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  الملخص العربي

مـن ) السـاحة والمیـدان(حواجز الیوم تشـغل مكانـة مرموقـة بـین فعالیـات عـروس الألعـاب ) م400(فعالیة   
خـلال محبیهـا ومتابعیهـا وممارســیها ، حیـث تعـد إحـدى فعالیــات العـاب القـوى التـي تتمیــز بالسـرعة والقـوة والإثــارة 

رقــام القیاســیة وتحقیــق أعلــى درجــات والتشــویق، الأمــر الــذي یظهــر جلیــاً مــن خــلال التنــافس مســتمر لتحطــیم الأ
الإنجاز، وبات هـذا التطـور واضـحاً علـى الصـعیدین العربـي والعـالمي مـن خـلال تقـارب النتـائج المسـجلة ، حیـث 
تطور المستوى الرقمي العربي لهذه الفعالیة كواحد من أفضل ثلاثة أرقام عالمیـة فـي الوقـت الحاضـر ویبلـغ زمنـه 

قیاســا للــرقم العــالمي المســجل بســم الأمریكــي )  هــادي الصــوعان(ضــي الســعودي والمســجل باســم الریا) 47.20(
فـــي عـــدد الخطـــوات المحصـــورة بـــین خـــط البدایـــة وحتـــى  وتكمـــن مشـــكلة البحـــث ) 46.80(وقـــدره ) كـــیفن یانـــك(

خطـوة ، فـي حـین )  26-27(حیث یقطعها لاعبـوا نـادي الناصـریة ب ) م45(المانع الأول، والتي تبلغ مسافتها 
ـــذلك ارتـــئ ) 23-21(هـــا اللاعبـــون علـــى المســـتوى المحلـــي لاســـیما لاعبـــوا المنتخـــب الـــوطني بیقطع خطـــوة ول

اســـتخدم الباحثـــان المـــنهج التجریبـــي تصـــمیم المجموعـــة الواحـــدة لملائمـــة طبیعـــة . الباحثـــان دراســـة هـــذه المشـــكلة
   .مشكلة البحث

الشـــباب وقــد تــم اختیـــار عینــة البحـــث  لاعـــب یمثلــون المنطقــة الجنوبیـــة لفئــة) 30(اشــتمل مجتمــع البحـــث علــى 
)  6( حــواجز والبــالغ عــددهم) م400(بطریقــة العمدیــة والتــي تمثلــت بلاعبــین نــادي الناصــریة الریاضــي لفعالیــة 

  .من مجتمع البحث %) 20(لاعبین یشكلون 
  أهم الاستنتاجات  

  .عینة البحث إن للمنهج التدریبي تأثیر ایجابي وفعال في تطویر وطول الخطوة  لدى أفراد  
نتیجة لتطور طول الخطوة وترددها فقد تطور أیضا معدل السرعة للركض بین خـط البدایـة والحـاجز بعـد تنفیـذ   

  .المنهج التدریبي
اعتماد المنهج التدریبي المعد مـن قبـل الباحثـان لتـأثیره الفعـال علـى طـول الخطـوة وترددهـا لـدى : أهم التوصیات 

  .م حواجز للشباب400عدائي 
  

The impact of a proposed training curriculum in the development of  



stride length to pass the first barrier hostile to the 400-meter hurdles for 
young people 

A. AD. Dr. Abdul-Abbas Abdul Razzaq Aboud 
M. Dr. Rashad Tariq Youssef 

Effective (400 m) hurdles today occupies a prominent place among the events 
bride games (league and field) through fans and  and practitioners, where it is one 
of the activities of athletics which is characterized by speed and power, excitement 
and suspense, which is evident through the competition continues to break records 
and achieve the highest degree achievement, and now this development and clear 
on both the Arab and world through the convergence of the results recorded, 
where the evolution of the level Arab Digital for this event as one of the top three 
global figures at the present time and has his time (47.20) and the Registrar as 
sports Saudi Arabia (Hadi Alsuaan) compared to the number world record name 
American (Kevin Yank) of (46.80) The problem with research in the number of 
steps confined between the starting line and even inhibitor first, which amounts to 
distance (45 m) where interrupted by the players club Nasiriyah B (27-26) step, 
while interrupted by players at the local level, especially the players of the national 
team (21-23) Step Therefore Arti researchers studying this problem. The 
researchers used the experimental design of one group to fit the nature of the 
problem. 
Included the research community on (30) player representing the southern area of 
the youth category has been selected sample in a manner intentional marked by 
the players club Nasiriyah athlete of the effectiveness (400 m) hurdles and 
numbered (6) players make up (20%) of the research community. 
The most important conclusions 
  The training of the approach and positive impact in the development of effective 
and stride length with members of the research sample. 
  As a result of the evolution of stride length and frequency rate has also evolved 
speed ran between the starting line and the barrier after the implementation of the 
training curriculum. 
 The most important recommendations:Adoption training curriculum prepared by 
the researchers for effective influence on stride length and frequency in a hostile 
400-meter hurdles for young people. 

  ریف بالبحثالتع-1



  المقدمة وأهمیة البحث 1-1
یشـــهد العـــالم تطـــوراً فـــي مختلـــف نـــواحي الحیـــاة نتیجـــة نمـــو المعرفـــة العلمیـــة والاعتمـــاد علـــى مختلـــف العلـــوم    

" والاستفادة من نتـائج الدراسـات والأبحـاث فـي هـذه المجـالات وخصوصـا فـي المیـدان الریاضـي الـذي یشـهد حالیـا
الرقمیة المتحققة سواء على مستوى البطولات الدولیـة أو الأولمبیـة ، وحتـى البطـولات  تطورا وتقدماً في الإنجازات

العربیـــة ولمختلـــف الفعالیـــات والألعـــاب ، بعـــد أن وضـــعت دول العـــالم المتقدمـــة إمكانیـــات كبیـــرة لرفـــع المســـتوى 
یاضـیین كافـة، ممـا جعلهـم الریاضي بطرائق علمیة متقدمة یمكن بواسطتها استثمار الإمكانیـات الفنیـة والبدنیـة للر 

یصلون إلى أعلى المستویات العالمیة وحصد الأوسمة على النطاق الدولي والأولمبي ، وهذا لـم یكـن ارتجـالاً بـل 
  .جاء نتیجة لاستخدام الوسائل العلمیة الحدیثة في التخطیط والتدریب وباستمرار

مـن ) السـاحة والمیـدان(الیات عروس الألعـاب حوجز الیوم تشغل مكانة مرموقة بین فع) م400(وباتت فعالیة    
خـلال محبیهـا ومتابعیهـا وممارســیها ، حیـث تعـد إحـدى فعالیــات العـاب القـوى التـي تتمیــز بالسـرعة والقـوة والإثــارة 
والتشــویق، الأمــر الذــي یظهــر جلیــاً مــن خــلال التنــافس مســتمر لتحطــیم الأرقــام القیاســیة وتحقیــق أعلــى درجــات 

التطـور واضـحاً علـى الصـعیدین العربـي والعـالمي مـن خـلال تقـارب النتـائج المسـجلة ، حیـث الإنجاز، وبات هـذا 
تطور المستوى الرقمي العربي لهذه الفعالیة كواحد من أفضل ثلاثة أرقام عالمیـة فـي الوقـت الحاضـر ویبلـغ زمنـه 

ســجل بســم الأمریكــي قیاســا للــرقم العــالمي الم)  هــادي الصــوعان(والمســجل باســم الریاضــي الســعودي ) 47.20(
  ).46.80(وقدره ) كیفن یانك(

وتعتمد هذه الفعالیة في أدائها الحركي لتحقیق أعلى المسـتویات علـى الصـفات البدنیـة ودرجـة التكامـل بینهـا ،    
وبصــفه خاصــة تحمــل الســرعة وتحمــل القــوة  وتــأثیر تطــور هــذه الصــفات  بتكــرار خطــوات الــركض والمحافظــة 

یخـص طولهــا وترددهـا علـى مــدى مراحـل السـباق ممــا یتطلـب ذلـك مراقبــة هـذه الخطــوات علـى نسـب مثالیــة فیمـا 
باســتمرار والتعــرف علــى مــدى إمكانیــة اللاعــب فــي الــتحكم بهــا وصــولا لأعلــى مراحــل الأداء ، حیــث أن العامــل 

بنــاء  الحاســم والأساســي فــي نتیجــة الســباق هــو معــدل طــول الخطــوة وترددهــا واللــذان یعتمــدان علــى درجــة تكامــل
اللاعبین بدنیاً وفنیاً للمحافظـة علـى هـذه النسـب المثالیـة فـي المسـافات بـین الحـواجز علـى طـول مراحـل السـباق، 
إلا إن هــذین العــاملین یتــأثران بعامــل التعــب مــع اســتمرار الجهــد ضــمن مســافة الســباق وخصوصــا فــي المراحــل 

  .الأخیرة منها 
عدل طول الخطوة ترددها لاسیما من خط البدایـة حتـى الحـاجز موتكمن أهمیة البحث في تسلیط الضوء على    

الأول مــن خــلال أعــداد مــنهج تــدریبي مقــنن معــد مــن قبــل الباحثــان لتطــویر طــول الخطــوة مــع المحافظــة علــى 
ترددهـا، وذلـك لأهمیتهمــا الكبیـرة فــي تحقیـق الانجــاز فـي هـذه الفعالیــة كونهمـا العامــل الأساسـي والمهــم الـذي مــن 

  .زیادة السرعة والمحافظة علیها  خلاله یمكن
  
  مشكلة البحث 2- 1



اخذ التطور في كافة المجالات یهتم بدراسة أدق التفاصیل من اجل التطور والارتقـاء بالمسـتوى المطلـوب فـي    
جمیع الفعالیات الریاضیة بغیـة الوصـول باللاعـب إلـى أعلـى مسـتوى  لتحقیـق الانجـازات العالیـة وكمـا هـو الحـال 

حـــواجز نجـــد المهتمـــین فـــي هـــذه الفعالیـــة وخصوصـــا المـــدربین یســـخرون كـــل الإمكانیـــات ) م400( ة فـــي فعالیـــ
العلمیـــة والمادیـــة والمعنویـــة مـــن اجـــل الارتقـــاء بمســـتوى الأداء فـــي  هـــذه الفعالیـــة إلا إن هنـــاك مشـــكلة لاحظهـــا 

عـدد الخطـوات المحصـورة بـین  الباحثان من خلال متابعاتهما المیدانیة في هذه الفعالیة وهـذه المشـكلة تتجلـى فـي
)  26-27(حیث یقطعهـا لاعبـوا نـادي الناصـریة ب ) م45(خط البدایة وحتى المانع الأول، والتي تبلغ مسافتها 

خطـوة ) 23-21(خطوة ، في حین یقطعها اللاعبـون علـى المسـتوى المحلـي لاسـیما لاعبـوا المنتخـب الـوطني ب
  . ولذلك ارتئ الباحثان دراسة هذه المشكلة

  أهداف البحث 1-3
  .حواجز للشباب) م400(إعداد منهج تدریبي لتطویر طول الخطوة للاجتیاز الحاجز الأول لدى عدائي  - 1
 400(التعـرف علــى تـأثیر المــنهج التـدریبي فــي تطـویر طــول الخطـوة لاجتیــاز الحـاجز الأول لــدى عــدائي  - 2
 .حواجز للشباب ) م
  فروض البحث 1-4
  - :یفترض الباحثان ما یأتي 
) م 400(إن للمنهج التدریبي دور فعال في تطویر طول الخطوة لاجتیاز الحاجز الأول لدى عدائي  - 1

  . حواجز للشباب
وجـــود فـــروق ذات دلال معنویـــة إحصـــائیة بـــین الاختبـــارات القبلیـــة والاختبـــارات البعدیـــة فـــي تطـــویر طـــول  - 2

 .اب ولصالح الاختبارات البعدیةحواجز للشب) م 400(الخطوة وترددها لاجتیاز الحاجز الأول لدى عدائي 
 
  : مجالات البحث 1-5
  .حواجز للشباب) م400(لاعبوا نادي الناصریة الریاضي لفعالیة  :المجال البشري  1-5-1
  . 2013/ 20/3ولغایة  15/10/2012للفترة من : المجال ألزماني 1-5-2
  .ضيملعب الادراة المحلیة لنادي الناصریة الریا: المجال المكاني 1-5-3
  
  
  
 
 
  :الدراسات النظریة 2-1



  :حواجز)م400(العلاقات الترابطیة للعناصر البدنیة الأساسیة في المسافات القصیرة  2-1-1
إن العناصــر الأساســیة فــي الــركض  بشــكله العــام متعــددة وكثیــرة فــي الــركض الســریع ومتــرابط ومتناغمــة فیمــا    

بینهمــا لــذا فهــي عنــدما تتكامـــل ســوف تعطــي صــفة الخصوصــیة فـــي ركــض المســافات القصــیرة وتحقــق أفضـــل 
بشــكل علمــي دقیــق ) رشــاقةال، المرونــة،التحمــل،الســرعة،القــوة(الانجــازات إذ مــا حصــل تمــازج فــي هــذه المكونــات 

م حــواجز ) 400(ســوف تعطــي كــل مــا هــو ایجــابي فــي حســم الســباقات حیــث إن المســافات القصــیرة وخصوصــا 
تعتمــد أساســا علــى عناصــر اللیاقــة البدنیــة الأساســیة مــع بعضــها لتحقیــق المتطلبــات الخاصــة بالفعالیــة لتحقیــق 

هـم الاعتمـاد علیهـا بشـكل أساسـي فـي عملیـة التـدریب الانجاز وبما ان هذه العناصر هـي حركیـة لـذا كـان مـن الم
من خلال مـا ذكـر حیـث أن عملیـة التـدرج والتصـاعد لتكـرار مـرات التـدریب ) السرعة، القوة،التحمل (المتمثلة في 

البــدني ســوف تخــدم خــط ســیر الحركــة بســرعة واتجــاه الهــدف المطلــوب وبالوقــت نفســه یحــدث تحســنا للعناصــر 
   )1( .ة والتحمل وغیرها من الصفات الأخرىالبدنیة كالقوة والسرع

م حـواجز عـدوا یعـد مـن اعنـف السـباقات فـي العـاب القـوى ومـن الفعالیـات السـریعة والتـي 400وبما أن سـباق    
تتطلــب قــدرا هــائلا مــن الســرعة  والتحمــل وبــنفس الوقــت الدقــة فــي تنظــیم الخطــوات إمــام الحــواجز وبــدون ارتبــاك 

ویتركـز تـدریب هـذه ، قـوة الإرادة والعزیمـة والقـوة علـى مواصـلة الكفـاح والتحمـل الشـدید وتردد وبالإضافة إلـى ذلـك
والإثقــــال والعــــدو فــــي ، الفعالیــــة فــــي تطــــویر الســــرعة بطــــرق تــــدریبات القــــوى التــــي تنحصــــر فــــي تــــدریب الوثــــب 

العمـل العضـلي المرتفعات والعدو من خـلال سـحب ثقـل معـین إلـى جانـب تنمیـة القـدرة اللاهوائیـة أي القـدرة علـى 
  )2(. في ظروف نقص الأوكسجین 

  .م حواجز 400التحلیل الفني والمهاري لركض 2-1-3
تقان فن اجتیاز الحاجز  400تعد فعالیة      ٕ م حواجز من الفعالیات التي تتمیز بصعوبة الأداء  الحركي وا

والتوافق العصبي العضلي ، وفعالیات ركض الحواجز من الفعالیات التي تؤدي السرعة دورا فاعلا فیها، فضلاً 
د والتي تتطلب الأداء السریع، وكل هذه عن أنها تعد من الحركات ذات الإیقاع المتكرر والمركب في آن واح

التي یجب أن تتم بها هذه الحركات ) المیكانیكیة (النواحي تتطلب من المدربین أن یراعوا النواحي والشروط 
بالسرعة المطلوبة والمناسبة لتحقیق الهدف من الأداء وهو قطع المسافة بأقل زمن ممكن، ولهذا یمكن توضیح 

لإعطاء التصور الشامل لطبیعة العلاقات بین المتغیرات والشروط ) الخطوةالخاص بمیزات (النموذج 
حیث إن هناك ممیزات خاصة تتطلبها هذه . المیكانیكیة التي یجب مراعاتها عند تطبیق الأداء لركض الحواجز

حركي والتي الفعالیة یجب أن یتسم بها العداء سواء كانت قدرات بدنیة أو قدرات فنیة للسیطرة على فن الأداء ال
لذا لابد من دراسة الناحیة الحركیة وما یصاحبها من متغیرات ، )1( لها الدور في تقدم الإنجاز لهذه الفعالیة

میكانیكیة عند أداء هذه الفعالیة، إذ تتولد العدید من هذه المتغیرات عند اجتیاز الحاجز وعند الركض بین هذه 
                                                        

 .25ص،1976، دار الحریة للطباعة ، بغداد، والمیدان في فعالیة الركض والقفزقواعد الاساسیة لتعلم العاب الساحة :قاسم حسن حسین   )1(
 .229ص،1990، 1ط، دار القلم للنشر والتوزیع ، الكویت ،)تحكیم \تعلم  \تدریب \تكنیك (موسوعة الالعاب القوة : محمد عثمان  )2(
 .47ص، 1987، دار الكتب للطباعة والنشر ، الموصل ،  البيو ميكانيك الرياضي: لوئي عايم الصميدعي )1(



الاعتبار وبالنسبة لشكل الأداء الخاص بلاعبي الحواجز ما یجب أن نضع في ، الحواجز وبناء على ما سبق
  :یلي 

  .ضرورة ملاحظة الحركة العمودیة لمرحلة الارتكاز خلال خطوة الحاجز  .1
  .ضرورة تقصیر زمن مرحلة الارتكاز للخطوات بین الحواجز .2
  .تطویر مرحلة تزاید السرعة حتى الحاجز الأول .3
  .سرعة خلال المسافات بین الحواجزتنمیة القدرة على تكرار عملیة تزاید ال .4

) المیكانیكیة(كما لا نستطیع إن ننكر العلاقة القویة بین العناصر البدنیة ومستوى التقدم في تطبیق الشروط 
  .بالنسبة لركض الحواجز، وعملیة ترجمة التحسن الحاصل للعناصر البدنیة

  :م حواجز 400المتطلبات الأساسیة لركض   2-1-4
م حــواجز قــدرات بدنیــة متعــددة لكونهــا مــن أقــوى ســباقات العــاب القــوى، آذ یتطلــب مــن  400اق یتطلــب ســب     

العـــداء إن یمتلـــك أسســـاً خاصـــة تحـــدد الشـــكل الخـــاص للمســـابقة، كالأســـس الفســـیولوجیة والمیكانیكیـــة والنفســــیة 
عـب لتوجیـه وتنظـیم والجسمانیة التي تـؤدي دورا خاصـا ومهمـا فـي الكشـف عـن الاسـتعدادات التـي یتمیـز بهـا اللا

علـى أن ) 1986(و سـعد القطـب وآخـرون ) 1985(وقـد أكـد كـل مـن سـلیمان حسـن . تدریبه على هذه المسـابقة
هــذه المســابقة تــرتبط بمــدى ارتفـــاع مســتوى القــدرات البدنیــة  كالســرعة والتحمـــل والقــوة فضــلاً عــن متطلبــات قـــوة 

تعــب الشــدید حیــث صــنفت هــذه الفعالیــة ضــمن فعالیــات الإرادة والعزیمــة والقــدرة علــى مواصــلة الكفــاح وتحمــل ال
  . )2(السرعة الطویلة الأمد

م حواجز من السباقات التي یتم فیها الركض بسرعة أقرب ما تكون للسرعة القصوى، اذ 400ویعد سباق    
ة على لیس بالإمكان ان یركض فیه المتسابق بأقصى سرعة من بدایة السباق حتى نهایته اذ تؤثر الشدة العالی

القدرة في الاستمرار بالأداء بسبب تراكم حامض اللبنیك في العضلات العاملة وزیادة الحموضة فیها مما یؤثر 
  )3(.بشكل سلبي في مقدرة المجموعات العضلیة بالاستمرار بالعمل فتخفض كفاءة الأداء فیها

  
  
  
  
  : الدراسات المشابهة 2-2

  .)1(دراسة محمد عبادي عبد الخفاجي
                                                        

 229، ص1990، مصدر سبق ذكره : محمد عثمان  )2(
 .229ص، المصدر نفسه: محمد عثمان )3(
نجاز  : محمد عبادي عبد الخفاجي  )1( ٕ  .2003،جامعة بابل ، متر حواجز رسالة ماجستیر 400أثر تنمیة التحمل الخاص في التحكم بخطوات الركض وا

  



  )م حواجز400تنمیة التحمل الخاص في التحكم بخطوات الركض وانجاز اثر (
  - :هدفت الدراسة إلى 

بــالتركیز علــى تغیــر طــول ) تمحــل الســرعة وتحمــل القــوة( وضــع مــنهج تــدریبي مقتــرح لتنمیــة التحمــل الخــاص  -
اص فـي الـتحكم بطـول والتعرف على تأثیر هذا المنهج التدریبي المقتـرح فـي تنمیـة التحمـل الخـ، الخطوة وترددها 

  . م حواجز 400الخطوة وترددها في مراحل السباق المختلفة وانجاز ركض 
  : منهج البحث 

  .اعتمد الباحث المنهج التجریبي  تصمیم المجموعة الواحدة لحل مشكلة بحثه   
  : مجتمع البحث

القطر النخبة حیث اشتمل على لاعبي ، اختار الباحث مجتمع البحث بالطریقة المعاینة المقصورة  
    .لاعبین) 8(م والبالغ عددهم )2003 - 2002(حواجز للموسم الریاضي ) م400(لفعالیة 

                                                          
  الباب الثالث

جراءا ته المیدانیة -3 ٕ   منهج البحث وا
  :منهج البحث 3-1

  .المجموعة الواحدة لملائمة طبیعة مشكلة البحثاستخدم الباحثان المنهج التجریبي تصمیم   
  :مجتمع وعینة البحث 3-2

لاعــب یمثلــون المنطقــة الجنوبیــة لفئــة الشــباب وقــد تــم اختیــار عینــة ) 30(اشــتمل مجتمــع البحــث علــى   
( حـواجز والبـالغ عـددهم) م400(البحث بطریقـة العمدیـة والتـي تمثلـت بلاعبـین نـادي الناصـریة الریاضـي لفعالیـة 

  .من مجتمع البحث %) 20(لاعبین یشكلون )  6
  :تجانس العینة  3-2-1

ولغرض التأكد من تجانس إفراد عینة البحث تم استعمال قانون معامل الالتواء لاستخراج التجانس في   
القوة الممیزة ،المطاولة الخاصة ، مطاولة السرعة، الوزن، الطول ،العمر (متغیرات البحث التي تمثلت بـ

معدل طول ، عدد الخطوات، زمن الأداء، المرونة،القوة الممیزة بالسرعة للرجل الیسرى، للرجل الیمنىبالسرعة 
  ).1(وكما مبین في جدول رقم ) الخطوة ، معدل تردد الخطوة

  )1(جدول رقم                                               
  تغیرات البحث قید الدراسةیبن تجانس أفراد العینة في م                        
  المعالجات ا لإحصائیة

  
  المتغیرات

  الوسط
  الحسابي

  س

 الانحراف
 المعیاري
 +ع      

 الوسیط
 و

  معامل
  الالتواء

  وحدة
  حجم العینة  القیاس

                                                                                                                                                                                      
 



  سنة  1,941  17  0,516  16,666  العمر

 
 
 
 
6 
 
 
 

  

  سم  0,333  1,72  0,036 1,716  الطول
  كغم  0,547  67,5 3,656 66,833  الوزن

 ثانیة 0,565 23,87 0,403 23,946  مطاولة السرعة
 ثانیة 0,1680 54,425 0,571 54,393  المطاولة الخاصة

  القوة الممیزة بالسرعة
  متر  0,177  15,72  0,75  15,853  للرجل الیمنى

القوة الممیزة بالسرعة للرجل 
 0,681  15,718  الیسرى

15,58 
  0,607 

 متر
  

  سم  0,6  9  0,3  9,1  المرونة
 ثانیة 0534 7,12 0,202 7,156  زمن الأداء

 سم 1,909 27 0,516 26,666  عدد الخطوات
 سم 1,909 1,666 0,033  1,687  معدل طول الخطوة
 ثانیة 1,315 3,785 0,13  3,728  معدل تردد الخطوة

  .العینة في المتغیرات أعلاهمما یدل على تجانس إفراد ) 3(+جمیع قیم معامل الالتواء كانت*       
  :الأجهزة والوسائل الأدوات المستخدمة بالبحث  3-3
  :الأجهزة والأدوات 3-3-1
  .شریط قیاس - 1
  .سم) 84(حواجز بارتفاع  - 2
  )solden.    (ساعة توقیت یدویة - 3
  )sony(كامرة تصویر فدیوي   - 4
  .مساند بدایة - 5
  .صافرة ومسحوق بورك - 6
  ).8(شواخص عدد     - 7
  ).1(میزان طبي عدد  - 8
  ) dell(نوع ) لابتوب(جهاز حاسوب  - 9
  :الوسائل 3-3-2
  . المصادر والمراجع العربیة والأجنبیة - 1
  الاختبارات والقیاسات  - 2
  .استمارة الاستبیان - 3



  .المقابلات الشخصیة - 4
  :تحدید الصفات البدنیة 3-4

، وقـــد تـــم ) 1(قـــام الباحثـــان بتصـــمیم اســـتمارة اســـتبیان لاســـتطلاع أراء الخبـــراء والمختصـــین كمـــا فـــي ملحـــق    
فما فـوق مـن بـین الصـفات الأخـرى وكمـا مبـین فـي الجـدول %) 75(ترشیح الصفات البدنیة الحاصلة على نسبة 

)2.(  
  )2(الجدول 

  یبین النسبة المئویة للصفات البدنیة
 
 
 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
    :الاختبارات المستخدمة بالبحث3-5

لتحدیــد الاختبــارات الملائمــة للصــفات البدنیــة وذلــك ) 2(قــام الباحثــان بــاللجوء للخبــراء والمختصــین ملحــق رقــم   
فمـا فـوق %) 75(من خلال اسـتمارة اسـتبیان أعـدت لهـذا الغـرض، وقـد تـم ترشـیح الاختبـار الحاصـل علـى نسـبة 

  .یبین ذلك) 3(من بین الاختبارات الأخرى والجدول رقم
  )3(جدول رقم 

  المئویةالنسبة   الصفة  ت
  
  
1  

  
  
  القوة

  ℅ 33  القوى القصوى
  ℅ 100  القوى المیزة بالسرعة

  ℅ 55  القوة الانفجاریة
  ℅ 66  مطاولة القوة

  
2  

  
  السرعة

  ℅ 22  السرعة القصوى
  ℅ 88  مطاولة السرعة
  ℅ 66  السرعة الانتقالیة

  
3  

  
  المرونة

  ℅ 44  مرونة عامة
  ℅ 88  مرونة الخاصة

  
4  

  
  المطاولة

  ℅ 44  مطاولة طویلة
  ℅66  مطاولة متوسطة
  ℅66  مطاولة قصیرة
  ℅100  مطاولة خاصة



  یبن النسبة المئویة للاختبارات البدنیة
  النسبة المئویة  الاختبارات  الصفة  ت
  
1-  

قوة ممیزة         
  بالسرعة

  ℅11  ثا)10(ثني ومدا لرجلین خلال * 
  ℅88  ثا)10(الحجل إلى أقصى مدى في * 

  
  مطاولة السرعة  - 2

  ℅11  م من بدایة عالیة)150(الركض *
  ℅88  عالیةم من بدایة 200الركض * 

  
  المرونة  - 3

  ℅88  ثني الجذع إماما أسفل من الوقوف على الصندوق* 
  ℅11  من وضع الجلوس مد الركبتین ثني الجذع إماما* 

  
  مطاولة الخاصة  - 4

  ℅22  م55×5اختبار الجري المكوكي *
  ℅77  م من بدایة منخفضة400اختبار الجري * 

  :الاختبارات البدنیة 3-5-1
  .ثا10الحجل إلى أقصى مدى في :الاختباراسم  3-5-1-1
  .قیاس القوى العضلیة الممیزة بالسرعة للرجلین على حدا :الغرض من الاختبار  -
  .م25ملعب بطول ،ساعة توقیت ،شریط قیاس:  الأدوات المستخدمة -
ثا مع عدم التوقف 10الوقوف على قدم واحدة والبدء بالحجل بعد إیعاز الإطلاق والتوقیت :  إجراء الاختبار -

  أو ملامسة الأرض بأي جزء غیر قدم الحجل
یعاد الاختبار لكل قدم ثلاث  مرات وتؤخذ أفضل (ثا مؤشر القدرة العضلیة للرجل10في مسافة : التقویم -  

  ).محاولة
  .م من البدایة العالیة200اسم الاختبار الركض  3-5-1-2
  .قیاس مطاولة السرعة: الغرض من الاختبار -
  .م200مسافة ،شریط قیاس لضبط المسافة ،ساعة توقیت :  الأدوات المستخدمة -
م ومن البدایة العالیة یتم الانطلاق بعد إن یتم إطلاق إشارة 200الوقوف على خط البدایة :  إجراء الاختبار -

  .لى خط النهایة البدء ویتم التوقیت إ
یعاد الاختبار ثلاث مرات وتؤخذ (م مؤشر مطاولة السرعة لدى اللاعب 200الوقت في مسافة :  التقویم -

  )1( ) .أفضل محاولة
  .ثني الجذع إماما أسفل من الوقوف على الصندوق 3-5-1-3
  .قیاس مرونة العضلات للرجلین : الغرض من الاختبار -

  .ملصق علیه شریط قیاسصندوق : الأدوات المستخدمة 

                                                        
 .152ص،1984،جامعة بغداد،الاختبارات والقیاس ومبادئ الإحصاء في مجال الریاضي:قیس ناجي وبسطوسي احمد )1(



یقف على الصندوق بشكل طبیعي ثم یبدء ثني الجذع  إماما أسفل من الوقوف إلى إن : إجراء الاختبار -
  .یصل إلى ابعد نقطة شریط القیاس على الصندوق 

بار یتم إعادة الاخت(یتم احتساب التقویم من أصابع الید والى ابعد نقطة مسجلة إلى الشریط القیاس:  التقویم -
  )2(). ثلاث مرات وتحتسب أفضل محاولة

  م400اختبار الجري  3-5-1-4
  .قیاس المطاولة الخاصة : الغرض من الاختبار 
  .م 400ملعب بمسافة ،مساند بدایة ،ساعة توقیت الكترونیة : الأدوات المستخدمة 

  .م400یت إلى نهایة الجلوس على خط البدایة ینطلق بعد إشارة الإطلاق ویبدأ التوق: إجراء الاختبار 
یـتم إعــادة الاختبــار ثــلاث مــرات (م مؤشــر لمطاولــة الخاصــة للاعــب 400الوقــت الــذي یقطعــه اللاعـب : التقـویم 

  )3(). وتحتسب أفضل محاولة
  :الاختبار المهاري2 -3-5

من البدایة المنخفضة ینطلق اللاعب بعد سـماع إیعـاز الانطـلاق یقـوم بـالجري مـن البدایـة إلـى الحـاجز الأول    
وقـــد اعتمـــد . م ) 45(مـــع مراعـــاة الأخـــذ بالاعتبـــار عـــدد الخطـــوات والوقـــت المقطـــوع فـــي هـــذه المســـافة البالغـــة 

  .من خط البدایة حتى الحاجز الأول الباحثان التصویر الفیدیو عن طریق تثبیت كامرتین لتغطیة المسافة
  :التجربة الاستطلاعیة  3-6

لغـــرض التعـــرف علـــى معوقـــات العمـــل التـــي قـــد ترافـــق إجـــراء التجربـــة المیدانیـــة قـــام الباحثـــان بـــإجراء تجربـــة    
لاعبـین مـن غیـر عینـة البحـث، یمثلـون نـادي الفـرات الریاضـي فـي یـومي ) 6(استطلاعیة على عینـة مكونـة مـن 

، فـي تمـام السـاعة الرابعـة مسـاءا علـى ملعـب نـادي الناصـریة ) 22/12/2012-21(السبت المـوافقین الجمعة و 
الریاضــي وقــد تــم إجــراء الاختبــارات البدنیــة فــي الیــوم الأول والاختبــار المهــاري فــي الیــوم الثــاني، أعــاد الباحثــان 

ـــــومي الجمعـــــة والســـــبت المـــــوافقین  ـــــة الاســـــتطلاعیة فـــــي ی ، ) 7(أي بعـــــد مـــــرور ) 29/12/2012-28(التجرب
  :      ، وكان الهدف منها ) 4(وبمساعدة فریق العمل المساعد ملحق 

 .معرفة الأسس العلمیة للاختبارات العلمیة المستخدمة بالبحث - 1
 .التعرف على مدى كفاءة فریق العمل المساعد - 2
 .تجاوز الأخطاء والمعوقات التي ترافق التجربة - 3
 .قتهالتعرف على مدى كفاءة التصویر ود - 4
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 121ص،المصدر السابق نفسه  :قیس ناجي وبسطوسي احمد )2(
 .156ص،المصدر السابق نفسه: قیس ناجي وبسطوسي احمد )3( 



  :صدق الاختبار 3-7-1
یعتمــد الصــدق علــى مــدى تمثیــل الاختبــار للصــفة التــي وضــع مــن أجلهــا وان یمثلهــا تمثــیلا حقیقیــا ویعــرف     

وعلیــه فقــد اعتمــد . )1()مــدى صــلاحیة الاختبــار أو المقیــاس فــي قیــاس مــا وضــع مــن أجلــه (الصــدق علــى أنــه 
الباحث صدق المحتوى من خلال استمارة الاستبیان بعد عرضها على مجموعة من الخبـراء والمختصـین، ملحـق 

  ).2(رقم 
  :ثبات الاختبار  3-7-2 

الاختبـار الـذي یعطــي نتـائج متقاربـة أو نتـائج نفسـها إذ أعیــد تطبیقـه أكثـر مـن مـرة وفــي ( یقصـد بثبـات الاختبـار 
عـادة تطبیقـه فـي یـومین . )2() الظروف نفسها ٕ لذا قام الباحث بإیجاد معامل الثبات عـن طریقـة تطبیـق الاختبـار وا

لاعبـین یمثلــون نـادي الفــرات الریاضــي مـن غیــر عینـة التجربــة الرئیســیة ، ) 6(مختلفـین، علــى العینـة مكونــة مــن 
بـــــار المهـــــاري یـــــوم الســـــبت والاخت  2012/  21/12إذا طبقـــــت الاختبـــــارات البدنیـــــة فـــــي یـــــوم الجمعـــــة الموافـــــق

والاختبــــارات  2012/ 28/12ثــــم أعیــــدت الاختبــــارات البدنیــــة علــــى نفــــس لعینــــة فــــي  2012/ 22/12الموافــــق
أیـــام بـــین التطبیـــق الأول والثـــاني وتـــم إیجـــاد ) 7(أي وجـــود فتـــرة زمنیـــة مقـــدارها  2012/ 29/12المهاریـــة فـــي 

جــات التطبیــق الثــاني وكانــت معــاملات الثبــات معنویــة بــین درجــات التطبیــق الأول ودر ) بیرســون(معامــل الارتبــاط
  )4(الجدولیة وكما مبین في الجدول رقم) ر(بعد مقارنتها مع قیمة 

  : الموضوعیة 3-7-3
عدم تأثر الاختبارین بتغییـر المحكمـین ، إذ إن الاختبـار یعطـي نفـس النتـائج مهمـا (وتعرف الموضوعیة بأنها    

وقـام الباحثـان باسـتخراج معامـل الموضـوعیة عـن طریـق أیجـاد معامـل الارتبـاط البسـیط . )1()كان القائم بـالتحكیم 
  ).4(كما مبین في الجدول رقم  (*)بین نتائج أثنین من المحكمین) بیرسون (
  

  )4(جدول                                           
  والمهاریة یبن معاملات الثبات والموضوعیة للاختبارات البدنیة            

  معامل الموضوعیة  معامل الثبات  الاختبار
  0,99  0,942  مطاولة السرعة

  0,96  0,927  المطاولة الخاصة
  القوة الممیزة بالسرعة

0,941  0,969  
  الرجل الیمنى

                                                        
 .35، ص2005، 3،القاهرة، مركز الكتاب للنشر، طالتربیة الریاضیةالقیاس والاختبار في :لیلى السید فرحان  )1(
 .53، ص 1999، القاهرة ، دار الفكر العربي ،  دلیل البحث العلمي: خیر الدین عویس  )2(
 .22، ص1989، الإسكندریة ، دار المعارف الجامعیة ، جامعة الإسكندریة ،  الإحصاء والقیاس في التربیة وعلم النفس: محمد عبد الحلیم حسین  )1(

 ).سلمان علاوي(، بهاء ذیاب )جاسم سعد(حكمت عبد الستار  (*)



  0,984  0,950  الرجل الیسرى
  0,99  0,916  زمن الأداء

  1  0,921  عددا لخطوات
  0,981  0,946  معدل طول الخطوة

  1  0,916  معدل تردد طول الخطوة
  )0,811(هي ) 0,05(وتحت مستوى ذات دلالة ) 4(الجد ولیة عند درجة حریة ) ر(قیمة * 
  .اختبارا لمرونة لا یحتاج إلى أسس علمیة لأن النتائج المستخرجة عن طریق جهاز مقنن* 
  :إجراءات البحث  3-8

قام الباحثان بتحدید كافة متطلبات التجربة الرئیسیة من خلال تحدید الاختبـارات البدنیـة والمهاریـة وبعـد إجـراء    
التجربـة الاســتطلاعیة والاسـتفادة منهــا فـي تــنظم العمـل والإعــداد للتجربـة الرئیســیة، تـم أعــداد مـنهج تــدریبي وكمــا 

وبعــدها تــم تحدیــد ) 34(الخبــراء والمختصــین ملحــق  إذ تــم عــرض المــنهج التــدریبي علــى) 5(مبــین فــي ملحــق 
  .موعد إجراء الاختبارات القبلیة 

  :الاختبارات القبلیة  3-8-1
، ففــي الیــوم الأول تــم أجــراء الاختبــارات البدنیــة وفــي  3/1/2013-2قــام الباحثــان بــإجراء الاختبــارات القبلیــة    

تمـاد التصـویر الفیـدیو بتثبیـت كـامرتین تصـویر فدیویـة علـى الیوم الثاني تم إجراء الاختبار المهاري مـن خـلال اع
  .المنحنى لتغطیة المسافة من خط البدایة حتى الحاجز الأول وبمساعدة فریق العمل المساعد

  :المنهج التدریبي  3-8-2
تـداء مـن أسـابیع اب) 8(تم تطبیق المنهج التدریبي وفق المتغیرات قید الدراسة، إذ اشـتمل المـنهج التـدریبي علـى   

وحـــدة ) 32(، تضـــمن المـــنهج  28/2/2013ولغایـــة یـــوم الخمـــیس الموافـــق  5/1/2013یـــوم الســـبت الموافـــق 
دقیقــة قســمت  الوحــدة التدریبیــة إلــى ) 90(وحــدة تدریبیــة فــي الأســبوع وزمــن الوحــدة التدریبیــة ) 4(تدریبیــة وبواقــع 

وكمــا مبــین فــي ملحــق رقــم )) دقیقــة 20(امي، الختــ) دقیقــة 45(، الرئیســي)دقیقــة 25(التحضــیري (ثلاثــة أقســام 
)5.(  
  :الاختبارات البعدیة 3-8-3

قـام الباحثــان بـإجراء الاختبــارات البعدیــة بعـد الانتهــاء مــن تطبیـق المــنهج التــدریبي وبـنفس شــروط الاختبــارات     
ــــارات ا 2/3/2013القبلیــــة مســــتخدما التصــــویر الفیــــدیو فــــي یــــوم الســــبت الموافــــق  ــــنفس شــــروط الاختب ــــة وب لقبلی

  . وبمساعدة فریق العمل المساعد
                                                             : )1(الوسائل الإحصائیة  3-9

                                                        
، دار الكتب   الرياضيةالتطبيقات الإحصائية واستخدامات الحاسوب في بحوث التربية : وديع ياسين وحسن محمد عبد  ،:ودیع یاسین التكریتي وحسن محمد ألعبیدي   - )1(

  . 104،  155،   123،  102ص  1999 –للطباعة والنشر ، جامعة الموصل 
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  .عرض النتائج وتحلیلها ومناقشتها -4
  :الاختبارات القبلیة والبعدیة لمتغیرات البحثعرض وتحلیل نتائج  4-1

  )5(جدول رقم 
المحسوبة والجدولیة للاختبارات القبلیة والبعدیة ) ت(یبن الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمة 

  .لمتغیرات البحث
  المعالجات
  الإحصائیة
  المتغیرات

  الاختبارات البعدیة  الاختبارات القبلیة
  2مج ف  ف

دلالة   قیمة ت
  جدولیة  محسوبة  ع+   س  ع+   س  الفروق

   7,849 5,918 0,900 0,246 6,201 0,202 7,156  زمن الأداء
  

 معنوي
 معنوي 11,625  56  3 0,516 23,666 0,516 26,666  عدد الخطوات

                                                                                                                                                                                      
  .حسین مردان عمر: شبكة الانترنت -(*)



معدل طول 
  الخطوة

 معنوي  2,57 12,782 0,285 0,214 0,041 1,902 0,033 1,687

معدل تردد 
 معنوي 5,985 0,3 0,09 0,132 3,819 0,13 3,728  الخطوة

  )2,57(هي ) 5(وبدرجة حریة ) 0,05(الجدولیة عند مستوى دلالة ) ت(قیمة * 
   -:تبین الأتي ) 5(من خلال جدول رقم 

وبــالانحراف المعیــاري ) 7,156(بلغــت قیمــة الوســط الحســابي فــي الاختبــارات القبلیــة : فــي متغیــر زمــن الأداء -
ــــاري ) 6,201(، فــــي حــــین بلغــــت قیمــــة الوســــط الحســــابي فــــي الاختبــــارات البعدیــــة ) 0,202( وبــــالانحراف معی
ممــا ) 2,57(الجدولیــة البالغــة ) ت(وهــي اكبــر مــن قیمــة ) 7,849(المحســوبة بلغــت ) ت(، أمــا قیمــة) 0,246(

  . یدل على وجود فروق معنویة بین الاختبارات القبلیة والبعدیة ولصالح الاختبارات البعدیة
وبــالانحراف المعیــاري ) 26,666(بلغــت قیمــة الوســط الحســابي فــي الاختبــارات القبلیــة : عــدد الخطــوات بلغــت -
وبـــالانحراف معیـــاري ) 23,666(، فـــي حـــین بلغـــت قیمـــة الوســـط الحســـابي فـــي الاختبـــارات البعدیـــة ) 0,516(
ممـا ) 2,57(جدولیـة البالغـة ال) ت(وهـي اكبـر مـن قیمـة ) 11,625(المحسـوبة بلغـت ) ت(، أما قیمة) 0,516(

  .یدل على وجود فروق معنویة بین الاختبارات القبلیة والبعدیة ولصالح الاختبارات البعدیة 
وبــالانحراف المعیــاري ) 1,687(بلغــت قیمــة الوســط الحســابي فــي الاختبــارات القبلیــة : معــدل طــول الخطــوة  -
ــــاري ) 1,902(رات البعدیــــة ، فــــي حــــین بلغــــت قیمــــة الوســــط الحســــابي فــــي الاختبــــا) 1,033( وبــــالانحراف معی
ممـا ) 2,57(الجدولیـة البالغـة ) ت(وهي اكبر من قیمـة ) 12، 782(المحسوبة بلغت ) ت(، أما قیمة) 0,041(

  .یدل على وجود فروق معنویة بین الاختبارات القبلیة والبعدیة ولصالح الاختبارات البعدیة 
وبـــالانحراف المعیـــاري ) 3,728(حســـابي فـــي الاختبـــارات القبلیـــة بلغـــت قیمـــة الوســـط ال :معـــدل تـــردد الخطـــوة -
وبـــــالانحراف معیـــــاري ) 3,819(، فـــــي حـــــین بلغـــــت قیمـــــة الوســـــط الحســـــابي فـــــي الاختبـــــارات البعدیـــــة ) 0,13(
ممــا ) 2,57(الجدولیــة البالغــة ) ت(وهــي اكبــر مــن قیمــة ) 5,985(المحســوبة بلغــت ) ت(، أمــا قیمــة) 0,132(

عنویــة بــین الاختبــارات القبلیــة والبعدیــة ولصــالح الاختبــارات البعدیــة طبقــا لمــا جــاء فــي یــدل علــى وجــود فــروق م
  .الفرض الأول للبحث 

  : مناقشة النتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة 4-2   
الخـاص بالاختبـارات القبلیـة والبعدیـة لمتغیـرات الدراسـة والتـي ) 5(من خلال النتائج التي عرضت في الجدول    

أن هنـاك فـروق معنویـة ذات ) زمن الأداء، عدد الخطوات ، معدل طول الخطوة ، معدل تردد الخطـوة( تمثلت بـ 
ي الفــرض الأول ویعــزو الباحثــان ذلــك إلــى عــدة دلالــة إحصــائیة بــین الاختبــارات القلبیــة والبعدیــة وفــق مــا جــاء فــ

  :أسباب منها 
سلامة المنهج التدریبي المعد من قبل الباحثان واحتواءه على تمارین معدة بصورة علمیة وتكرارات  صحیحة  -

  .ومناسبة ومنسجمة مع مستوى وقابلیة أفراد العینة وقائمة على أساس الممارسة الصحیحة 



حداث تطور في القدرات  فالتدریب والممارسة على ٕ مهارة معینة ضمن واجب حركي یؤدي إلى زیادة الخبرة وا
  .)1(البدنیة والعقلیة 

اعتمــد الباحثــان علــى الأســالیب العلمیــة الحدیثــة فــي أعــداد وتنظــیم المــنهج التــدریبي وفــق إمكانیــات وقابلیــات  -
ل الخطـوة  وبعـدة أســالیب ، ومنهـا أســلوب بالدرجـة الأســاس علـى تطـویر طــو أفـراد العینـة والــذي تـم التركیـز فیــه و 

  .ومتوسطة وكذلك أسلوب الركض المتنوع لمسافات قصیرة) القصیر ، المتوسط ، الطویل (الركض بالقفز 
ومـــا نتـــائج البحـــث هـــذه إلا دلـــیلاً ومؤشـــراً فـــي أن التأكیـــد علـــى التـــدریب وفـــق أســـس علمیـــة واســـتخدام  التحلیـــل  

للبنــة الأساســیة الأولــى فــي واقــع التطبیــق العملــي والعلمــي المســتند علــى العلمــي هــو الطریــق الصــحیح لوضــع ا
مختلــف العلــوم المتخصصــة للوصــول إلــى التطــور فــي الأداء والإنجــاز ، حیــث إن قابلیــة الریاضــي تتطــور عنــد 

متــر حــواجز وهــذا هــو  400التــدریب علــى إیقــاع الخطــوات مــن خــلال تــدریبات المطاولــة الخاصــة عنــد عــدائي 
حقیقي من التدریب الذي طبقه أفراد عینة البحث لتطـویر الإنجـاز، وفـي ذلـك دلالـة علـى تحسـن الكفـاءة الهدف ال

البدنیـــة والفســـیولوجیة لعینـــة البحـــث ، وان المـــنهج التـــدریبي العلمـــي الـــذي طبقـــه الباحثـــان قـــد طـــور مـــن مطاولـــة 
عــدل للســرعة والمحافظــة علیــه، مــن الســرعة ومطاولــة القــوة بالشــكل الــذي مكــن أفــراد العینــة   مــن تحقیــق أعلــى م

خلال التأكید على تنفیذ خطوات الركض بنسبة مثالیة بین طولها وترددها والتي تـم تحدیـدها مـن خـلال التصـویر 
الفـدیوي والتيــ اسـتخدمت فیمــا بعـد كتغذیــة راجعـة متــأخرة أعطیـت لأفــراد مجتمـع البحــث لتصـحیح الأداء وتجنــب 

خطــوة وترددهـــا ووضــع الجســـم أثنــاء الأداء باعتبـــار أن طــول الخطـــوة الأخطــاء وخصوصــا فـــي متغیــري طـــول ال
  .وترددها یدخلان بشكل أساسي في حساب معدل السرعة النهائیة

كمـا وقـد أكـد الباحثـان فـي منهجهمـا التـدریبي علـى تنمیـة تحمـل القـوة لتطـویر طـول الخطـوة لأفـراد العینـة     
لحـواجز مـع المحافظـة قـدر الإمكـان علـى معـدل عـالي لتـردد والتي تؤثر بشكل أساسي فـي إیقـاع الخطـوات بـین ا

ــفة یــــتمكن العــــداء مــــن تحقیــــق الــــدفع المناســــب خــــلال كــــل عملیــــة ارتكــــاز  الخطــــوات ، إذ انــــه بتنمیــــة هــــذه الصــ
والمحافظــة علـــى مقـــدار هـــذا الــدفع خـــلال مراحـــل الســـباق وحتــى نهایتـــه، وأیضـــاً تـــم تنمیــة تحمـــل الســـرعة والتـــي 

ار فـي أداء الجهـد القصـوى الطویـل الأمـد نسـبیاً  بأقصـى سـرعة ممكنـة خـاص فـي مســافة تضـمن للعـداء الاسـتمر 
  .)1(الركض في المراحل الأخیرة من السباق والتي غالباً ما یكون لها  دور حاسم في نتیجة السباق

طــول فضــلاً عــن ذلــك فقــد ركــز الباحثــان علــى تــدریبات القــوة والتكنیــك والتــي ارتبطــت بشــكل مباشــر بكــل مــن    
  . الخطوة وترددها والتي أظهرت فاعلیتها في تطور الإنجاز ومعدل السرعة لإفراد العینة

یجــب أن یتضــمن تمرینــات خاصــة لتطــویر ) متــر حــواجز 400(ویــرى الباحثــان أن تــدریب الســرعة لعــدائي     
یبات القــوة الســریعة الجوانــب الفنیــة لیــتم التركیــز علیهــا عنــد أداء تــدریبات الســرعة بشــكل مشــترك، مــن خــلال تــدر 

ومطاولة القوة ومطاولة السـرعة ، حیـث ظهـر أهمیـة تمرینـات القـوة السـریعة فـي زیـادة السـرعة للمسـافات القصـیرة 

                                                        
  . 104 ص،2005، بغداد مطابع الجامعة ،  اسس التعلم والتعلیم وتطبیقاته في كرة القدم: قاسم الزام صبر)1(
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وخصوصـــاً عنـــدما تطـــول هـــذه المســـافات، وهـــي بـــذلك تـــرتبط مباشـــرة بمؤشـــرین مهمـــین جـــداً همـــا طـــول الخطـــوة 
  .وترددها 

  
  :الاستنتاجات والتوصیات -5
  :الاستنتاجات 5-1
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  .م حواجز للشباب400
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  .حسین مردان عمر: شبكة الانترنت -(*) 
  الملاحق

  )                            1( ملحق
  استمارة استبیان

  المحترم  ------------------------------------------الأستاذ الفاضل 
تأثیر منهج تـدریبي مقتـرح فـي تطـویر طـول الخطـوة  لاجتیـاز الحـاجز ( یروم الباحثان أجراء بحثهما الموسوم بـ

قــد لمــا تتمتعــون بــه مــن خبــرة علمیــة فــي هــذا المجــال ف ونظــرا، ) متــر حــواجز للشــباب400الأول لــدى عــدائي 
  . لذا یرجى التفضل بتسجیل أرائكم حول اختیار الصفة الأنسب. حرص الباحث على اخذ رأیكم بذلك 

  .إمام الاختبار الأنسب (     ) الرجاء التفضل بوضع إشارة                           
  التأشیر  الصفة  ت

1  
  

 القوة
 

   القوة القصوى
   القوة الممیزة بالسرعة

   الانفجاریةالقوة 
   مطاولة القوة

  
2  

 السرعة
   السرعة القصوى
   مطاولة السرعة
   السرعة الانتقالیة

  
3  

 المرونة
   المرونة العامة
   المرونة الخاصة

 المطاولة  4

   المطاولة المتوسطة
   المطاولة الطویلة
   المطاولة القصیرة
   المطاولة الخاصة



    الرشاقة  5
  . نرجو تثبیت ما ترونه مناسبا من خلال ملاحظاتكم القیمة* 

  الباحثان:                                                     اسم الخبیر والدرجة العلمیة 
  د عبد العباس عبد الرزاق.م.أالجامعة والاختصاص                                               

  د  رشاد طارق یوسف.م                                                   :         التوقیع 
  

  )                            2( ملحق                                        
  استمارة ترشیح الاختبار

  المحترم  ------------------------------------------الأستاذ الفاضل 
تــأثیر مـنهج تـدریبي مقتـرح فـي تطــویر طـول الخطـوة لاجتیـاز الحــاجز (أجـراء بحثهمـا الموسـوم بــیـروم الباحثـان 

لمــا تتمتعــون بــه مــن خبــرة علمیــة فــي هــذا المجــال فقــد  ونظــرا ،) متــر حــواجز للشــباب400الأول لــدى عــدائي 
  . الأنسب حرص الباحث على اخذ رأیكم بذلك ، لذا یرجى التفضل بتسجیل أرائكم حول اختیار الاختبار

  .إمام الاختبار الأنسب (     ) الرجاء التفضل بوضع إشارة                           
  التأشیر  الاختبار  الصفة  ت

  ) .ثا 20(ثني ومد الرجلین خلال*   قوة ممیزة بالسرعة  - 1
  ) .ثا 10( الحجل الى اقصى مدى في* 

  

  
2 -  

  
  مطاولة السرعة

    .م من بدایة عالیة 150الركض *
    .م من البدایة عالیة200الركض *

  المرونة  - 3
    .ثني الجذع إماما أسفل من الوقوف على صندوق*
    .من وضع الجلوس مد الركبتین ثني الجذع إماما*

  مطاولة الخاصة  - 4
    .م5x55اختبار الجري المكوكي *

    .م400اختبار الجري *

  الرشاقة  - 5
    .الجري المتعرج بین اربعة موانع*

    .الجري المكوكي*
  . نرجو تثبیت ما ترونه مناسبا من خلال ملاحظاتكم القیمة* 

  الباحثان:                                                     اسم الخبیر والدرجة العلمیة 
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  )3(ملحق 
  أسماء الخبراء والمختصین   

  الاختصاص  الكلیة  الاسم  اللقب العلمي  ت
  تدریب ریاضي  بغداد –التربیة الریاضیة   محمد عبد الحسن  د.أ   1
  تدریب ریاضي  بغداد –التربیة الریاضیة   صریح عبد الكریم  د.أ   2
  تدریب ریاضي  القادسیة -التربیة الریاضیة  عادل تركي  د.أ   4
  تدریب ریاضي  القادسیة -التربیة الریاضیة  عبد الجبار سعید  د.أ   5
  تدریب ریاضي  بغداد –التربیة الریاضیة   قاسم محمد  د.م. أ   6
  تدریب ریاضي  بغداد –الریاضیة للبنات التربیة   إیمان عبد الأمیر  د.م . أ   7
  تدریب ریاضي  ذي قار –التربیة الریاضیة   أمین خزعل  د.م .أ   8
  تدریب ریاضي  ذي قار –التربیة الریاضیة   جبار علي  م. أ   9

  )4(ملحق 
   أسماء الكادر المساعد

  مكان العمل  الشهادة والاختصاص  الاسم  ت
  جامعة ذي قار- كلیة التربیة الریاضیة  كرة قدم -طالب دكتوراه  صالح جوید  1
  جامعة ذي قار- كلیة التربیة الریاضیة  كرة القدم -ماجستیر  جاسم سعد  2
  جامعة ذي قار- كلیة التربیة الریاضیة  الساحة والمیدان -بكلوریوس   احمد سعد  3
  مدیریة تربیة ذي قار  الساحة والمیدان -بكلوریوس   صدام موسى عبد الزهرة  4
  مدیریة تربیة ذي قار  الساحة والمیدان -بكلوریوس   علاويسلمان   5

  )5(ملحق 
  نموذج لوحدة تدریبیة
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