػكؿ الػػػى المسػػػتكيات العميػػػا حسػػػب الختصاصػػػات  ن إعػػػدادان 
 ػ :التدريب العاـ ب

 الكسيمة . .1
 .  (5)طرائؽ التدريب .2

 : التحمّل 2-2
إف التحمّؿ مف بيف جميب القدرات البدنية الحيكية يجب تنميتها أكلن فبدكنها يكػكف مػف الصػعب تكػرار أم أداء أك    

.كالتحمّػػؿ فػػي مفهكمػػه البسػػيط يعنػػي (6)أنػػكاع أخػػرل مػػف التػػدريب بدرجػػة كافيػػة لتنميػػة مككنػػات المياقػػة البدينػػة الأخػػرل
القدرة عمى مكاجهة التعب، كمقاكمته لدل الفرد أثناء النشاط البدني، إذ يرل)محمد عثماف( إف صفة التحمّؿ كأهميته 

. إذ عرفّها)محمػػد عثمػػاف( أيضػػان عػػػف (7)هػػك ضػػركرم لمتسػػابقي المػػػاراثكف ضػػركرية لعػػداء المسػػافات القصػػيرة، كمػػػا
 . حيث (8))هار ( بأنها القدرة عمى مقاكمة التعب في حالة أداء التمرينات البدنية لمدة طكيمة مف الزمف

 

                                                 
 . 45ص،  4111،   تغداد ،  4قاسى حسٍ حسيٍ ٔعيد عهي َصيف : يثادئ عهى انردرية انرياظي ، دار انًعرفح ، غ ( (4
 

 43، ص4111جايعح انًٕصم ،  –، ذرجًح عثد عهي َصيف ، دار انحكًح  اصٕل انردرية( ْارا :  (2

، دار الفكةر  التدريب والتكيف والاستجابات ، الفسيولوجية لضغوط الاحمال التدريبيةة  بةين النظريةة والواقةع والتطبية ( محمد عثمان : حمل 2)
 . 24، ص 2444العربي ، القاىرة ، 

جامعةة الموصةل، مديريةة دار الكتةب لمطباعةة  التةدريب الرياضةي والارقةام القياسةية( قاسم ميدي المندلاوي ، ومحمةود عبةد اا الشةاطي  : 4)
 . 65،ص، 1987والنشر، 

 . 41، ص يصدر سثق ذكرِ( قاسى حسٍ حسيٍ :  5)

)6)
 

 .45، ص4116انرًُيح الإقهيًي، انقاْرج،  ، ذرجًح يركسَظرياخ انردريةالاذحاد اندٔني لانعاب انقٕٖ نهٕٓاج:  

 .311، ص4111، انكٕيد، 4(، دار انقهى نهُشر ٔانرٕزيع، غيٕسٕعح انعاب انقٕٖ )ذكُيك ـ ذدرية ـ ذعهى ـ ذحكيىاٌ: يحًد عثً  (1)

 .45، ص4111، 24نقاْرج، َشرج يركس انرًُيح الإقهيًي، انعدد ، ا: انًطأنح(  يحًد عثًا1ٌ)
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طكيمػػة كفػػي بعػػض الأحيػػاف  أف التحمّػػؿ العضػػمي يشػػير إلػػى القػػدرة عمػػى الأداء طبقػػان لشػػدة معينػػة خػػلاؿ مػػدة زمنيػػة
هػػك التعػػب تسػػمى القػػدرة عمػػى مقاكمػػة التعػػب، أك العامػػؿ الرئيسػػي الػػذم يحػػدد الكقػػت الػػذم يػػؤثر فػػي كفػػاءة الأداء 

فاللاعب الذم لديه تحمّؿ جيد ل يتعب بسػهكلة أك يمكنػه السػتمرار فػي العمػؿ مػب حالػة التعػب كقػد تطػرؽ )عػكيس 
ألجبػػالي( فيمػػا يخػػص التحمّػػؿ عمػػى إنػػه الحػػد الأقصػػى مػػف الكقػػت الػػذم يسػػتطيب اللاعػػب السػػتمرار بػػالأداء خلالػػه 

القػدرات البدنيػة إذ يمكػف الإشػارة إلػى انػه امػتلاؾ اللاعػب  كيمثؿ التعب العنصػر الأساسػي لػءداء فػي هػذا النػكع مػف
القدرة عمى مقاكمة التعب يشير إلػى الإمكانيػات العاليػة لمتحمّػؿ لػدل هػذا اللاعػب، كيعتمػد التحمّػؿ عمػى القػدرة عمػى 

. كقػد عػرؼّ )مفتػي إبػراهيـ( التحمّػؿ عمػى أنػه مقػدرة الفػرد الرياضػي عمػى السػتمرار فػي (0)الأداء الحركي بشكؿ جيد
كالتحمّػػؿ هػػك القػػدرة عمػػى أداء  (0)الأداء بفعاليػػة دكف هبػػكط فػػي كفاءتػػه أك انػػه مقػػدرة الرياضػػي عمػػى مقاكمػػة التعػػب

الأعمػػػاؿ الآليػػػة مػػػف دكف انخفػػػاض مسػػػتكل الأداء لمػػػدة طكيمػػػة، كالعامػػػؿ الحاسػػػـ المميػػػز لمتحمّػػػؿ هػػػك الػػػزمف الػػػذم 
 . (3)حالة التعب كالإجهاد يستطيب فيه الفرد المحافظة عمى درجة نشاطه في الأداء بشدة معينة كالتغمب عمى

 : انقٕج يطأنح 2-3

محمػد صػبرم مطاكلػة  أثير، كقد عرؼ  القكة العضمية لفترة طكيمة إنتاجالقكة عنصران مهمان لستمرار  تعد مطاكلة   
، أم هػي قابميػة المقاكمػة العضػمية لعضػمة  القكة بأنها )القابمية عمى استمرار العمػؿ العضػمي الشػديد إلػى فتػرة طكيمػة
أمػا )قاسػـ   .(0)ضات العديدة المسػتمرة لمعضػمةكاحدة اك مجمكعة مف العضلات ضد عامؿ التعب عف طريؽ النقبا

نمػػا( أف القػكة ليسػت مقيّػػدة لتحسػيف السػرعة فحسػب 0983( عػف )كايػػت كآخػركفالمنػدلكم   أيضػػان تسػاعد الػراكض  كا 
قػدرة مركبػة معبػارة عػف  أيضػان . كهػي (5)عمى تأخير مرحمة هبكط السرعة التي تحدث في الأمتار الأخيػرة مػف السػباؽ

مف القكة كالتحمّؿ، كتبعان لمدل ثقػؿ هػذ  القػدرة تنشػأ قػدرة خاصػة مسػتقمة بػذاتها، كتكػكف هػذ  القػدرة مهمػة لكػؿ  أيضان 
 .(6)ممف التدريب، كالمنافسات

الحركػي ) البػدني ( الػذم يػرتبط بمسػتكيات مػف القػكة  الأداءالقػدرة عمػى السػتمرار فػي  بأنهػاكتعرؼ مطاكلة القػكة    
 . (7 )العضمية لفترات طكيمة 

 

                                                 

 .386، ص2441. أ م أس. لمطباعة والنشر، ، القاىرة، دار جي1ط التدريب الرياضي )النظرية والتطبي (،(عويس الجبالي: 1)

 .147، ص2441، دار الفكر العربي، مدينة نصر، القاىرة، 2ط،  التدريب الرياضي الحديث )تخطيط وتطبي  وقيادة(( مفتي إبراىيم: 2)

 .195، ص1998، مركز الكتاب لمنشر، القاىرة ، موسوعة التدريب الرياضي التطبيقي( محمد صبحي حسانين، واحمد كسرى: 3)
 .24، ص 1981، مطبعة علا ، بغداد ، التدريب الدائري الحديث( أثير محمد صبري و عقيل الكاتب: 4)

 .35، ص1999، 5، الموصل، مطابع التعميم العالي، ط العاب القوى أسس التدريب لفعالياتقاسم المندلاوي وآخرون:  ( 5)

 .46، ص1997، القاىرة ، مركز الكتاب لمنشر، التدريب الرياضي)تدريب وفسيولوجيا القوة( نظرياتالسيد عبد المقصود:  (6)

 . 48، ص 1984، دار الفكر العربي ، القاىرة ،  ارات الادا  الحركياختب( محمد حسن علاوي ، محمد نصر الدين : 7)
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 :م حواجز444المراحل الفنية لفعالية عدو 2-4
تعتبػػػر مسػػػابقات الحػػػكاجز مػػػف أجمػػػؿ مسػػػابقات العػػػاب المضػػػمار فبػػػالرغـ مػػػف صػػػعكبة فػػػف أدائهػػػا نػػػرل الرشػػػاقة    

طػػكيلا نظػػرا لصػػعكبة المسػػابقة كمتطمباتهػػا اذ يتطمػػب ذلػػؾ كالسػػهكلة لجتيازهػػا يسػػتغرؽ أعػػداد لعػػب الحػػكاجز كقتػػا 
صػػفة السػػرعة مػػف العػػدائييف كالرشػػاقة كالتػػكازف كالتكقيػػت مػػػف لعبػػي الجمبػػاز كصػػفة الدقػػة كالشػػجاعة لػػدل لعبػػػي 

العكامؿ التي يجب مراعاتهػا فػي سػباقات الحػكاجز هػك سػرعة اجتيازهػا كهػذا يعنػي تعػديؿ خطػكة  أهـكمف ،المنازلت 
يجػػب  الأداءالحػػاجز حتػػى يػػتمكف اللاعػػب مػػف اسػػتمرار العػػدك دكف كثػػب لمتعديػػة كلصػػحة  جتيػػازلخطػػكة الالجػػرم 

 -مراعاة العناصر الآتية:
 سرعة العدك . 

 تقنيف الخطكات لأخذ المكاف المناسب للاجتياز. 

  الجتياز فكؽ الحاجز أداءفف. 
  (0)الحركة ربط العناصر الثلاثة الأكلى مب عدـ تجزئتها لتكامؿ. 
طػػكؿ الخطػػكات كيخضػػب الجػػرم فػػي مسػػابقات الحػػكاجز الػػى ضػػركرة اللتػػزاـ بتكقيػػت محػػدد حيػػث يػػرتبط كػػؿ مػػف    

، كالمعػػركؼ اف  الأكلػػىكبػػيف الحػػاجز كالػػذم يميػػه بالدرجػػة  –ى البعػػد بػػيف الحػػاجز الأكؿ كخػػط البدايػػة كعػػددها عمػػ
كبذلؾ كاف تقدير سرعة الجرم في التػدريب لبػد اف تتناسػب مػب السػرعة اللازمػة فػي  أيضان سرعة الجرم ترتبط بهما 

ظ هػػذا بصػػكرة كاضػػحة فػػي مسػػابقة المسػػابقة حتػػى يمكػػف ضػػبط طػػكاؿ الخطػػكات عمػػى سػػرعة ترددهػػا كعػػددها كيلاحػػ
 أكثػرخطكات كقػد تكػكف  05متر كالتي يمزـ لها عمى المستكل العاـ  35متر حيث تطكؿ المسافة البينية الى  044

خطػػكة بالنسػػبة للاعبػػيف العػػالمييف فػػي محاكلػػة ضػػرب الأرقػػاـ القياسػػية  03مػػف ذلػػؾ مػػب اللاعبػػيف الأقػػؿ مسػػتكل أك
د الخطكات القتراب مف الحاجز الأكؿ حيث يبدأ اللاعػب الخطػكة الأكلػى بقػدـ ،كيجب اف يرتبط كضب البدء مب عد

أراد اف يقطػب اللاعػب المسػافة الأكلػى فػي  إذاالرتقاء عمى اف تككف هي القدـ الخمفية في كضب السػتعداد كالتحفػز 
ي فعمى اللاعب اذا كاف عدد الخطكات زكج أمامتر  044خطكة  اك أكثر في  30ام  -عدد فردل مف الخطكات  

.كتقسػـ المراحػؿ الفنيػة (0)اف يبدأ الخطكة الأكلى بالقدـ الحرة ام تككف هي القدـ الخمفية في كضب الستعداد كالتحفػز
 : ـ حكاجز الى 044ة فعالي لأداء
  : من خط البداية الى الحاجز الأول 2-4-1
 ـ في 05البداية الى الحاجز الأكؿ يقطب المتسابؽ المسافة الأكلى بيف خط البداية كالحاجز الأكؿ كهي خط مف    
 ( بعػػػدها يصػػػبل طكلهػػػا طبيعيػػػا إل اف03( خطػػػكة تزيػػػد خلالهػػػا طػػػكؿ الخطػػػكة تػػػدريجيا حتػػػى الخطػػػكة )00_  00)

                                                 

سميمان عمي حسن  وآخرون : الاتحاد العربي لألعاب القوى لميواة،مسابقات الميدان والمضمار تكنيك _ تعمةيم _ تةدريب ،دار المعةارف ،  (1)
  .133،ص1979مصر،

 .            89،ص1983، مطابع جريدة السفير، الإسكندرية،:التحميل العممي لمسابقات الميدان والمضمارسميمان عمي حسن وآخرون  (2)
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كذلؾ استعدادا لعممية الرتقاء ككذلؾ للإقلاؿ مف  سـ (34_ 05)  الخطكة الأخيرة تككف اقصر مف سابقتها بمقدار 
 .(0)سـ  (045_095)زمف خطكة الحاجز نفسها عمى اف تككف المسافة بيف نقطة الرتقاء كالحاجز

 

 :من فو  الحاجز لمرورا 2-4-2

الفني لركض الحكاجز لف المركر مف فكؽ الحاجز الى مكاف هبكطه  لءداءاف هذ  المرحمة هي العمؽ الحقيقي    
تػؤثر  أساسػيةكهنػاؾ مجمكعػة عكامػؿ  فػكؽ مسػتكل الحػاجز، عاليػان  أمامػان مػة خمؼ الحاجز اذ ترتفب ركبػة القػدـ الهاج

 : بشكؿ عاـ رجال كنساء كهذ  العكامؿ هيعمى هذ  الخطكة الهامة في ركض الحكاجز 
يتغيػػراف فارتفػػاع الحػػاجز ارتفػػاع  : هػػذاف العػػاملاف ثابتػػاف ل ارتفةةاع مركةةز ثقةةل المتسةةاب  -2 ارتفةةاع الحةةاجز -1 

قانكني ثابت في كؿ مسافة مف مسافات الحكاجز المعركفة كل يجكز الزيػادة اك التنزيػؿ بارتفاعهػا عػف الحػد القػانكني 
لاؿ المنافسة كيستثنى هنا مراحؿ التدريب التي يرفعها المدرب كينقصها طبقػا لمرحمػة التػدريب التػي يمػر المطمكب خ

تشػريحية  أطػكاؿيتغير فلا يمكػف لممتسػابؽ اف يزيػد اك يػنقص منػه كهػذ   بها المتسابؽ كما اف طكؿ اللاعب ثابت ل
خاصػة  أهميػةسػنة تقريبػا ،كلطػكؿ المتسػابؽ  00 يتجػاكز ثابتة تزداد بزيادة عمر المتسابؽ ليصػؿ لحػد فسػيكلكجي ل

 فكؽ الحاجز. ثقمهفي مرحمة الطيراف فكمما زاد طكؿ اللاعب كمما زاد مركز ارتفاع 
يكػكف مكػاف الرتقػاء قريبػا مػف  : هذا العامؿ يجب اف يككف مكانػا مناسػبا لكػؿ متسػابؽ بحيػث ل مكان الارتقا  -3

سابؽ فكؽ الحاجز عف الحد المعقكؿ مما يؤدم الى سقكطه في مكاف غيػر الحاجز لف ذلؾ سيؤدم الى ارتفاع المت
مناسب كبعيد عف الحاجز كمف الممكف اف يصطدـ به كهذا سيككف عمى حساب الزمف أم سيفقد المتسابؽ زمنا هك 

لف ذلػػؾ  يجػػكز اف يكػػكف مكػػاف الرتقػػاء بعيػػدا عػػف الحػػاجز بغنػػى عنػػه فيمػػا لػػك ارتقػػى مػػف مكػػاف مناسػػب ،كمػػا ل
حػػاجز معرضػػا للاصػػطداـ بالسػػيؤدم الػػى فقػػداف المتسػػابؽ السػػيطرة عمػػى مركػػز ثقمػػه فػػكؽ الحػػاجز كبالتػػالي سػػيككف 

جسػػمه ضػػعيفا كعػػادة مػػا يكػػكف مكػػاف الرتقػػاء عنػػد اللاعبػػيف  أجػػزاءكسػػقكطه عميػػه كسػػيككف تحكػػـ المتسػػابؽ بمسػػار 
سػػػػـ كمػػػػف ( 044 084)ف المسػػػػافة سػػػػـ كعنػػػد المبتػػػػدئيف تكػػػػك  (004-094)المتقػػػدميف بعيػػػػدا عػػػػف الحػػػػاجز مسػػػػافة 

حينما تؤدل حالة  ةتككف خطكة الحاجز بشكؿ قفزة كخاص الظكاهر الهامة التي عمى المتسابؽ اللتزاـ بها هي اف ل
 .الطيراف بقكة كبيرة بؿ ل بد اف تككف ركضا كليس قفزا كهذا ينطبؽ عمى جميب الحكاجز الأخرل

الصػػحيل لحركػػة مركػػز ثقػػؿ   مػػة لخطػػكة الحػػاجز حيػػث تعطػػي الطريػػؽ :كهػػي مػػف العكامػػؿ الها زاويةةة الارتقةةا  -4
زيػادة اك نقصػاف فػي هػذ  الزاكيػة سػيخمؽ كضػعا غيػر  كأمدرجػة  (64-55تككف زاكية الرتقاء ) المتسابؽ كعادة ما

 .يرغبه المتسابؽ بطبيعة الحاؿ  مناسب لستمرارية المتسابؽ عمى الحكاجز كسيككف ذلؾ زيادة في الزمف كهذا ل
 
 

                                                 
 . 443، ص  انًصدر انساتقسهيًاٌ عهي حسٍ ٔآخرٌٔ :   (4)
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: حيث تككف سرعة النطلاؽ مرتبطة تماما بكقت مرحمة الطيراف كتككف مسػافة خطػكة الحػاجز سرعة الانطلا  -5
مكانيػػة المتسػػابؽ فػػي سػػرعة انطلاقػػه نحػػك  كبالتػػالي سػػيككف فقػػداف المتسػػابؽ لمػػزمف الحػػاجز ،مختمفػػة بػػاختلاؼ قػػدرة كا 

مكانياته  .  (0)مختمؼ باختلاؼ قدرة المتسابؽ كا 
             كاهػػػػػػـ اللتزامػػػػػػات الحركيػػػػػػة الجسػػػػػػمية لمرحمػػػػػػة المػػػػػػركر فػػػػػػكؽ الحػػػػػػاجز هػػػػػػك تػػػػػػكفر المركنػػػػػػة الكاممػػػػػػة لمفاصػػػػػػؿ    

 .منطقة حزاـ الحكض  الجسـ كخاصة الرجميف الممثمة في مفصؿ الفخذ ككذلؾ مفاصؿ العمكد الفقرم كخاصة
 : كيمكف تقسيـ خطكة الحاجز الى ثلاث مراحؿ

 .مرحمة قبؿ الحاجز: كتبدأ مف مرحمة الرتكاز الخمفي  -0

 .مرحمة التعدية فكؽ الحاجز: كهي مرحمة الطيراف  -0
 .(0)الأماميمرحمة ما بعد الحاجز: كهي مرحمة الهبكط كالرتكاز  -3

 

 :الركض بين الحواجز 2-4-3
ـ فيجػب عمػى العػداء اف يقطػب قلق المسػافة بعػدك خطػكات ثابتػة كمحػددة كغالبػا 35 تقدر المسافة بيف الحكاجز   

عمػى المسػتقيـ فعمػى المتسػابؽ حػكؿ المنحنػي اك  أمػاخطػكة عممػا بػاف الحػكاجز مكضػكعة  05ما يقطعها العدائيف ب
القػكة الطػاردة المركزيػة  لتػأثيرعبػكر  الحػاجز فػي المنحنػى نظػرا  أثنػاءاف يككف ذك مقدرة كبيػرة مػف الحتفػاظ بسػرعته 

كلعػػدـ تػػكفر قػػكة التحمػػؿ اللازمػػة بسػػبب التعػػب قػػد  إمكانياتػػهعميػػه فتقػػؿ سػػرعته كهنػػاؾ بعػػض اللاعبػػيف ككػػؿ حسػػب 
 . (3) خطكة 09ك  07ابب اك الثامف فتزداد عدد خطكاته الى يضطر كخاصة بعد الحاجز الس

 

 : حاجز الى خط النياية أخرالركض من  2-4-4
كلكنػه بػالرغـ مػف درجػة التعػب كبػالرغـ مػف  قد بمغ منػه التعػب الػى حػد كبيػرك  الأخيريصؿ اللاعب الى الحاجز    

بقػكة كعنػؼ عمػى قػدر المسػتطاع لينهػي السػباؽ فػي  الأداءتراكـ حامض اللاكتيؾ فػي العضػلات العاممػة يسػتمر فػي 
يرة دكف خطكة الجرم )العدك( هنا الشكؿ الطبيعي كما هك الحاؿ في ركض المسافات القصػ كتأخذ اقؿ زمف ممكف ،

يجب تخطيها كتختمؼ سرعة العدك في هذا الجزء مف مسافة السباؽ مف  أخرلفي العتبار باف هناؾ حكاجز  الأخذ
  .(0) حسب مستكل تحمؿ السرعة كالمياقة الخاصة باللاعب لأخرفرد 

 

                                                 

  . 145،ص2445،دار وائل لمنشر، الأردن ، 3، ط الجديد في العاب القوىألربضي : كمال جميل (1)

 .91،مصدر سب  ذكره، ص يل العممي لمسابقات الميدان والمضمارالتحمسميمان عمي حسن وآخرون : (2)

، 2446، جامعة ديالى، مكتب الكرار لمطباعة،تطبيقات لممبادئ والأسس الفنية لألعاب الساحة والميدان(عامر فاخر شغاتي وآخرون : (3
 .66ص

 .256،ص1994،دار القمم لمنشر والتوزيع،1،طتحكيم-تعميم-تكنيك-موسوعة العاب القوى تدريبمحمد عثمان :  (4)
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 عمم البايوميكانيك : 2-1-4
دراسة حركة الإنساف مف الجانب الميكانيكي أم القانكف الميكانيكي الذم  معرؼ عمـ البايكميكانيؾ عمى أنه    

  .( 0) م Bioكدراسة الجانب العضكم الذم له التأثير المباشر عمى الحركة كهذا هك   Mechanicيحدد الحركة 
لحركية دراسة مكضكعية عمى أساس عمى أنه م دراسة الظاهرة ا (0)كقد عرفه ) ريساف خريبط ، نجاح مهدم (    

 ميكانيكية في التحميؿ الحركي م .استخداـ القكانيف كالأسس كالمدلكلت ال
إذا قارنا المستكل الذم كصمت أليه مختمؼ الفعاليات الآف مب المستكل السابؽ لكجدنا هناؾ تطكر مممكس    

لتطكر الحاصؿ في القكة المستخدمة أك السرعة بالإنجاز كمستكل الأداء كأف هذا التطكر ل يمكف أف يعزل إلى ا
نمافقط أك بقية العناصر البدنية  جاء نتيجة لدراسة الحركة دراسة عممية كافية كاستخداـ الأجهزة الحديثة . كبناء  كا 

  -عمى ذلؾ فقد قسـ عمـ البايكميكانيؾ إلى :
ة الحركة دراسة كصفية مف حيث زمانها م كهك أحد فركع البايكميكانيؾ الذم يعني بدراس الكينماتك : /أولا 

 . (3)كمكانها بغض النظر عف القكة التي تسبب حدكثها م 
ركة ككيفية التعامؿ مب هذ  عمى أنه م دراسة القكة التي تؤثر بح (0): كعرفه ) سمير مسمط (الكينتك / ثانيا 

العضمية ( كالقكة  –القكة اعتبار أف الحركة التي تحدث هي عبارة عف تأثير متبادؿ بيف القكة الداخمية ) الذاتية 
 الخارجية م .

  : يانثايٕييكاَيكانرحهيم  2-4-4-4
المستخدمة كعدد المتغيرات  أف لمتحميؿ الحركي أنكاع متعددة ككؿ نكع منها يعتمد بالأساس عمى كسيمة القياس   

  -المراد تحميمها كبناء عمى ذلؾ قسـ التحميؿ إلى ما يمي :

 أٔلا / انرحهيم انكًي :

. كيذكر (5)يعني استخداـ أجهزة قياس دقيقة كمتقنة مثؿ التصكير السينمائي كالتصكير بالآت التصكير العتيادية    
) طمحة حساـ الديف ( أف هذا الأسمكب مف التحميؿ غير اقتصادم إل أف الستعانة بهذا النكع مف التحميؿ يساعد 

 . (6)عمى تككيف صكرة عامة مف القيـ كالمقادير المختمفة 
 

                                                 

 .  14، ص 1999،  2، جامعة الموصل ، دار الكتب لمطباعة والنشر ، طالبايوميكانيك الرياضي :  ( سمير مسمط الياشمي1)

 .  28، ص 1992، جامعة البصرة ، دار الحكمة ،  التحميل الحركي( ريسان خريبط ، نجاح ميدي شمش :  2)

 .  77، ص مصدر سب  ذكره( سمير مسمط الياشمي : 3)

 . 129، صب  اسالمصدر ال( سمير مسمط الياشمي : 4)

 .  16، ص1992طبعة دار الحكمة، جامعة البصرة،،مالتحميل الحركي( ريسان خريبط مجيد ونجاح ميدي شمش: 5)

 .  9، ص 1993كر العربي ، القاىرة ، ، دار الف الميكانيكية الحيوية( طمحة حسام الدين : 6)
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 التحميل النوعي :  /ثانيا 
تيب عمى سبيؿ المثاؿ ليتمكف مف معرفة نكع الأداء  يديكعمى تسجيؿ الحركة بجهاز الف الأسمكبيعتمد هذا    

له مف بشكؿ عمـ ، أف هذا الأسمكب مف أساليب دراسة الحركة يككف قاصرا عمى معرفة الشكؿ الخارجي المميز 
يف عمى سبيؿ المثاؿ دكف التمكف مف دراسة دقائؽ أجزاء ذراعحيث المسار العاـ أك ملاحظة كضب الجذع أك ال

 . (0)الحركة كالعكامؿ المؤثرة فيها 
 

اسة دقائؽ الحركة بشكؿ شامؿ التحميؿ النكعي العميؽ بأنه در  كذكر ) ريساف خريبط ، نجاح مهدم شمش (   
كعميؽ باستعماؿ أجهزة التصكير السينمائي كآلت التصكير مب تعزيز التحميؿ بأسس العمكـ التربكية مف أجؿ 

  .(0) لحصكؿ عمى نتائج تربكية دقيقةا
جرا اتو الميدانية -3  : منيجية البحث وا 
 منيج البحث : 3-1
 . مما يلاءـ متطمبات الدراسة المنهج التجريبي استخدـ الباحثكف   
  مجتمع البحث وعينة: 3-2
ـ حكاجز كالذيف حققكا  044كهـ لعبكا منتخب شباب البصرة لفعالية عدك  اختيرت عينة البحث بالطريقة العمدية  

كمف اجؿ تحييد ، عدائيف( 0بمغ عدد أفراد عينة البحث ) حيث 0404ثا( لممكسـ الرياضي 64ثا_ 59زمف قدر  ) 
لأفراد العينة ككما في بعض المتغيرات التي مف الممكف أف تؤثر عمى سير التجربة الرئيسية تـ إجراء التجانس 

 ( .0الجدكؿ )
 (0جدكؿ )

قيمة )ؼ( المجمكعات ك لختلاؼ لمتجانس بيف يبيف قيـ الأكساط الحسابية كالنحرافات المعيارية كقيمة معامؿ ا
 لمتكافؤ بيف المجمكعات

 

 

 

 

                                                 

 .  233، ص مصدر سب  ذكره( سمير مسمط الياشمي : 1)

 . 24، ص المصدر الساب ( ريسان خريبط مجيد و نجاح ميدي شمش :2)

 معامل الاختلاف ع± س   المتغيرات

 0.90 4.45 0.74 الطول
 6.49 0.0 67.3 الوزن

 00.00 0 شهر 08 العمر التدريبي
 0.07 4.76 59.00 الانجاز
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 الأدوات والأجيزة والوسائل المستخدمة: 3-3
 . ةالمصادر كالمراجب العربية كالأجنبي -
 .برامج الككمبيكتر-
 . استمارة تفريغ البيانات-
 . كيكا(0صكرة/ثا( ذات كارت ذاكرة متحركة سعة )05( بتردد)Sonyكاميرا تصكير فيديك نكع )-
 ـ( .0مقياس رسـ بطكؿ)-
 . (dellجهاز ككمبيكتر محمكؿ نكع )-

 

 -: ذعًُد انًرغُراخ انكًُُاذُكُح يا َهٍ:  انًرغيراخ انكيًُاذيكيح 3-4

 كهي مسافة أخر خطكة قبؿ الحاجز كتقاس مف أخر تماس لءرض قبؿ الحاجز  المسافة قبؿ الحاجز: -1
   زاكية النهكض . -0
 عف عارضة الحاجز لحظة الجتياز .ارتفاع مركز ثقؿ الجسـ  -3
 زمف الطيراف عمى المانب . -0
 المسافة الكمية لجتياز المانب . -5
 نب .زاكية الهبكط بعد الما -6

 

 التجربة الاستطلاعية: 3-5
نادم عمى ممعب  السادسة عصرا( كفي تماـ الساعة 07/5/0404أجرل الباحثكف التجربة الستطلاعية بتاريخ )   

 ()تعييف مكضب الكاميرا ك مدل ملائمة المكاف لمتصكير كتدريب كادر العمؿ المساعدكذلؾ ل الرياضي، البصرة
 ه .لأخذ أماكنهـ كتكزيب المهاـ فيما بينهـ بما يضمف انسيابية العمؿ ك تنظيم

 

 الاختبارات القبمية 3-6
( بعػػد أف تػػـ تحديػػد أفػػراد عينػػة البحػػث كذلػػؾ بتصػػكير 08/5/0404أجػػرل البػػاحثكف الختبػػارات القبميػػة بتػػاريخ)   

لمتحميؿ ك استخراج المتغيرات ـ حكاجز كاممة  044كض مسافة الحاجز الأخير لكؿ عداء عمى حدا بعد اف يقكـ بر 
 .كتسجيؿ لنجاز الكينماتيكية منها

 

                                                 
 : تضمن كادر العمل المساعد من 
 م.م عماد فرج / ساحة وميدان/ كمية التربية الرياضية/ جامعة البصرة . -1
 م.م صباح عبد اا/ساحة و ميدان/ كمية التربية الرياضية جامعة البصرة . -2
 خزعل جبار / مدرب منتخب وطني . -3
 دي المصافي .حامد عطية / مدرب نا -4
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 تطبي  المنيج التدريبي المعد: 3-7
قاـ الباحثكف ككذلؾ بإدخاؿ المتغير التجريبي  أسبكع 00كلمدة  (0/6/0404بتاريخ) المنهج التدريبيتـ تطبيؽ    

( أسػبكع كبكاقػب )كحػدتيف( 00( كحػدة تدريبيػة مقسػمة عمػى )00عمػى) بإعداد المنهج التػدريبي المشػتمؿ
 تدريبية أسبكعيا كقد تـ تكزيب مراحؿ البرنامج كفؽ التكزيب الزمني الآتي : 

 ( أسابيب مقسمة إلى :8كمدتها ) : انًرحهح انرحعيريح -1
 .( أسابيب 0: ) الإعداد العام -ا  
 . ( أسابيب0: ) الإعداد الخاص -ب
 . ( أسابيب0: كمدتها )مة المنافساتمرح -2
 .( 0كقد احتكت كؿ كحدة تدريبية عمى ثلاثة أقساـ كما في الممحؽ )  
 .القسـ التحضيرم  -ا  
 .القسـ الرئيسي  – ب  
  .القسـ الختامي  -ج  

نظر الرتفػاع العينػة مػب الأخػذ بػال أفػرادكقد تـ تحديد شػدة كحجػـ الحمػؿ لكػؿ كحػدة تدريبيػة بنػاء عمػى متكسػط قابميػة 
ف خصكصػية التػدريب حيػث ك التدريجي لمحمؿ كبانتظاـ بما يتلاءـ كحدكد القابمية التي يصؿ إليها .كما راعى البػاحث

 تـ تخطيط المنهج كفؽ القدرات البدنية كالكظيفية لأفراد العينة .
 . 0404/ 09/8كلغاية  09/5/0404كقد طبؽ المنهج عمى أفراد العينة بتاريخ  -

 

         : ختبارات البعديةالا 3-8
لتطبيػػػؽ ( كذلػػػؾ بعػػػد أكمػػػاؿ عينػػة البحػػػث مػػػدة المقػػػررة 0/9/0404حيػػث تػػػـ إجػػػراء الختبػػػارات البعديػػة بتػػػاريخ )   

، حيػػث تػػـ أجػػراء الختبػػارات تحػػت نفػػس الظػػركؼ المكانيػػة كالزمانيػػة كبػػنفس  بكعأسػػ 00كالبالغػػة البرنػػامج التػػدريبي 
 .  مساعدة نفس فريؽ العمؿ المساعد في الختبارات القبميةالأدكات كالأجهزة المستخدمة كب

 التصوير الفيديوي: 3-9
صػػػكرة/ثا( ككانػػػت الكػػػاميرا مثبتػػػة عمػػػى ارتفػػػاع 05( بسػػػرعة )Sonyاسػػػتخدـ البػػػاحثكف آلػػػة تصػػػكير فيػػػديكم نػػػكع )   
الفعاليػة كالشػكؿ  ـ( عػف مكػاف أداء00سـ( مقاسه مف بؤرة العدسة حتى سطل الأرض كتبعد الكػاميرا مسػافة)0.55)

 . لبعدماالتالي يكضل مكاف إجراء التصكير القبمي ك 
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 ( يكضل مكاف الة التصكير0شكؿ)                                            
 التحميل بالكمبيوتر: 14 -3
بكاسطة كحدة إدخاؿ مخصصه لهذا بمي ك البعدم إلى جهاز الكمبيكتر تـ تحكيؿ المادة المصكرة في الختبار الق   

(  ك wmv.*)إلى امتداد( Video Converterالغرض في جهاز الكمبيكتر المحمكؿ كتـ تحكيمها بكاسطة برنامج )
استخراج ( مف اجؿ تحميمها ك Dart fishمج )خزنها عمى شكؿ ممفات فيديك حتى يمكف تشغيمها في نطاؽ برنا

 ة قيد الدراسة.المتغيرات الكينماتيكي
 الوسائل الإحصائية : 3-11
 . ( في تحميؿ البيانات كاستخراج النتائجspssاستخدـ البرنامج الإحصائي)   
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 :عرض ومناقشة النتائج -4
 :( كقد تبيف 0ا تـ عرضها في الجدكؿ )بعد إف تـ تحميؿ المتغيرات كمعالجة النتائج إحصائي   

 (0الجدكؿ )
القبمي          الحسابية كالنحرافات المعيارية كقيـ)ت( المحسكبة لمتغيرات الدراسة للاختباريف الأكساطيبيف قيـ 

 كالبعدم

 المتغيرات
فر   البعدي القبمي

 الأوساط

وسط 
 الخطأ
 المعياري

 (ت)قيمة 
 ع± س   ع± س   المحسوبة

مسافة قبل ال
 *3.00 4.438 4.0005 4.00 0.60 4.457 0.50 الحاجز

 0.68 8.055 0.40 69.834 4.855 78.085 زاوية النيوض
5.404* 
 

ارتفاع الورك عمى 
 4.403 4.4675 4.40 4.04 4.40 4.070 الحاجز

0.940* 

 

المسافة بعد 
 4.430 4.4905 4.46 4.86 4.48 4.95 الحاجز

 
0.740* 
 

عمى  زمن الطيران
 4.400 4.46 4.40 4.305 4.40 4.375 الحاجز

0.476* 
 

المسافة الكمية 
 4.606 4.407 4.43 4.07 0.54 4.046 0.0705 لاجتياز الحاجز

زاوية اليبوط بعد 
 0.696 0.005 0.09 06.085 0.45 00.77 الحاجز

 
0.638 

 0.35( =4.45( كمستكل دللة )3قيمة ت الجدكلية تحت درجة حرية )    
)       ( كبػانحراؼ معيػارم قػدر  0.50إف قيمة الكسط الحسابي لمتغير المسافة قبؿ الخطكة للاختبار القبمي هي)   

كممػا تقػدـ ،  (4.00( كبػانحراؼ معيػارم قػدر ) 0.60( اما الختبار البعدم فبمغت قيمة الكسط الحسػابي ) 4.457
التػدريبات عمػى مطاكلػة القػكة  اذ  تػأثيرلمػانب كانػت نتيجػة يرل الباحثكف إف الزيادة الحاصمة في طػكؿ الخطػكة قبػؿ ا
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فتػػرة ممكنػػة تسػػاعد العػػداء عمػػى النهػػكض مػػف نقطػػة مناسػػبة عػػف الحػػاجز بشػػكؿ ل  لأطػػكؿإف المحافظػػة عمػػى القػػدرة 
 الأرضخاصػػػة كاف تػػػرؾ  الأخػػػرلالمركبػػػات عمػػػى حسػػػاب  بإحػػػدليػػػكثر عمػػػى الجتيػػػاز بشػػػكؿ صػػػحيل دكف الزيػػػادة 

بػػارة عػػـ محصػػمة مػػركبتيف كلبػػد إف يكػػكف هنػػاؾ تناسػػب بينهمػػا ممػػا يضػػمف عػػدـ حػػدكث خطػػا فػػي كالطيػػراف يكػػكف ع
سػقاطهالجتياز اذ إف النهكض بشكؿ بعيد كبما ل يتناسب مػب مكاصػفات العػداء يسػبب عػادة ضػرب المػانب  كهػذا  كا 

عمكديػة التػي تػؤثر عمػى زمػف النهػكض قريبػا مػف الحػاجز زيػادة فػي المركبػة ال افلمعػداء كمػا  الإعاقػةيعني زيادة فػي 
كبيػػر عمػػى زمػػف اجتيػػاز  تػػأثيرالجتيػػاز بشػػكؿ كبيػػر.كاف مػػا يجعػػؿ مسػػافة النهػػكض قبػػؿ الحػػاجز مهمػػة هػػك إف لهػػا 

 .(0)الحاجز إسقاطفب مركز الثقؿ كثيرا مف اجؿ عدـ ر الحاجز كاف قرب هذ  المسافة يسبب 
             ( كبػػػػانحراؼ معيػػػػارم قػػػػدر  78.085قيمػػػػة الكسػػػػط الحسػػػػابي لمتغيػػػػر زاكيػػػػة النهػػػػكض للاختبػػػػار القبمػػػػي هػػػػي) أمػػػػا  
 ( .0.40( كبانحراؼ معيارم قدر )69.834الختبار البعدم فبمغت قيمة الكسط الحسابي ) أما( 4.834)
ة النهػػكض عػػادة مػػا يرجػػب الػػى التغيػػر فػػي مسػػافة النهػػكض عػػف الحػػاجز اذ كاف سػػبب التطػػكر هػػذا فػػي متغيػػر زاكيػػ  

ما نهض مف نقطة بعيدة كمتناسبة مب قدرات اللاعػب البدنيػة كمكاصػفاته الجسػمية إف يػنهض  إذايتطمب مف العداء 
اجز بزاكيػػة اقػػؿ بحػػث تػػكفر طيػػراف مػػنخفض فػػكؽ الحػػاجز ممػػا يقمػػؿ مػػف زمػػف الطيػػراف كبالتػػالي الجتيػػاز بسػػرعة لمحػػ

لمعداء كنجد إف هناؾ صغر في زاكيػة النهػكض فػي الختبػار البعػدم ممػا يعنػي  أفضميةالتي تؤشر  الأمكركهك مف 
قادر عمى إف ينهض مف مسافة مناسبة كهذا مػا يتطمػب منػه النهػكض   أصبلإف العداء نتيجة تطكر المطاكلة لدية 

الػى إف زيػادة الزاكيػة يػؤدم  كآخػركفسكسػف عبػد المػنعـ  كتشػير، بزاكية اقؿ .اف زاكية النهكض تحدد زاكيػة الطيػراف 
كيؤكػػد حسػػيف مػػرداف ذلػػؾ الػػى إف هنػػاؾ علاقػػة ارتبػػاط  (0). الأفقيػػةالػػى زيػػادة المركبػػة العمكديػػة كانخفػػاض المركبػػة 

  (3)ة النهكض كسرعة اجتياز الحاجزعكسية بيف زاكي
( كبانحراؼ معيارم قػدر  4.070لقبمي هي)قيمة الكسط الحسابي لمتغير ارتفاع الكرؾ عمى الحاجز للاختبار ا أما  
 ( .4.40( كبانحراؼ معيارم قدر ) 4.04الختبار البعدم فبمغت قيمة الكسط الحسابي )  أما( 4.40) 
كالمحافظػػة عمػػى قدرتػػه حتػػى اجتيػػاز  الأداءكيػػرل البػػاحثكف سػػبب ذلػػؾ يعػػكد الػػى تحسػػف قػػدرة اللاعػػب عمػػى تحمػػؿ  

ؿ ارتفاعا عمى الحاجز مما يعني إف التغير الحاصؿ في متغيػرم مسػافة الخطػكة ككاف هناؾ طيراف اق الأخيرالمانب 
بشػكؿ ايجػػابي عمػػى ارتفػاع الػػكرؾ فػكؽ الحػػاجز اذ إف النهػكض بزاكيػػة جيػػدة  أثػػرتقبػؿ الجتيػػاز كزاكيػة النهػػكض قػد 

.كمػػف الجػػدير  لمحػػاجز أفضػػؿبمػػا يػػكفر اجتيػػاز  تقػػؿ المسػػافة العمكديػػة كبالتػػالي يػػنخفض مركػػز ثقػػؿ الجسػػـ يعنػي إف
مركػػز ثقػػؿ الجسػػـ اقػػؿ مػػا يمكػػف فػػكؽ الحػػاجز كاف يكػػكف  المػػانب هػػي التػػي يرتفػػب طريقػػة للاجتيػػاز أسػػرعبالػػذكر إف 

 (0)صكؿ لمحاجز بقميؿك ارتفاع قبؿ ال أقصى

                                                 
 64،ص4111عهيى انعاني ،جايعح انثصرج، يطثعح انرانعاب انقٕٖ ( ريساٌ خريثػ يجيد :(4

 331،ص4111يصر:دار انًعارف ، 4.جانثايٕييكاَيك في انًجال انرياظيسٕسٍ عثد انًُعى ٔآخرٌٔ : ((2

ظيح حسيٍ يرداٌ عًر :دراسح ذحهيهيح نثعط انًرغيراخ انديُاييكيح يٍ انثدء انٗ اجرياز انًاَع الأٔل ،أغرٔحح دكرٕراِ ،كهيح انررتيح انريا ((3

 11،ص4116،جايعح انثصرج ،

 63،ص4111، يصدر سثق ذكرِريساٌ خريثػ يجيد : ((4
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       ( كبػػػػانحراؼ معيػػػػارم قػػػػدر 4.95هػػػػي)قبمػػػػي سػػػػافة بعػػػػد الحػػػػاجز للاختبػػػػار القيمػػػػة الكسػػػػط الحسػػػػابي لمتغيػػػػر الم أمػػػػا
 ( .4.46( كبانحراؼ معيارم قدر )4.86( اما الختبار البعدم فبمغت قيمة الكسط الحسابي )4.48)

كيرجب سبب ذلؾ الى إف العداء بعد إف كاف يرتفب بشكؿ اكبر عمى المانب يتطمب منه زيادة في مسافة الهبكط اذ ل 
مػػف  الأمػػاـا مػػف الحػػاجز كاف مسػػار الجسػػـ كمركػػز الثقػػؿ لبػػد إف يسػػتمر بالحركػػة الػػى يمكػػف إف يخفػػض الرجػػؿ قريبػػ

اجؿ الكصكؿ الى الهبكط كهذا يعني قطب مسػافة معينػة بعػد اجتيػاز المػانب ال إف فػي الختبػار البعػدم تغيػر مقػدار 
 ع الجسـ فكؽ الحاجز. هذ  المسافة نتيجة لتغير المسافة قبؿ الجتياز كانخفاض مقدار زاكية النهكض كارتفا

( كبػػانحراؼ معيػػارم 4.375قيمػػة الكسػػط الحسػػابي لمتغيػػر زمػػف الطيػػراف عمػػى الحػػاجز للاختبػػار القبمػػي هػػي) أمػػا   
   ( .4.40( كبػػػانحراؼ معيػػػارم قػػػدر ) 4.305الختبػػػار البعػػػدم فبمغػػػت قيمػػػة الكسػػػط الحسػػػابي )  أمػػػا( 4.40قػػػدر  )

تغيػرت بسػبب النهػكض مػف مسػافة مناسػبة  الأفقيػةالى إف المركبػة  كيرجب سبب انخفاض زمف الطيراف عمى الحاجز
كبزكاية جيدة تكفر ارتفاع جيد عمى الحاجز كبالتالي انخفاض في زمف الطيراف اذ إف الزيادة في زمػف الطيػراف عػادة 

مػف زمػف مػا يميػز الجتيػاز الجيػد هػك الطيػراف المػنخفض الػذم يقمػؿ  أهػـما تكػكف بسػبب المركبػة العمكديػة كاف مػف 
 (0) الأفقيةكيذكر طمحة حساـ الديف إف زمف البقاء في الفراغ يزداد بزيادة المركبة ، الطيراف

 

 :الاستنتاجات والتوصيات  -5
 : الاستنتاجات 5-1

 . نهج المستخدـ عمى تطكر مطاكلة القكة لدل عينة البحثاثر الم -1
 كخاصة متغير مسافة الخطكة قبؿ الحاجز.  الأداءجيد في تحسف متغيرات  تأثيرإف لتطكر مطاكلة القكة  -2

 إف بتطكر المطاكلة يتطكر متغير النهكض بشكؿ غير مباشر بسبب متغير مسافة الخطكة قبؿ الحاجز.  -3

كية النهػكض كمسػافة الخطػكة بشػكؿ كاضػل عمػى ارتفػاع مركػز ثقػؿ العػداء فػكؽ الحػاجز كذلػؾ زا تأثيريظهر  -4
 . نتيجة لتطكر مطاكلة القكة لدل العداء

 إف بتطكر ارتفاع مركز ثقؿ العداء فكؽ الحاجز تغير مقدار المسافة بعد اجتياز الحاجز .   -5

ت التػػي تػػؤثر عمػػى زمػػف الجتيػػاز الػػذم تطػػكر كػػاف زمػػف الطيػػراف فػػكؽ الحػػاجز أفضػػؿ بسػػبب تطػػكر المتغيػػرا -6
 . بسبب تطكر مطاكلة القكة

 

 : التوصيات 5-2
 أداءجرعػػات تدريبيػػة جيػػدة لمطاكلػػة القػػػكة مػػف اجػػؿ المحافظػػة عمػػى قػػدرة اللاعػػب عمػػػى  إعطػػاءعمػػى  التأكيػػد -1

 متغيرات كينماتيكية جيدة تضمف اجتياز جيد لمحاجز .

ظ عمػػى مسػػافة جيػػدة فبػػؿ اجتيػػاز الحػػاجز ممػػا يكفػػؿ متغيػػرا جيػػدة تػػكفر اجتيػػاز التػػدريبات الحفػػا أثنػػاء التأكيػػد -2
 مناسب لمحاجز. 

                                                 
 . 316،ص4113،انقاْرج،دار انفكر انعرتي ،انُظريح ٔانرطثيقيح الأسسانًيكاَيكا انحيٕيح ، غهحح حساو انديٍ : ((4
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 .  أخرلدراسة مشابهة عمى فئات عمرية  إجراءعمى  التأكيد   -3
 

 انًصادر 

  : 0997دار الفكر العربي ، ، القاهرة ، التدريب الرياضي الأسس الفسيكلكجيةأبك العلا أحمد عبد الفتاح. 
 1891، يطثؼح ػلاء، تغداد ، انردرَة اندائرٌ انحدَث:  ػقُم انكاذةُر يحًد صثرٌ وأث . 

  ٍ1886، ذرجًح يركز انرًُُح الإقهًٍُ، انقاهرج، َظرَاخ انردرَةانقىي نههىاج:  لأنؼابالاذحاد اندون                . 

 القػػػػػػاهرة ، مركػػػػػػز الكتػػػػػػاب  لقػػػػػػكة(نظريػػػػػػات التػػػػػػدريب الرياضػػػػػػي)تدريب كفسػػػػػػيكلكجيا ا:  السػػػػػػيد عبػػػػػػد المقصػػػػػػكد ،
 .0997لمنشر،

  0998دار المعارؼ  ، الإسكندرية ،، قكاعد كأسس التدريب الرياضي كتطبيقاته أمر ام أحمد البساطي. 

  : 1888، انقاهرج ، دار انفكر انؼرتٍ ،  أسس وَظرَاخ انردرَة انرَاظٍتسطىَسٍ أحًد. 

 : أطركحػة ، الأكؿض المتغيػرات الديناميكيػة مػف البػدء الػى اجتيػاز المػانب دراسػة تحميميػة لػبع حسيف مرداف عمػر 
 .0996دكتكرا  ،كمية التربية الرياضية ،جامعة البصرة ،

  : 1882، جايؼح انثصرج ، دار انحكًح ،  انرحهُم انحركٍرَساٌ خرَثػ ، َجاح يهدٌ شهش . 

 : 0989جامعة البصرة، ، ، ، مطبعة التعميـ العالي العاب القكلريساف خريبط مجيد. 
  القكل لمهكاة،مسابقات الميداف كالمضػمار تكنيػؾ _ تعمػيـ _  لألعابالتحاد العربي  : كآخركفسميماف عمي حسف

 .0979دار المعارؼ ، مصر، تدريب ،
  الإسػكندرية، مطػابب جريػدة السػفير، :التحميػؿ العممػي لمسػابقات الميػداف كالمضػمارسميماف عمي حسف كآخركف ، 

0983. 
  : 0999، 0، جامعة المكصؿ ، دار الكتب لمطباعة كالنشر، طالبايكميكانيؾ الرياضي سمير مسمط الهاشمي. 
  :0977،دار المعارؼ، مصر ، البيكميكانيؾ في المجاؿ الرياضيسكسف عبد المنعـ كاخركف. 
 : 0993رة:دار الفكر العربي ،،السس النظرية كالتطبيقية.القاه الميكانيكا الحيكيةطمحة حساـ الديف. 
  : ٌيكرة انكارار نهطثاػاح، وانًُاداٌ والأسس انفُُح لأنؼااب انسااحح ذطثُقاخ نهًثادئػاير فاخر شغاذٍ وآخرو،

 .2006جايؼح دَانً ،

  :0440جي. أ ـ أس. لمطباعة كالنشر، ،القاهرة، دار 0ط التدريب الرياضي )النظرية كالتطبيؽ(،عكيس الجبالي. 
 0999، مطابب التعميـ العالي، 5، المكصؿ، ط التدريب لفعاليات العاب القكل أسس:  كآخركفلمندلكم قاسـ ا. 
  : 0984،بغداد ، 0، دار المعرفة ، طمبادئ عمـ التدريب الرياضي قاسـ حسف حسيف كعيد عمي نصيؼ . 
  : جامعػػػة المكصػػػؿ،  القياسػػػية قػػػاـكالأر التػػػدريب الرياضػػػي قاسػػػـ مهػػػدم المنػػػدلكم ، كمحمػػػكد عبػػػد ام الشػػػاطيء

 .0987مديرية دار الكتب لمطباعة كالنشر، 

 : ٍ2005،دار وائم نهُشر، الأردٌ ، 3، غ انجدَد فٍ انؼاب انقىيكًال جًُم أنرتع .  

  : ٍَ1894، دار انفكر انؼرتٍ ، انقاهرج ،  انحركٍ الأداءاخرثاراخ يحًد حسٍ ػلاوٌ ، يحًد َصر اند. 

 يركاز انكرااب نهُشار، انقااهرج ، يىساىػح انرادرَة انرَاظاٍ انرطثُقاٍاٍَُ، واحًاد كساري: يحًد صثحٍ حس ،

1889. 
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  التػػػدريب كالتكيػػػؼ كالسػػػتجابات ، الفسػػػيكلكجية لضػػػغكط الحمػػػاؿ التدريبيػػػة  بػػػيف النظريػػػة محمػػػد عثمػػػاف : حمػػػؿ
 .0444، دار الفكر العربي ، القاهرة ،  كالكاقب كالتطبيؽ

 ٌ1888، 24، انقاهرج، َشرج يركز انرًُُح الإقهًٍُ، انؼدد اونح: انًطيحًد ػثًا. 

  :ٌانكىَاد، 1(، دار انقهاى نهُشار وانرىعَاغ، غيىسىػح انؼاب انقىي )ذكُُك ـ ذدرَة ـ ذؼهاى ـ ذحكاُىيحًد ػثًا ،

 .378، ص1880

  ٍيدَُااح َصاار، ، دار انفكاار انؼرتاا2ٍ، غ رَة انرَاظااٍ انحاادَث )ذ طااُػ وذطثُاا( وقُااادج(دانراا:  إتااراهُىيفراا ،

 .2001انقاهرج، 

  :1882،يطثؼح دار انحكًح، جايؼح انثصرج،انرحهُم انحركٍرَساٌ خرَثػ يجُد وَجاح يهدٌ شهش. 

  : 1880جايؼح انًىصم ،  –، ذرجًح ػثد ػهٍ َصُف ، دار انحكًح  انردرَة أصىلهارا. 

  : 1880، يطاتغ انرؼهُى انؼانٍ ،ظُحانرحهُم انحركٍ انفُزَاوٌ وانفسهجٍ نهحركاخ انرَاوجُه يحجىب. 
 

 (4يهحق)

 الوحدات التدريبية  نموذج
 

   

 ذًثم ًَٕذج نٕحداخ نردرية يطأنح انقٕج رراخ انردريثيحفان

 أساتُغ( 4) فررج انردرية

 4 3 2 4 أساتيع انردرية

محتويات القسم الرئيسي من الوحدة 
 أسبوعالتدريبي لمطاولة القوة من كل 

و( 200×9)

 ركط تانقفز

و( 150×10)

سحة وعٌ 

 ( كغى10)

و( 200×10)

 ركط تانقفز

و ( 150×12)

( 10سحة وعٌ)

 كغى

و( 250×10)

 ركط تانقفز

و( 150×10)

سحة وعٌ 

 ( كغى15)

و( 200×10)

 ركط تانقفز

و ( 150×10)

سحة 

 (كغى10وعٌ)

و( 400×3)

 (حاجز15يغ)

و( يغ 400×4)

 ( حاجز15)

و( 400×5)

 (حاجز15يغ)

و( 400×3)

 (حاجز15يغ)

2(10×15 )

حاجز قفز تكهرا 

 انقديٍُ

(4×10 )

صؼىد درج 

 و35تطىل 

2(10×15 )

حاجز قفز تكهرا 

 انقديٍُ

( صؼىد 10×5)

 و35درج تطىل 

2(10×15 )

حاجز قفز تكهرا 

 انقديٍُ

( صؼىد 10×5)

 و35درج تطىل 

2(10×15 )

حاجز قفز تكهرا 

انقديٍُ 

(صؼىد 10×4)

 و35درج تطىل 

 %70جانشد %70انشدج %70انشدج %70انشدج

 ض/د130رجىع انُثط انً 
 انراحح تيٍ انًجاييع ض/د
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Abstract 
  

The Impact of Training Mtaulp Force on Some Variables 

Albyumkanikip and Speed to Pass Another Hurdles and 

completing the 400 meter Hurdles 

 

  Dr. yaarb Abd al-Baqi                                      Dr. Nahida Hamid Mhkour 

Dr. Qusay Mohammed Ali 
 

   This study aimed to identify the impact of Tripp Mtaulp force on some 

variables Albyumkanikip of the barrier and its effectiveness on the 400 

meter hurdles, The researchers used a descriptive approach to a sample 

which been chosen intentionally from Basra runners of that season 2010 (4) 

runners, were chosen the endurance trainingwas done , and then tested . 

Aafter processing the data statistically the  researchers concluded the 

following . 

1 – The effect of the approach used on the development of Mtaulp strengths 

and endurance of the research sample                                                          .     

2 - The Mtaulp has a good effect in improving the performance variables 

before. 

3 - The development of endurance with the development of step before the 

hurdle . 

 
 
 


