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  كر وتقدير
ه رب العالمين والصلاة والسلام على محمد واله الطيبين الطااررين الاى ياوم الحمد لل

لنفسااد  استخلصاات  الاانين  أوليائاادالاادين ا الل اا  لااد الحمااد علااى مااا  اار  بااه ق ااا    اا  

وديند اذ اخترت ل    زيل ما عند  من النعي  المقاي  الانلا ز اوال لاه وز الاامحلال بعاد 

 نه الدنيا الدنية واخر  ا وابر  ا ا ان شرت علي   بالزرد    در ات ر

بالشارر الجزيال  أتقادمنجااااً    وأخاره لااااً  أوساطهوالل   ا عل عمل  رنا صالاااً 

             المشاااار ين د الااااددتور محمااااد  اساااا   أساااااتنت والثناااااء والعر ااااان والتقاااادير العااااال  الااااى 

اللاه  أدام مااوالياسرلا   والددتور رائد  ائق عبد الجباار    زارماا اللاه عنا  خيار الجازاء 

الشارر  آياات أساجلذخراً لرال مان ين ال  ا  روا اد العلا  ويبتيياه .ريقااً ا دماا يساعدن  ان 

مان ملااااات  أبادوهلجناة المناقشاة المحتارمين لماا  وأع ااءرئاي   الأسااتنةوالتقدير الى 

 البحث  جزار   الله خير الجزاء ا أغنتعلمية دقيقة  أراءوسديدة 

 امعة بابل والى  ميا   -دلية التربية  عمادهرر والتقدير الى ويتقدم البااث بوا ر الش

الاددتور محماود داود سالمان والاددتور  بالأساتاذالدراسات العلياا  ا  الرلياة المتمثلاة  أساتنة

علوان والددتور بسام سام  والددتور محماود عباد  سينايماان عبد ال ادلا اامد والددتور 

 العلمية للدراسة ا  الأس  إغناءنين ل  يبخلوا    الله الشا.ئ والددتور ظا ر راش  ال

الراال  الأستاذ الأولمن   مدرب   أخصولرل من دربن  وعلمن   والإخلاصالو اء 

الاددتور محماد  والأساتاذالاددتور صاريح عباد الراري   والأساتاذ الال العبادلا راماه اللاه  

 رلاا والسيد نصر سلطان ا 

ور محمااد عبااد الحساان الاانلا ساااندن   اا  دراساات  الااددت الأسااتاذالشاارر والتقاادير الااى 

 ووقف     انب  ا 

 بالأسااتاذويتقاادم البااااث الااى ازتحاااد العراقاا  المرداازلا زلعاااب القااو  والمتمثاال 

البحث بالمعلومات والمصاادر  إغناءالددتور صريح عبد الرري     دعمه ومساندته ل     

 العلمية  جزاه الله خير الجزاء ا 

اث بالشرر والتقدير للددتورة نارده عبد ايد والسادة عايد اساين وعلا  دما يتقدم البا

واساامة عباد المانع  ولااياء  اابر وسالام  الأميارواامد عباد  الأميرعبد الحسن ورا د عبد 

 أغنات بار ونعمان رادلا وسلمان عل  لمساعدت   ل     ت يئاة المصاادر والمرا ا  التا  

 البحث بالمعلومات ا

لائ     الدراسات العليا النين قدموا ل  المساعدة وبنلوا مع  الج اود شررلا وتقديرلا لزم

 المخلصة  ل   من  دل الح  والتقدير ا

 امعاة بابال  -دما يتقدم البااث بالشرر والتقدير الى موظفات مرتبة دلية التربية الريالااية 

  العلمياة ا الآنستين بشر    يل وأ راح امزة لتعاون ما معنا    ت يئة المصاادر ولمرا ا

شررلا وتقديرلا الى وادة الريالاة الجامعية بجامعة دربلاء المتمثلة بالسادة .الب اساين 

وابيب عل  وعزيز دري  وااس  عبد الجباار ا شاررلا وامتناان  الاى دال مان السايد ايادر 

سال  الموسولا و لاح محمد  واد والآنساة أيماان عباد الحساين والسات رنااء اساين والسايد 



 ا

 

 إظ اارومردز الحاسبة    دلية التربية الريالااية وذلاد لج اودر  الحثيثاة  ا  بشار الشلاه 

 ا  ةيااااااالطباعراااااانا البحااااااث بالصااااااورة المااااااراد ل ااااااا ب ااااااا ان يا اااااار ماااااان الناايااااااة 

م اااوا ز  000مجتماا  البحااث المتمثاال بابطااال القطاار  اا   عاليااة  لأ اارادشااررلا وتقااديرلا 

 الماااااااااااااااااااااااااان   التاااااااااااااااااااااااااادريب  ا  تنفياااااااااااااااااااااااااانزلتاااااااااااااااااااااااااازام    اااااااااااااااااااااااااا  

 الاال و.الاب وعباد  إخاوان المخلاص والحاب ان اقادم شاررلا وتقاديرلا الاى  ومن الو ااء

من   عبد الرري  وعل  نع  الأخوان لما أبادوه لا  مان مسااعدة  أخصوالرري  وعل  واامد 

 .ااااوال أيااااام الدراسااااة  ل اااا  مناااا  داااال الحاااا  والتقاااادير  جاااازار  اللااااه خياااار الجاااازاء ا 

ً  إ لازً و   الختام انحن   لاندر  والادلا راماه  إ الازً الحبيبة وانحن   والدت  أمام وإدراما

 دراست  و ق   اللاه و عل ا  ذخاراً لا  ا  إدماللدعم   ل      وأخوات  أخوان الله ولجمي  

شاررلا ومحبتا  الاى او تا  العزيازة وأ.فاال  الانين تحملاوا عنااء  أسجل أندما يسعدن  

ا ا  لا  و ازار  اللاه عنا  دراست  ولصبرر  الطويل مع  داعياً الله العل  القادير ان يحف

 خيااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااار الجااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااازاء ا 
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كت  مت  للاتا   لات لر  صتناولت  للساتالم ضوعتود تت صفة اتتم لل  

ض س حولجز وض ى تأثيسها ف  تطتوفس ضميتزلا للاطتوا طللطتول ولل تس     044

خصواتتا فتت  للمسلحتت  لمخيتتسا ضتتل ضاتتافم  للاتت اذ   حيتت  تتت ثس هتت   للصتتتم 

ض تتس حتتولجز   وجتتالا ضشتت  م لل  تت  ضتتل 044بشتت   ك يتتس  فتت  ركضتتا  صكتت  

س ختت ل عتتان لزكضتتا لا للاسلذيتتم لاتت   للماتتابمم وعتت ت ليع متتا  ع تت  تطتتوف

لل   م باطولا للسك  وك لك ع ت لع ما  لل   ي  لل سكت  كأحت  للا توت لل ت  

تااهم بش   تط يم  ف  وعع للمناهج لل  صف يم ف  عول لل شايص لل سكت  

ولل تت ك    وهتت ف  للساتتالم للتت  لل اتتسة ع تت  ل ياتتم ت متت  للاتتسعم وت متت   

لت ى عت لر   للموا وك لك لول للاطوا وتس  ها خت ل للماتافاا بتيل لل تولجز

ض س حولجز بالمطس للاسلذ   ل م با  ذلك بنال ضناج ت صف   ل طوفس 044صك  

 ه   للم غيسلا وضاسفم أثس  ف  تطوفسها . 

وفتتسا لل احتت  را هنتتاا فسوذتتا ضانوفتتم بتتيل ك تتارج ليخ  تتاصلا للم  يتتم 

ولل ا فتتتم فتتت  لخ  تتتاصلا لل  متتت  للاتتتا  ولتتتول للاطتتتوا وتس  هتتتا ولزكضتتتا  

   اصلا لل ا فم لمض مع لل    . ولصالح ليخ

وتطسذ لل احت  فت  لل تال لليتاك  ضتل لل  ت  للت  ضوعتوعاا لل  مت  للاتا   

وعنااس  وت م   للاسعم وللمتوا وكت لك لتول للاطتوا وتس  هتا وللم ط  تاا 

 ض س حولجز   وبا  لل صلااا للمشابام .044ليااايم لسك  

مضموعتتتم لل  صف يتتتم ولاتتت ا ت لل احتتت  للمتتتناج لل تتت صف   ذل تصتتتميم لل

  صفاعييل 8للولح ا   وتناول أفضا وان أفسل  ضض مع لل    وللم  وا ضل ط

ض تتس حتتولجز   وأ ولا لل  تت  ولل ضسبتتم 044ضتتل للنا تتم فتت  للمطتتس بسكضتت  

  كتاضيسلا   رذ تصتوص كت  3ليا ط عيم   حي  تم تصوفس للا لرييل بولاطم ط

للم  وثتم   بات  ذلتك تتم ت  يت   ولح ا ضل ه   لل اضيسلا حاجزفل ضل لل ولجز

للت م ضل خ ل لل ااول لزل  سوكت  وباات ا لت بسلضضيتاا خااتم أعت ا لات ل 

للغتتسا   واتتمم لل احتت  ضناضتتا تتت صف يا فتت  عتتول لل   يتت  لل سكتت    وتتتم 

لل صول ع   ك ارج ليخ  اصلا لل  كيم ذ  يا وبا فا فض  عل لا ا لت للواار  

  يت  هت   للن تارج وعسعتاا   حيت  جتال عتسا لزحصاريم للمناا م لغتسا ت



 ط

للن ارج ع ت  كت   جت لول رحصتاريم وضتل ثتم ت  ي اتا وضناذشت اا بشت   ع مت  

 -ولعح وضناا خ ص لل اح  لل  ليا ن اجاا ولل واياا للآتيم :

  حصتتول ت متت  للاتتسعم وت متت  للمتتوا زفتتسل  ضض متتع لل  تت  ك يضتتم تط يتت

 للمناج لل  صف   . 

 ًذ  حص  ف  لول للاطوا ف  للماافم بيل لل تولجز لمخيتسا ظاس أا تطوصل

  وك لك ف  ضا ل للاسعم ضع للم افظتم ع ت  تتس   خطتوا ضيتال  ضمتا أ ى 

 رل  تطوص لزكضا  لل    .

 را للمتناج لل ت صف   ذتت  عمت  ع تت  تتأخيس ظاتتوص ع  تم لزجاتتا  بشت   ض  تتس

ض غيتتسلا  مفتتسل  ضض متتع لل  تت  ضمتتا جا اتتم ف ممتتوا ركضتتا لا لفضتت  فتت 

 لل    طضا ل للاسعم ولول للاطوا وتس  ها   . 

 -لضا أهم لل واياا ف اك :

 يب  ضتل لات ا لت للواتار  لل منيتم فت  ت  يت  لل سكتاا للسفاعتيم ل شتايص

ض تتس 044ض تتاضل للضتتان وللمتتوا لتت ى لل ع تتيل وباااتتم يع تت  اتت اذ 

 حولجز لوعع للمناهج         لل  صف يم لام . 

فتا ا ت يتن لل ع تيل  مات ب  صف اا لول للاطوا مهمي اا فت   عسوصا ليه

 ع   لل   م ف  لول ه   للاطولا ع   ض ى ضسلح  للا اذ . 

 رجسلل  صلااا أخسى ع   عينم ضل للم   ريل ع ت  ت  يت  ألتولل خطتولتام

 وخضوعام لمناج ت صف   ت  ا  . 
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The Summary 

The effect of continuous in controlling the 

steps of running of 400 m hurdle 

The researcher: Mohammed Ebady Abide                    
The supervisor: Dr  . Mohammed Jasim Alyasri .     Dr. Ra’ 

ed F. Alhedthy 
 

The Theses Quells with the training of the continuity of the 

runners of 400 m hurdle and its affections in developing the 

qualities of the step specially in the last stages of the race. 

The research is studying the wea knees of the Iraqi achievement 

in this race and it wants to recognize on ten speed, the strength 

and the length of the step through the distance among the hurdle 

the runners of 400 m hurdle in Iraq. 

The researcher deals. In the second book with the subjects 

of special continuous and its elements and the length of the step 

and the basic requirements of the 400-m hurdle. 

He uses the experimental style and he describes the members of 

the sample, which contains 8 runners in the country in the 400-

m hurdle.  

  He uses 3 cameras to picture the runners during the 

experiment and he analyses the film by the computer by using 

special programmers for this case.  The researcher designs 

training style according to movement analysis.  

He despoils the result on statistical tablets and discussed 

them scientifically. 

The researcher reached to these recommendations and 

results: - 

*As are sulte of applying of the training style the continuous of 

speed and power has a pared. 

*The developments a pared in the length of the step and the rate 

of speed, that leads to improve the achievement as a hole  

*The training style has lead to make the tiredness being late for 

the runners. 
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The important recommendation was: - 

*The technical methods must be used in analyzing the sport 

movements to recognize the weakness and strength to the 

players to put the training programmes for them. 

*We must take care to develop the length of the step be cause 

that is important for making the players control the length of 

the steps during the stages of the hurdle. 

Make other studies on premier players in depending on 

analyzing the length of their steps. 
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 التعريف بالبحث-1

 المقدمة وأهمية البحث 1-1

و المعرفة العلمية يشهد العالم تطوراً   في مختلف نواحي الحياة نتيجة نم     

والاعتماد على مختلف العلوم والاستفادة من نتائج الدراساا  وابححااف فاي 

هذه المجالا  وخصوصا في الميادا  الرياياي الاذش يشاهد حاليااو  تطاورا 

وتقاادما فااي ازنجااالا   الرلميااة المتحققااة  سااواا علااى م ااتو  ال طااولا  
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ولمختلااااف الفعاليااااا     الدوليااااة او ابولم يااااة ل وحتااااى ال طااااولا  العرحيااااة 

وابلعااااب ل حعاااد ا  وياااعا دول العاااالم المتقدماااة رمعاناااا    يااارة لرفااا  

الم اااتو  الرياياااي حطرائااات علمياااة متقدماااة يمعااان حواساااطتها اسااات مار 

ازمعانيا  الفنية وال دنياة للريايايين  افاة ل مماا معلهام يصالو  الاى  علاى 

لم اي ل وهاذا لام يعان الم تويا  وحصد ابوسمة على النطاا  الادولي وابو

ارتجااالاً حااء ماااا نتيجااة لاسااتخدام الوسااائء العلميااة الحدي ااة فااي التخطااي  

 والتدريب وحاستمرار.

متر حوامز( رحد  فعاليا  العاب القو  التاي تتمياز  044وتعد فعالية )     

حال اارعة والقااوة واز ااارة ل و   التناااف   م ااتمر لتحطاايم ابرلااام وتحقياات 

جال  حيا  تطاور الم اتو  الرلماي العرحاي لهاذه الفعالياة  على درما  ازن

 واحااد ماان افلاااء  ق ااة  رلااام عالميااة فااي الولااا الحاياار وي لاا  لمناا  

( والم جء حاسم الريايي ال عودش هاادش الصاوعا   لياساا للارلم 02.24)

 .(*)( 08.64العالمي حاسم ابمريعي  يفن يانك ولدره )

دائها الحر ي لتحقيات  علاى الم اتويا  علاى وتعتمد هذه الفعالية في          

 تحماءال رعة وتحمء الصفا  ال دنية ودرمة التعامء حينهال وحصف  خاصة 

القوة  وتأ ير تطور هذه الصفا   حتعرار خطوا  الر ض والمحافظاة علاى 

ن ااب م اليااة فيمااا يخااو رولهااا وترددهااا علااى مااد  مراحااء ال اا ا  ممااا 

وا  وتعرف رمعانية القعب في التحعم حها من يتطلب ذلك مرال ة هذه الخط

خقل التصوير الفديوش والمقحظة التقنية والتي تعطي لاحقا معلوما  عان 

ر يعااة ابداا لقع ااين العااراليين فيمااا يخااو  هااذه الفعاليااة ودرمااة تعامااء 

حناااائهم   حااادنيا وفنياااا للمحافظاااة علاااى هاااذه الن اااب الم الياااة لطاااول الخطاااوة 

 فا  وترددها في الم ا

حااين الحااوامز علااى رااول مراحااء ال اا ا  ل ريااافة الااى ر  هااذين العاااملين 

صوصا في يتأ را  حعامء التعب م  استمرار الجهد يمن م افة ال  ا  وخ

 .المراحء ابخيرة منها 

متار حاوامز( عناد  044وحما ر  سرعة العداا ت د  حالنقصا  فاي سا ا  )    

افة العلية لل  ا  ل حداية رمهاد  العلالة والتي تتحدد في نقطة ما  خقل الم 

وهذا ازمهاد يؤ ر على  ء من رول الخطوة وترددها ومان  ام  ياؤ ر علاى 

م تو  ازنجالل  لذا  ير  ال اح  ا  ذلك يعود الاى وماود ياعف فاي  اء 

القوة والتي ترت   حنوعية التادري ا  التاي يط قهاا  تحمءال رعة و تحمءمن 

ة وخصوصاا  التادري ا  التاي تتعلات تهم التدري يايافرياييو هذه الفعالياة وخل

                                                           
 2444الرلم العرحي وابولم ي سجء في دورة سدني ابولم ية عام  ( *)
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في ليادة ردراك القعب في تحعمة حهذه الخطاوا  ل وهاذه الحالاة اساترعا   

انت اه  ال اح  وحفزت  لدراستها دراسة علمية م تفيلاة ل فلاقً عن    هذه 

 الدراسااة تتناااول مان اااً تاادري اً حاعتماااد المقحظااة العلميااة التقنيااة والتحليااء
الصاافا  ال دنيااة الخاصااة ذا  العقلااة  فااي تطااور  أساا  علميااة لتطااوير 

ازح اااا الحر ااي لقعااب وليااادة  فااتاا  العصاا ية العلااالية ح يااة  تطااوير 

تحعمة في  داا خطوا  العدائين فاي هاذه الم ااحقة  ل والم ااهمة وحتوايا  

فااي ريااافة حعااض المعلومااا  التدري يااة التااي تخااو تاادريب هااذه الفعاليااةل 

شارك هذا ال ح  مشار ة ماادة وعلمياة فاي رريات وحذلك يأمء ال اح     ي

ا تشاف مواي  اللاعف في هذه الفعالية عناد لاع اي لطرناا وتقاديم ماا هاو 

 افلاء لرف  م تو  ازنجال حهذه الفعالية.

 مشكلة البحث 1-2
متااار حاااوامز مااااحين  044يت يااار ابداا خاااقل مراحاااء سااا ا                 

يقطعهاا العاداا وهاذا الت يار يرما   ازيجاحي  وال ل ي وح اب الم اافة التاي

 ساسا رلى الم تو  ال دني والفني الذش يميز هذا العداا عن غيرهل وعادة ما 

يؤ ر في هذا الم تو  ل عامق    ساسيا   فاي الار ض هماا راول الخطاوة 

فااي تحقياات ال اارعة المناساا ة  ةوترددهااا واللااذا  يعاادا  ماان العوامااء المااؤ ر

متار حاوامز والاذش  044ي ا علميا وحخاصاة لعاداا للعداا ل ولد يتطل ا  تدر

يتميز حإيقاع خاص لهذه الخطوا  عند الر ض في الم اافا  حاين الحاوامز 

خقل الم افة العلية لل  ا  ل مما حتم ذلك تطوير لاحلية عاداا هاذه الم ااحقة 

وهذا يرم   يلاا الى م تو  ميد لفي التحعم حخطوات  خقل هذه الم افا  

متار حاوامز  044في الصفا  ال دنية الخاصة والتي يجب ر  يمتلعها عاداا 

حاابداا ذا  التاأ ير الم ا ار  الخااص التحماءالقوة و تحمءال رعة و تحمء 

ل لل رعة خقل مراحء ال ا ا  المختلفاة ل  اء في المحافظة على  على معد

ذلك ولد مشعلة لل اح  في  ما تقدم لم يعتمء عند عدائي القطر العرالاي مماا 

س ب توايعا للرلم العرالي في هذه اللع ة ل وهذا ي دو واياحا عناد مقارناة 

ليااة فااي الولااا حذه اللع ااة علااى صااعيد ال طااولا  المالاارلم المتحقاات فااي هاا

 انيااة(  ل لااذا  تجاا   08.64 انيااة( ماا  الاارلم العااالمي ) 40الحاياار وهااو )

ال اح   ون   حد  حطال هذه اللع ة ال احقين واحاد مادرحيها حالولاا الحايار 

علماي مقتار  الى دراسة هذه المشعلة العلمية من خقل وي  منهج تدري ي 

حالاستناد الاى نتاائج التحلياء التقناي والعلماي  لتطاوير م اتو  القع اين فاي 

حااالخطوا  خااقل الاار ض حااين الحااوامز وتطااوير الجانااب الفنااي الااتحعم  

وال دني لهام ل ع اى ر  يوفات لتطاوير ازنجاال مان خاقل ال حا  والتجرحاة 

 العلمية.       
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 أهداف البحث 1-3 

 :يهدف ال ح  الى           
القاوة  و اذلك راول  تحماءال ارعة و تحماءتعرف على ر يعة  .1

و ااذا ازنجااال  لااد  القع ااين المتقاادمين فااي الخطااوة وترددهااا 

 متر حوامز. 044س ا  

 تحمااء)  الخاااص التحمااءلتنميااة مقتاار  وياا  ماانهج تاادري ي  .2

القوة(حالتر يز علاى الت يار فاي راول الخطاوة  تحمءال رعة و 

تعرف على تأ ير هذا المنهج التدري ي المقتار  فاي واللوترددها

تحعم حطاااول الخطاااوة وترددهاااا  فاااي الااا الخااااصالتحماااء تنمياااة 

 متر حوامز. 044حمراحء ال  ا  المختلفة ورنجال ر ض 

 

 فروض البحث: 1-4

تومد فرو  معنوياة حاين  نتاائج الاخت اارا  الق لياة وال عدياة فاي  .1

 .التحمء الخاص اخت ارا  

هناك فارو  معنوياة حاين نتاائج الاخت اارين الق لاي وال عادش فاي   .2

و اذلك فاي انجاال  احاء ال ا ا رول الخطوة وترددهاا خاقل مر

 متر حوامز.044

 

 مجالات البحث 1-5
: مجموعااة ماان لاع ااي القطاار النخ ااة لفعاليااة المجااال البشااري 1-4-1

والم ااجلين ( لاع ااين 6وعااددهم )متاار حااوامز  044ر ااض  

 . 2443حالاتحاد المر زش لالعاب القو  للموسم 

ول اياااااااة  10/1/2443: الفتااااااارة مااااااان المجاااااااال الزمااااااااني  1-4-2

18/3/2443   . 

: المر ااز التاادري ي ال اااني لقتحاااد المر اازش المجااال المكاااني   3 -1-4

 لالعاب القو  في  

  لية الترحية الريايية مامعة ح داد . -الجادرية               
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 النظرية الدراسات   1 -2

 متر حواجز 044التحليل الفني والمهاري لركض  1– 2-1  
متر حواجز  من الفعاليات التي تتميز بصعوبة الأداء   044تعد فعالية            

توافق العصبي العضلي ، وفعاليات ركض الحركي وإتقان فن اجتياز الحاجز وال

الحواجز من الفعاليات التي تؤدي  السرعة دورا فاعلا فيها، فضلاً عن  أنها تعد 

من الحركات ذات الإيقاع المتكرر والمركب في آن واحد والتي تتطلب الأداء 

السريع، وكل هذه النواحي تتطلب من المدربين أن يراعوا النواحي والشروط 

كية ( التي يجب أن تتم بها هذه الحركات بالسرعة المطلوبة والمناسبة )الميكاني

لتحقيق الهدف من الأداء  وهو قطع المسافة بأقل زمن ممكن ، ولهذا  يمكن 

توضيح النموذج) الخاص بميزات الخطوة ( لاعطاء التصور الشامل لطبيعة 

ها عند تطبيق العلاقات بين المتغيرات والشروط الميكانيكية التي يجب مراعات

الأداء لركض الحواجز . حيث إن هناك مميزات خاصة تتطلبها هذه الفعالية 

يجب أن يتسم بها العداء سواء كانت قدرات بدنية أو قدرات فنية للسيطرة على فن 

،لذا لابد من (1)الأداء الحركي والتي لها الدور في تقدم الإنجاز لهذه الفعالية 

دراسة الناحية الحركية وما يصاحبها من متغيرات ميكانيكية عند اداء  هذه 

الفعالية ، إذ تتولد العديد من هذه المتغيرات عند اجتياز الحاجز وعند الركض بين 

عتبار وبالنسبة لشكل هذه الحواجز وبناء على ما سبق  يجب أن نضع في الا

 الأداء الخاص بلاعبي الحواجز ما يلي :

ضرورة ملاحظة الحركة العمودية لمرحلة الارتكاز خلال خطوة  .1

 الحاجز .

 ضرورة تقصير زمن مرحلة الارتكاز للخطوات بين الحواجز. .2

 تطوير مرحلة تزايد السرعة حتى الحاجز الأول. .3

عملية تزايد السرعة خلال المسافات بين تنمية القدرة على تكرار  .0

 الحواجز.

كما لا نستطيع إن ننكر العلاقة القوية بين العناصر البدنية ومستوى التقدم في 

تطبيق الشروط )الميكانيكية (بالنسبة لركض الحواجز، وعملية ترجمة التحسن 

 الحاصل للعناصر البدنية لتحسين مستوى الأداء الفني .إن التطبيق الصحيح

لميكانيكية هذا الأداء لا يأتي بشكل آلي وانما بالتوافق والأداء الفني الذي يجب أن 

 (.1.)يكتسبه اللاعب وينميه في الوقت نفسه  الذي ينمي العناصر البدنية

                                                 

،الموصل ، دار الكتب للطباعة والنشر، ياضةالبيوميكانيك والرلؤي غانم الصميدعي، ( 1)

 07،ص1897،

صريح عبد الكريم ،التحليل البيوميكانيكي لركض الموانع، محاضرة موثقه على طلبة الدكتوراه، (  1)

 . 2442-2441ة، جامعة بغداد، كلية التربية الرياضي
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إن أهم النواحي الفنية والتي ترتبط من الناحية الميكانيكية خلال ركض         

 -متر حواجز  تكون من خلال اتجاهين 044

الاتجاه الخاص بالزوايا الحاصلة بمفاصل واجزاء الجسم المختلفة   -الأول     

له أهمية بارزه في تطبيق الأداء في  أثناء الركض وفي أثناء الاجتياز والذي 

الفني الصحيح إذ إن  تطبيق الزوايا الصحيحة يساعد اللاعب  على تقليل القوى 

المقاومة لحركة الجسم خصوصا عند لحظة اجتياز الحاجز وزيادة السرع  

لاجزاء الجسم الأخرى ، عند الركض بين الحواجز أو لحظة الاجتياز عندما 

 ي أعلى نقطة طيران فوق الحاجز.يكون مركز كتلة الجسم ف

الاتجاه الخاص  بالقوى المبذولة عند الارتكاز الخلفي  والأمامي ،  إذ إن   -الثاني

زيادة المدى الزمني والحركي للارتكاز الخلفي سوف يؤثر في زيادة الدفع اماما 

عما هو عليه في خطوة الركض  و يطيل مدى الطيران الذي قد يصل إلى 

، فضلاُ عن ذلك فان زيادة ميل الجذع إماما مع مد الذراع  (2)متر(  2ر04)

لأمام والأخرى كثيرا الى الخلف عما هو عليه المعاكسة للرجل القائدة كثيرا الى ا

في خطوة الركض لمقابلة العزم الدوراني الناتج من قوة رجل الارتكاز  على 

.  إن  (3)الأرض لآن ذلك سوف يؤثر أيضا على انسيابية السرعة وتزايدها

الحركي المطلوب  الحركات المتقابلة بين أجزاء الجسم المختلفة تحقق الاتزان

للاعب عند اجتياز الحاجز، فنرى ان  يميل اللاعب بجذعه اماماً لحظة ارتفاع 

ركبته عند الاجتياز ، وهذا العمل ضروري جدا لاتزان الوضع والحصول على 

التعادل في العزم الدوراني على المستويات الأمامية والجانبية والأفقية ) 

 .(0)السهمي(
 

 التحمل الخاص وعناصره 2-1-2

الحمل الخاص هو صفة بدنية  جاءت نتيجة لارتباط بعض العناصر          

البدنية ببعض كالسرعة والتحمل، او القوة والتحمل، لذا فهي مركب يدخل 

ً مع العناصر البدنية الأخرى وبنسب مختلفة   فيه  عنصر التحمل ممزوجا

منافسات الرياضية التي تتميز باستمرار لنوع النشاط المتخصص ، مثل ال

الأداء الحركي بالسرعة او بالقوة ولفترة زمنية معينة وباستخدام العمل 

 (1)العضلي القصوى. 

                                                 

الاتحاد الدولي لالعاب القوى،الاتجاه السائد في تدريب لاعبي الحواجز، )ترجمة( هشام مهيب، مجلة ( 2)

 11-0،ص  1884دراسات حديثه بالعاب القوى،القاهرة، مركز التنمية الإقليمي،

  المصدر السابق نفسه( 3)
 المصدر السابق نفسه (0)

( 1) Novich, M.M .and Toylor B. Training and Condititions of Athletics. (Philadelphia. Tabinger, 1992,P97). 
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كبيرة في المسابقات الرياضية عندما يتم  العمل للتحمل الخاص أهمية       

العضلي بأقصى مجهود ،وحسب نوع كل نشاط من الأنشطة الرياضية في 

 (2)نوع ونسبة التحمل الخاص الذي يتطلبه  ذلك الأداء.

ولقد أشار)محمد عبد الحسن( إلى" ان التحمل الخاص تعد شرطاً          

اساساً في بناء التدريب، وخصوصا عند تدريب المسابقات  الطويلة السرعة 

نسبيا من خلال  الوقت المطلوب الذي تحدده المنافسة فضلا عن إنها تؤدي 

هل عملية الى حلول صحيحه للمشاكل الميكانيكية والنفسية للمنافسة وتس

 (3)إتقان كثير من الواجبات والأحمال الصعبة خلال التدريب".

دريب التحمل الخاص بواسطة قابلية أداء وتظهر خلال مراحل ت         

التمرينات     التي تناسب وتخصصه على الحمل الذي ينصب التركيز 

الرئيس  فيه لبناء الحمل  الخاص على تطوير قابلية الرياضي في المحافظة 

 (0)على مستوى الحمل المستخدم لفترة زمنية طويلة.

ان الصفة المميزة للتحمل الخاص أنه لا يرتبط بزيادة فترة الحمل الى أطول       

ما يمكن فقط وانما المحافظة على المستوى العالي في الأداء وهي تعني "القابلية 

طويلة دون التقليل من على أداء الحمل الخاص بالفعالية الرياضية لفترة زمنية 

 (5 )فاعلية الأداء" .

ومسابقة ركض الحواجز، غالباً ما تتأثر بمستوى قابلية صفة المتحمل      

العداء  في هذه المسابقة سوف م حواجز( وعليه ف044الخاص مثل سباق  )

يتعرض الى إجهاد كبير خلال النصف الثاني من المنافسة نظراً لطول 

المسافة وزمن قطعها، ولهذا كلما كان مستوى التحمل الخاص عالياً، استطاع 

 (1)الرياضي التغلب على مختلف ضغوط التدريب والمنافسة بصورة اسهل.

ان التحمل الخاص يعني جميع العناصر على وجه العموم للتكامل       

بالمواصفات التي تؤدي الى مقاومة جميع مظاهر التعب في  أثناء أداء 

الفعالية التخصصية بالصورة المثالية لتحقيق الإنجاز الأفضل وهذا ما أكده 

احمد ( عندما يذكر بأنها "مقدرة الرياضي على مقاومة التعب  )ابو العلا

الناتج عن الأحمال الخاصة بنشاطه التخصصي سواء في حالة التدريب او 

الأداء الخاص وهذا يعني انه كلما كان التدريب على مطاولة  (  2)". المنافسة

                                                 

( 2) Watson, S.W. Physical Fitunes and Ath letic perform- ance ( London: Long man Inc, 1993,P194). 

محمد عبد الحسن الحجامي: التحمل الخاص وتأثيره في بعض المتغيرات الوظيفية مستوى الإنجاز ( 3)

 . 12( ص 1885، جامعة بغداد، التربية الرياضية، أطروحة دكتوراهم ) 044في ركض 

مان ، دار الفكر للطباعة والنشر والتوزيع, ،ع1, ط أسس التدريب الرياضيقاسم حسن حسين :  (0)

 004ص 1889

( 5) SIMKTN,N,V; phsiologische  Charakter is Tik Von Kraft, Schnellig Keit and Ausdauea, Berlin , 1992, P197. 

( 1) Teodorescl,f. theoretical and Mehodologyical Spont of Team Sports, 1985, P317 
  178،ص1887،القاهرة،دار الفكر العربي،1،طالتدريب الرياضيابو العلا احمد: ( 2)
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جيداً كان الإنجاز كبيراً ، أي قطع المسافة المطلوبة بأقصر زمن  ممكن  

( " بقوله إنها قابلية الرياضي على مقاومة (Dyatschkowf وهذا ما أكده

التعب الذي يحصل للأجهزة العضوية من خلال مراحل أداء فعالية رياضية 

 (3)معينة". 

وخلال التحمل الخاص  يمكن المحافظة على سرعة التردد الحركي خلال      

الحركات الانتقالية العالية والسرعة القصوى لمسافة قصيرة ، فقد 

لسرعة القصوى ( ان التحمل الخاص تعني"قابلية أداء عمل ما باHommelأكد)

 (0)لفترة زمنية معينة".

ويرى الباحث إن التحمل الخاص هو قدرة الرياضي على أداء جهد بدني لفترة 

 زمنية معينة وبما يتناسب مع النشاط التخصصي ودون هبوط المستوى.

إن التحمل الخاص لهو تقسيماته النابعة أصلا من أسس ومميزات         

ومتطلبات الفعالية الرياضية حيث أن كل نوع من أنواع  الأنشطة الرياضية 

تختلف عن الأنواع  الأخرى في مقدار ما يتطلبه من ناحية التحمل الخاص  تبعاً 

ع الحمل الذي يمارسه للخصائص المميزة لهذا النوع وبصورة خاصة بالنسبة لنو

الفرد الرياضي في غضون ممارسته لهذا النوع من النشاط الرياضي. ان التحمل 

الخاص  له التأثير الفعال والأهمية البالغة في رفع وتطوير المستوى الرياضي 

 حتى البلوغ الى أعلى المستويات العليا والمحافظة عليها.

 

 (1)ن هما. لذا فالتحمل الخاص يقسم على  قسمين رئيسي

 (   تحمل السرعة1)         

 (   تحمل القوة 2) 

 تحمل السرعة   2-1-2-1
وهي صفة بدنية مركبة من التحمل والسرعة وتختلف درجة التحمل         

الرياضية المؤداة ، إذ يختلف التحمل الذي  بالنسبة لدرجة السرعة في الفعاليات

يحتاجه العداء بالنسبة لدرجة السرعة في سباقات ركض المسافات القصيرة عن 

التحمل الذي يحتاجه العداء لسباقات المسافات المتوسطة . ويعد هذا العنصر 

المركب من العناصر التي تخص الفعاليات الرياضية التي تعتمد على السرعة 

لى شبه القصوى حيث تنعكس قابلية الرياضي خلال تحمل السرعة في القصوى إ

المحافظة على جميع مسافة السباق بسرعة عالية تؤدي إلى تحقيق افضل 

 (2.)النتائج

                                                 

( 3) Dyatschkowf,W,M; Die Steuer Umg and OptimierUngdes Training Sprozesses, Berlin, 1995,P93 

( 0) HOMMEL . H.D KOSZEWSK , BIOMECHANICAL ANALYSIS OF THE 110 M HURDLES 1.A.F- 1997 B.154 

 .254،250( ص1899)الموصل،دار الكتب للطباعة،التدريب الرياضيريسان خريبط مجيد: ( 1)

 008قاسم حسن حسين :مصدر سبق ذكره ، ص( 2)
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ولما كانت صفة تحمل السرعة  تمثل العلاقة الوثيقة مابين صفة التحمل        

لك يمكن إن يتوقف عليها مستوى الإنجاز الرقمي في كثير من والسرعة لذ

فعاليات الركض في العاب القوى وعلى وجه الخصوص في فعاليات ألا ركاض 

السريعة. وبما إن تحمل السرعة هي قابلية مقاومة التعب في ظروف الأداء 

التخصصي بسرعة عالية وعلى طول الأداء  للسباق أو المنافسة أي إن العمل 

كون في إطار الحالة القصوى أو الشبه القصوى وهذا إن دل على شيء فأنما ي

يدل على عدم خفض السرعة الانتقالية أو معدل السرعة في ذلك الأداء بسبب 

ظهور مظاهر التعب وهذا ما أكده أحمد خاطر وعلي البيك من خلال مفهوم 

لعمل والأداء مطاولة السرعة )تعني القدرة على الوقوف ضد التعب في ظروف ا

 (3)الرياضي(

ويعد تحمل السرعة صفة دالة على مقاومة التعب في العمل العضلي الذي     

 (0)يتطلب سرعة عالية.

وعلى هذا الأساس فأن تحمل السرعة يتطلب كفاءة عالية من الأجهزة    

الوظيفية وعلى وجه الخصوص الجهاز العضلي  العصبي والذي يعبر عن 

العلاقة الوثيقة بين هذين الجهازين في العمل المشترك ضمن الضرورة 

ذه الصفة المركبة بشدة عالية او مقاربة لمستوى أداء المسابقة والتدريب على ه

 (.1)او المنافسة. 

عة )بأنه وهذا ما أكده )عصام عبد الخالق( من خلال تعريفه لتحمل السر    

قدرة اللاعب على الاحتفاظ بالسرعة العالية في ظروف العمل المستمر بتنمية 

من مقدرة )  %144 - %85مقاومة التعب عند حمل ذي درجة عالية شدته)

 (2)الفرد والتغلب على التنفس اللاهوائي لاكتساب الطاقة (. 

كما يضيف إن هذه الصفة مهمة جداُ وضرورية لكثير من الفعاليات      

الرياضية التي تتطلب أداء بشدة قصوى أو شبه قصوى بحيث تجعل الرياضي 

يقاوم التعب نتيجة تراكم كميات من حامض اللبنيك في العضلات والدم نتيجة 

العالية لذلك يتطلب من أجهزة نقص الأوكسجين الذي استهلك جراء شدة الأداء 

الفرد العضوية مقاومة التعب تحت حالات الشدة القصوى خلال مسافة السباق. 
(3 ) 

                                                 

( 1879)القاهرة، دار المعارف،  القياس في المجال الرياضيأحمد محمد خاطر، علي فهمي البيك : ( 3)

 222ص

( 0) Matwejew L.P. Measur Emedut IN Physical Education , London.W.B 

Saunders Compan R. 1978 .P-132. 
( 1)Bortow R: AN optimal Startins Position IN . J. JAR Verces Sprints and Yelays Losatos, 

Tosnews Pyesoing 1995. P.176 

 170( ص1888رف،،)القاهرة،دار المعاعلم التدريب الرياضي( عصام عبد الخالق:  2)

 151( عصام عبد الخالق: المصدر السابق،نفسه  ص 3)
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ويتفق عصام عبد الخالق  مع هاره في إنها قابلية تحمل التعب تحت       

ن طريق النظام ظروف حمل قصوى مع توفير الطاقة الضرورية ع

  (0)الأوكسجيني. 

( بأنها قابلية مقاومة التعب في العمل العضلي الذي يتطلب   MATFEFويشير )

 ( 5سرعة عالية مثل الركض القصير وركض المسافات المتوسطة. )

ان كل فعالية من فعاليات الركض السريع تتطلب تحملاُ مختلفاَ في معدل    

السرعة ببداية السباق ولا سيما ما بعد قمة السرعة او الانسيابية الحركية في أداء 

بأقل جهد في بذل القوة العداء والمحافظة على المستوى القصوي من السرعة و

ُ أبداً وأنما جاء نتيجة حتمية وواقعية للتدريب الصحيح  وهذا لم يأت اعتباطا

والعلمي ولمدة زمنية مناسبة لذلك التطور ويرى الباحث إن ما بعد مرحلة قمة 

السرعة تأتي مرحلة حرجة جداُ وذات تأثير كبير في تحديد الفوز الا وهي 

سرعة القصوى وهذا ما نلاحظه في المرحلة مرحلة هبوط المستوى في ال

النهائية من السباق اذ ان في هذه المرحلة وقبل الوصول الى خط نهاية السباق 

نجد مدى أهمية تحمل السرعة في مساعدة العداء للمحافظة على سرعته وهو 

يتطلب الأداء الأقوى والأفضل في إنهاء مسافة الأمتار الأخيرة وتحقيق افضل 

 إنجاز.

وبما ان تحمل السرعة هو جزء أساسي ومكون من مكونات التحمل    

متر حواجز لذلك فان من دواعي الأهمية والحاجة الأساسية 044الخاصة لفعالية 

في تطوير هذه الصفة الفعالة في الألعاب والفعاليات يجعله عنصراُ حاسماً 

ي يمكن تحديده لتحقيق الفوز. ومن الجدير بالذكر ان هذا العمل العضلي القصو

أصلاً حسب مستوى العداء وقدراته ومدى تهيئته و أعداده وتدريبه التدريب 

 لباحث  أن تحمل السرعة يعني:، ويرى ا  (1)الصحيح 

امكانية مواجهة مظاهر التعب العضلي والقدرة على التغلب عليه اثناء الاداء  

 والمحافظة على معدل مستوى السرعة القصوى في اثناء السباق او المنافسة . 

 تحمل القوة 2-1-2-2
القوة  يعد تحمل القوة من الصفات البدنية المركبة فهي خليط من التحمل مع     

ً في العديد من  وتعد ذات أهمية كبيرة في الأداء البدني الذي يتطلب توافقا

الفعاليات والألعاب الرياضية لفترات طويلة نسبياُ كالسباحة او التجديف والعاب 

القوى حيث تعد القدرة على الأداء مقابل مقاومة متوسطة لفترات طويلة من 

                                                 

( 0) Harra D. Principle Of Sports Training, Berlin, Sport Velaye. 1990,P.119. 

 . 1878حسن حسين، تطوير المطاولة)ترجمة( بغداد، مطبعة علاء،  ( عبد علي نصيف، قاسم 5)

م،رسالة ماجستير غير منشورة،جامعة 044محمد ناجي شاكر: تأثير بعض الاساليب التدريبية في تحسين مطاولة السرعة في انجاز ( 1)

 21،ص1888بغداد،كلية التربية الرياضية،
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ات في أثناء الأداء المستمر ويمكن الزمن او القدرة على التغلب على مقاوم

 .( 2)استعمالها في الاداء الفني بدرجة عالية لفترة طويلة 

ان صفة تحمل القوة من الصفات البدنية الضرورية لجميع أنواع الأنشطة      

ت طويلة أي مع الرياضية التي تحتاج الى مستوى معين من القوة العضلية لفترا

موالاة  تكرار الأداء. لذلك يرى محمد حسن علاوي )بأنها قدرة اجهزة الجسم 

على مقاومة التعب أثناء الجهد المتواصل الذي يتميز بطول فتراته وارتباطه 

 . (3)بمستويات القوة العضلية( 

(على انها مقدرة الفرد على الاستمرار في بذل جهد  (Jonathوهذا ما أكده 

 . (0)متعاقب مع إلقاء مقاومة على المجموعات العضلية المستخدمة 

ً في مستوى بعض ال       فعاليات تؤثر هذه الخاصية تأثيراُ بارزاُ وإيجابيا

الرياضية التي تتطلبها    مثل هذه الصفة ولا سيما في فعاليات الركض السريع 

لان تلك الفعاليات يتحدد مستوى إنجازها على أساس صفتي التحمل والقوة وهما 

أساسيتان في تنمية مستوى السرعة وانتاجها وعدم هبوطه  في أثناء السباق أو 

رة العضلة على المحافظة على قوة تقلصها المنافسة بأكبر قدر ممكن اي انها قد

 . (1)( ثوانٍ 14لمدة زمنية اكثر من )

ان جميع الفعاليات والألعاب الرياضية التي تتسم بتحمل القوة تتطلب بذل     

لية مناسبة مقابل مقاومات متعددة لفترة زمنية طويلة حيث يحتاجها قوة عض

الرياضي لمواجهة الحركة بكفاءة جيدة ويمكن أداء اكثر عدد من التكرارات 

باستخدام وزن الجسم او جزء منه او باستخدام أنواع عديدة من المقاومات 

 . (2)الخارجية لفترة زمنية محددة 

ان الصفة المميزة لتحمل القوة تكمن في كون التحمل لا يرتبط بزيادة       

فترة الحمل الى ابعد حد بل المحافظة على قابلية المستوى العالي خلال التمرين 

فينصب الواجب في الفعاليات والألعاب الرياضية على أداء نوع المستوى 

هر في مراحل تدريب تحمل القوة عند أداء تمارينات  تناسب العالي وتظ

 . ) (3التخصص والحمل البدني 

ويتفق أبو العلا احمد مع قاسم حسن حسين)على انها القدرة على الاحتفاظ       

اء اكبر القوة لأطول مدة زمنية ممكنة في مواجهة التعب واد بمستوى عالِ من

                                                 

 009قاسم حسن حسين :مصدر سبق ذكره،  ص (2)
 144، ص 1882، القاهرة،دار المعارف، 0، طعلم التدريب الرياضيمحمد حسن علاوي:  (3)

 )0(
Jonath u. circuit traxing rowonit,verlage, 1989,p 104 

 129،ص1884، مطابع التعليم العالي،الموصل،الأسس التدريبية لفعاليات العاب القوىقاسم المندلاوي، واخرون ، (1)

 )2(Letzel ter,m.traing grandlagen technik, muuchen 1994 p.117 
 008قاسم حسن حسين :مصدر سبق ذكره ،ص (3)
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عدد ممكن لتكرارات التمرين من جراء الانقباض العضلي  لمواجهة مقاومة 

  . )(4خارجية بمستوى عالِ من القوة لأطول مدة زمنية  ممكنة

ُ لحجم السباق ان تنمية تحمل القوة يتطلب       استخدام حجم المقاومة مساويا

وعند التمرينات الخاصة يكون حجم المقاومة مشابهاً للسباق او أعلى منه بمقدار 

وعند استخدام التمرينات المساعدة الخاصة يمكن ان يصل حجم  % 0-5

 .(5)من القوة القصوى  % 94 -04المقاومة ما بين 

بينما يرى محمد صبحي حسانين ان شدة أداء تمرينات المسابقات يمكن ان      

ة السباق الذي توصل إليها ثم تزداد تستخدم على أساس المعدل الوسطي لسرع

،ويرى المندلاوي ان أهم الطرائق  (1) الشدة طبقاُ                     لسرعة السباق

تتلخص في زيادة عدد مرات تكرار التمرينات او الرئيسة لتنمية تحمل القوة 

المجموعات مع تميز الحمل بالشدة المتوسطة وكذلك التقليل في أوقات الراحة 

 . (2)الإيجابية 

وتذكر )فردوس محمد بن دخيل ( كذلك ان أهم الأساليب والطرائق  التي    

في تنمية وتحسين تحمل القوة هو التدريب الفتري المرتفع الشدة  اذ يجب  تستخدم

 .(3) اداء الجزء الأكبر من المسافة بشدة مشابهة للسباق

ان كل هذه الآراء العلمية والتدريبية تلتقي عند تنمية تحمل القوة والتي تهدف    

ل الى أعلى الطاقات القصوية لتحقيق الهدف المنشود وعليه فان تنمية الى الوصو

تحمل  القوة يجب ان يكون في ضوء متطلبات الأداء الخاص في الفعالية المعنية 

 وان تكون الشدة المستخدمة مقاربة لمجريات شدة السباق او المنافسة.

 -وعلى هذا الأساس وضع الباحث التعريف الإجرائي الاتي:     

) قدرة الفرد على الاستمرار في انتاج القوة في مراحل السباق والمنافسة 

 لأطول فترة زمنية ممكنة(

 

 

 

 

 

 

                                                 
،  1887، القاهرة، دار الفكر العربي، التدريب الرياضي للأسس الفسيولوجيةابو العلا احمد:  (0)

 104ص
(م، رسالة 144بي مقترح لتنمية مطاولة السرعة على تحسين المستوى الرقمي لعدو )فردوس محمد دخيل: تأثير برنامج تدري (5)

 32، ص1888ماجستير غير منشورة، كلية التربية الرياضية، جامعة الفاتح، طرابلس،
،القاهرة، مطابع دار الشعب، البدنية طرائق بناء وتطبيق الاختبارات والمقاييس في التربيةمحمد صبحي حسانين،  (1)

 87، ص1893
   80قاسم حسن المندلاوي، واخرون ، مصدر سبق ذكره، ص (2)
  10-13فردوس محمد دخيل، المصدر السابق نفسه ،ص (3)
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 طول الخطوة وترددها    2-1-3

   
يمثل كل من طول  الخطوة وترددها أهم الخصائص الميكانيكية لسرعة      

ت الآخر أو لاعب العاب القوى فزيادة في اي من الطول أو التردد مع ثبا

زيادتهما معاُ يعملان على تحسين مستوى السرعة، وبذلك يتوقف هذا المستوى 

على مدى التناسق والتوافق ما بين طول الخطوة وترددها وما تتطلبه بعض 

 ( 1)الألعاب من تغير في كل منها 

لذلك نلاحظ ان كل الجهود المنصبة في التدريب تكون موجهة لتحقيق هدف    

توزيع طول الخطوات في حالة التكرار الجيد على أجزاء المسافة وخاصة في 

المسافات القصيرة بحيث يكون هناك توافق نسبي بين طول الخطوات وترددها 

الحواجز ، حيث أكد بعض  باتجاه تحقيق افضل إنجاز ممكن خلال المسافات بين

الباحثين  أن  العوامل التي تحقق الإنجاز في الركض السريع وركض الحواجز ) 

خصوصاَ في المسافات بين الحواجز(هي طول الخطوة وترددها دون ان يؤدي 

ذلك الى نقص في أحد هذين العاملين ، كما ان تحسين سرعة الركض يعتمد أيضاً 

ددها وبمعنى آخر وأبسط أن الرياضي يستطيع ان على زيادة طول الخطوة او تر

يركض أسرع عن طريق اخذ خطوات أسرع بالثانية دون التقصير في طول 

ُ عن طريق اخذ خطوات أطول و  الخطوة التي يأخذها بالثانية او بزيادتها معا

 (2)أسرع في الوقت نفسه 

وهذا ما يتفق عدد من الباحثين ومنهم ريسان خريبط على ان العوامل     

الأساسية لتحقيق السرعة المطلوبة في الركض هي طول الخطوة وتردد الخطوة 

  (3)ولزيادة سرعة الركض ينبغي تطوير أحد هذين العاملين او كلاهما. 

( ان الزيادة غير الصحيحة في احد هذين العاملين  Eckerبينما أكد )        

على حساب العامل الآخر )مثل زيادة طول الخطوة بصورة طويلة جداً ( يسبب 

زمن السرعة القصوى لذا بات نقصاً في العامل الآخر مما يؤدي الى بطء في 

                                                 
، القاهرة ، دار الفكر العربي، اسس ونظريات التدريب الرياضيبسطويسي احمد: (1)

 107ص،  1888
(2) winckler.w.g.sprinting nsaround table new studies in athleties 2. 1995 p.p 15-16 

،  1897، جامعة البصرة، مطبعة البصرة، والميدان تعلم تكنيك تدريبالعاب الساحة ريسان خريبط مجيد: (3)

 . 92-91ص
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ً ان يقرر اي من هذين العاملين او كليهما يزداد لاجل تحسين السرعة  لزاما

القصوى وقرار المدرب هنا باعتماده على مجمل امور منها طول الرياضي ، 

سرعة تقلص وانبساط العضلة ومستوى إنجازه وهل هو مبتدئ او متقدم ثم 

ب الذي يعتقد بانه يؤدي الى تحسين هذين يخطط بصورة دقيقة لبرنامج التدري

 (1)العاملين. 

وعلى هذا الأساس فان طول الخطوة لها أهمية كبيرة في السرعة حيث     

عنها في  تختلف في مراحل السباق المختلفة، فمرحلة تزايد السرعة تختلف

مرحلة الوصول الى أقصى سرعة ومرحلة تناقص السرعة ، كما تختلف طول 

الخطوة للمسافات القصيرة عن المتوسطة والطويلة، كما ترتبط طول الخطوة 

بالتعب وكذلك بالطول والجنس وبعض القدرات البدنية كالقوة والمرونة 

  (2.)والسرعة

لقد اتفق العاملون في مجال التدريب الرياضي على انه كلما كانت العلاقة     

بين طول وتردد الخطوة نموذجية ازداد تحسين السرعة القصوى وهذا ما أكده 

(Vihori  على ان الموازنة المثالية بين طول الخطوة وترددها يساهم مساهمة )

 (3)فعالة في تحسين السرعة القصوى.

كما يذكر) ان نسبة تردد وطول الخطوة هو عامل الاختلاف بين الرياضيين 

وان هذا التناسب يعتمد بشكل أساسي على قوة الأطراف لكل رياضي وان 

 (0)العلاقة بين طول الخطوة وترددها هي وظيفة مستمرة ( . 

(  الى أن جميع عدائي المسافات القصيرة يهتمون (GAMBETTAويشير 

صوى التي هي نتاج لعاملين مهمين هما طول بالدرجة الأساس بتنمية السرعة الق

الخطوة وترددها حيث أكد أن السرعة الأفقية تتحدد بواسطة المزيج المثالي 

بطول الخطوة وترددها  فطول الخطوة يعني المسافة المقطوعة في كل خطوة  

في أثناء الركض، في حين يعني تردد الخطوة عدد الخطوات المنفذة بوحدة 

  (5).)زمنية معينة 

إن تحسين سرعة الركض القصوى يمكن إن يعزى الى  نقطتين رئيستين      

هما، إما  تحسين طول الخطوة او تحسين ترددها  أو كليهما معاً بنسبة جيدة وذلك 

لان السرعة القصوى هي نتاج لطول الخطوة مضروبا في ترددها وهذان 

القصوي لمختلف العاملان  من العوامل المهمة في تنمية الركض السريع 

                                                 
(1)Ecker, t. basic track and field biome chanies. Los Altos, tafnews, 1995,p.p 65 

 107بسطويسي احمد: مصدر سبق  ذكره ، ص (2)
)3) Vihori,g,sprinting nsa round table , new studies in athletics, I, 995, pp. 14-16 

 )0(
Ibit, pp 55-56  

(5) Gambetta, V.Essential Consideration for The Developmant of The Teaching Model for 100 Metars Sprint 

New Studies Ina Thleties,2,1991 P.27 
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ان هناك أسلوبين  يستخدمان في  JOSEPHL)    )(.1 )الاركاض  وهذا مأكده    

التدريب من اجل أن يركض الرياضي بأقصى سرعة ، الأول يهدف الى تحسين 

 طول الخطوة والآخر لتحسين تردد الخطوة .

ويذكر قاسم حسن حسين انه لاجل زيادة معدل السرعة يجب ان يعمل     

 (2)العداء على تطبيق أحد النقاط آلاتية. 

ع المحافظة على تكرار الخطوة في الثانية في زيادة طول الخطوة م  -اولاً:

 المسافات بين  

 الحواجز.         

المحافظة على تكرار الخطوة مع الاحتفاظ على طول الخطوة الواحدة   -ثانياً:

 بين الحواجز.

المحافظة على طول الخطوة وتكرارها في ان واحد أيضا بين   -ثالثاً:

 الحواجز.

ل السابقة بقدر اكبر من النقص الحاصل في العامل زيادة أحد العوام -رابعاً:

 الآخر.

ولذلك يشير فؤاد السامرائي واخرون  )إلى أن تحسين وتطوير إنجاز الركض 

في المسافات القصيرة وركض الحواجز يكون من الممكن تحقيقه عندما يكون 

ً خلال  في الإمكان زيادة طول الخطوة او زيادة تردد الخطوة او زيادتهما معا

 (3)التدريب وفي المنافسات( . 

ويذكر بسطويس احمد إذا ما أراد العداء زيادة سرعته فعليه  اما زيادة طول  

ثبات التردد ، او زيادة التردد مع ثبات طول الخطوة ، او زيادتهما الخطوة مع 

معا، وهذا يتطلب تدريباً مستمراً وعلى ذلك يجب إن لا تكون زيادة طول الخطوة 

على حساب ترددها او العكس ، وبذلك يجب إن يكون التركيز  في أثناء التدريب 

ية  وهذا يعني بان على طول الخطوة او ترددها بغية الوصول الى سرعة عال

يكون هناك انسجام بين زيادة  كل من طول الخطوة وترددها في أثناء الوحدات 

عضلية على الإحساس ويتطلب من عداء الحواجز إن يمتلك قدرة (0) التدريبية

الحركي فيما يتعلق بالتحكم بطول الخطوة على مدى مراحل السباق المختلفة  

 متر حواجز. 044وخصوصا في سباق 

 متر حواجز 044المتطلبات الأساسية لركض   2-1-0

                                                 
)1( Josephl. Rogers USA Trak Filef Cooching Manual (USA 2000) P36 

، جامعة البصرة، مطبعة والميدان تحليل الميكانيكية الحيوية في فعاليات العاب الساحةقاسم حسن حسين واخرون: (2)

 03، ص881دار الحكمة، 
،بحث منشور، الجامعة   ءعدد وطول وتكرار الخطوات في جري المسافات القصيرة للنسافؤاد السامرائي واخرون: (3)

 50، ص1884الأردنية، كلية التربية الرياضية، 
،القاهرة ، دار الفكر العربي، 1، طسباقات المضمار ومسابقات الميدان، تعليم ، تكنينك، تدريببسطويس احمد.  (0)

 27،  ص  1887
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متر حواجز قدرات بدنية متعددة لأنها تعد من  أقوى 044يتطلب  سباق      

تطلب من العداء إن يمتلك أسساً خاصة تحدد الشكل سباقات العاب القوى  ، اذ ي

الخاص للمسابقة ، كالأسس الفسيولوجيه والميكانيكية والنفسية والجسمانية  التي 

تؤدي دورا خاصا ومهما في الكشف عن الاستعدادات التي يتميز بها اللاعب 

( 1895لتوجيه وتنظيم تدريبه على هذه المسابقة.ولقد أكد  كل من سليمان حسن )

( على أن هذه المسابقة ترتبط بمدى ارتفاع 1890و سعد القطب واخرون )

مستوى القدرات البدنية  كالسرعة والتحمل والقوة فضلاً عن متطلبات قوة 

حيث (1)الإرادة والعزيمة والقدرة على مواصلة الكفاح وتحمل التعب الشديد

 (2)صنفت هذه الفعالية ضمن فعاليات السرعة الطويلة الأمد 

لتي يتم فيها الركض بسرعة أقرب متر حواجز من السباقات ا044يعد سباق    

ما تكون للسرعة القصوى  ، اذ ليس بالإمكان ان يركض فيه المتسابق بأقصى 

سرعة من بداية السباق حتى نهايته اذ تؤثر الشدة العالية على القدرة في 

الاستمرار بالأداء بسبب تراكم حامض اللبنيك في العضلات العاملة وزيادة 

بشكل سلبي في مقدرة المجموعات العضلية بالاستمرار الحموضة فيها مما يؤثر 

 بالعمل فتخفض كفاءة الأداء فيها.

لذلك تتطلب هذه الفعالية قدرات بدنية خاصة تتناسب وشدة أدائها ،      

فالقدرات البدنية المركبة )تحمل السرعة ، تحمل القوة( تعد من أهم هذه الصفات 

لعداء على المحافظة على سرعته طول المؤثرة ، اذ ان تحمل السرعة يساعد ا

مسافة السباق على الرغم من ظهور علامات التعب ، اما تحمل القوة فإنه يجعل 

العداء يبقى محافظاً على استمرار إنتاج  القوة اللازمة لعمل العضلات طوال مدة 

استغراقها الأداء على الرغم من ارتفاع شدته. ويتفق مع هذا الرأي كل من) قاسم 

م حواجز يجب إن   يتميز بعناصر بدنية 044مان شاكر( الذين أكدوا ان عداء واي

خاصة تميزه عن غيره من العدائيين اذ يتطلب منه تحمل سرعة وتحمل قوة 

 (3)عالية 

( على 1882( ومحمد حسن علاوي )1888ويتفق كل من عصام عبد الخالق )

متر  044أهمية الصفات البدنية الخاصة بكل مسابقة  حيث تتطلب مسابقة 

حواجز  التحمل وتحمل السرعة وتحمل القوة بنسب أعلى من باقي الصفات عند 

 (2) (1)تخطيط                      التدريب عليها.
                                                 

 228، ص8841الكويت، دار القلم ، موسوعة العاب القوى  ،محمد عثمان :  (1)

 
(2) J.m. ballestros and j. alvarez. Track and field athletics a baisic coaching  manual 

book no- I, spain,1979, p.4.                              
، عمان ،دار الفكر واالمضمار الاسس الميكانيكية والتحليلية والفنية في فعاليات الميدانقاسم حسن حسين،ايمان شاكر:  (3)

 125م( ،ص 2444)، 

 

 123( محمد حسن علاوي ، مصدر سبق ذكره، ص 1)

 50( عصام عبد الخالق ،  مصدر سبق ذكره، ص2)
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وعلى هذا الأساس يجب ان يكون هناك تأكيد على هذه العوامل من المدرب    

عند تدريبه للمتسابق وخصوصا عند تطبيقه  عند أدائه لهذه الفعالية فضلاً على 

وهذا لا   ات  ذات الشدة العالية المقاربة لنوع المسابقة.التركيز في تطبيق التمرين

يعني ترك الصفات البدنية الأخرى كالمرونة والرشاقة والسرعة حيث تتنوع 

أهمية هذا الصفات وتؤدي دورا مهما لدى لاعب الحواجز وخصوصا في إدراك 

از الإحساس بالإيقاع الحركي والتوافق  والاحتفاظ بالتوازن الحركي عند اجتي

 الحواجز وتحقيق المديات الحركية  الممكنة.

 متر حواجز044مراحل ركض  2-1-5

متر حواجز  هي واحدة لكل المتسابقين اذ  ان 044ان مراحل ركض       

الجميع يمرون بها ولكن يختلفون فيما بينهم في زمن ومسافة كل مرحلة وهذا 

لتي يتمتع بها وقدرته على يعود الى قابلية كل عداء من ناحية اللياقة البدنية ا

ً التعب وكذلك  مواصلة الأداء بالسرعة القصوى والأقل من القصوى مقاوما

خبرته في توزيع الجهد على المراحل الفنية التي تتكون منها هذه الفعالية وهي. 
(3) 

 -مرحلة سرعة الاستجابة :  2-1-5-1

لبدء  ، وتكون من وضع الجلوس وعادةً ما يتم الانطلاق من وهي مرحلة ا      

مكعبات )مسند( البداية مما يسهل على العداء الحصول على افضل وضعية 

للانطلاق من لحظة سماع صوت مسدس الإطلاق او إشارة البدء والاستجابة لها 

 بسرعة بالانطلاق من المسند.

 -لحاجز الأول :مرحلة تزايد السرعة والركض لغاية ا  2-1-5-2

في هذه المرحلة يتم التدرج بالسرعة من لحظة الانطلاق ، اذ يتطلب من      

العداء زيادة كل من طول وتردد الخطوة حتى يصل الى أقصى سرعة والتي 

مترا ) من البداية ولغاية الحاجز  05تختلف من عداء الى اخر خلال مسافة 

( ان العداء Willaim Bowremanبينما يذكر                          ) (1)الأول

ينطلق بسرعة شديدة ويعمل على تزايد سرعته في المسافة الأولى بعد الانطلاق 
وتتفق العديد من الدراسات مع ما ذكره )وليم ( لأن الكثير من المتسابقين من  (2)

 (3)خطوة  ركض  21-18ذوي التدريب الجيد يركضون هذه المسافة  بحدود من 

 مرحلة ركض المسافة بعد الحاجز الأول و ما بين الحواجز:  2-1-5-3
هذه المرحلة  يمكن للعداء ان يستمر بالسرعة القصوى طول المسافة  في      

بين الحاجز الأول والثاني ولا يقلل من سرعته والمحافظة على  مستواها بالقدر 

الذي يمكنه من مواصلة تكملة المسافات الباقية بين الحواجز علما ان المسافة بين 
                                                 

 228محمد عثمان : مصدر سبق ذكره، ص (3)
 194-178، ص1897مصر، دار المعارف،  ،، فن العدو والتتابعزكي درويش( 1

( 2) Willaim bowre man, coaching track and field ,Houghton miliflin company, boston 1974.p25 

 228محمد عثمان :مصدر سبق ذكره،ص(3)
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عداء وخبرته التدريبية متر ، ويتوقف ذلك على مستوى ال 35حاجز واخر هي 

في المحافظة على الاسترخاء بالابتعاد عن التشنج العضلي وتقوم موقفه من بقية 

 المتسابقين.

 -مرحلة تحمل السرعة: 2-1-5-0

م الأخيرة من مسافة السباق ) 144-94تبدأ  أهمية هذه المرحلة تقريباً من       

حيث يحاول العداء إن يزيد  أي في منتصف المرحلة الثانية من مسافة السباق  (

في سرعته بزيادة  طول خطواته الى أقصى ما يمكن حتى النهاية اذ يتحدد 

مستوى اللاعب وكفاءته وقدرته الفردية على الاستمرار في الأداء مقاوماً التعب 

وفي هذه المرحلة  تظهر أهمية المطاولة الخاصة وهذا ما يتفق معه )هارت( 

متر حواجز 044ساسية المطلوبة في تدريب ركض حيث تعد أهم العناصر الأ

  (0.)وذلك من اجل المحافظة على نوعية الشدة المطلوبة في السباق 

 

 

 

 

 الدراسات المشابهة2-2

  

 .1885  (1)دراسة محمد عبد الحسن الحجامي2-2-1

 -عنوان الدراسة:

) التحمل الخاص وتأثيره في بعض المتغيرات الوظيفية 

 (م 044ي فعالية ركض ومستوى الانجاز ف

 -لقد هدفت الدراسة الى معرفة: 

افضل طريقة تدريبية في تحسين المطاولة الخاصة، وكذلك تعرف  تأثير     

 متر.044تدريب المطاولة الخاصة في مستوى الانجاز لركض 

لقد استخدم الباحث المنهج التجريبي فيما كان مقدار حجم العينة الأصلية     

ً من طلاب المرحلة الاولى المبتدئين مقسمة على اربعة ( طالب05للبحث ) ا

مجاميع تجريبية اما عن  الأسلوب التدريبي المستخدم فالمجموعة الاولى 

استخدمت طريقة التدريب المستمر والمجموعة الثانية استخدمت طريقة التدريب 

ريقة الفتري بأنواعه والمجموعة الثالثة استخدمت الفارتلك والرابعة استخدمت ط

                                                 

( 0) Hart.G; 400 meter training , in Gambetta (ed) west point leisure press. 1981. p.82. 
( محمد عبد الحسن الحجامي : التحمل الخاص وتأثيره في بعض المتغيرات الوظيفية ومستوى  1

 (. 1885م    ) اطروحة دكتوراه، كلية التربية الرياضية،جامعة بغداد، 044الانجاز في ركض 
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( أسبوعا بواقع وحدتين 24التدريب التكراري ولقد بلغت مدة التدريب )

 تدريبيتين للأسبوع الواحد.

 -اما اهم النتائج التي توصل اليها الباحث فهي على النحو الاتي:    

 

(هناك فروق معنوية ذات دلالة إحصائية في اختبارات المطاولة الخاصة 1

 بين الاختبارات القبلية والبعدية.م 044م( و إنجاز ركض 044 – 244)

(هناك فروق معنوية ذات دلالة إحصائية بين الاختبارات القبلية والبعدية في 2

 كل من المتغيرات الوظيفية المستخدمة.

 

 

 (1) 2442دراسة سلمان علي حسن 2-2-2

 -عنوان الدراسة:

))اثر تدريب المطاولة الخاصة في مميزات خطوة الركض 

 متر حرة(( 044القصوي )الطويل الامد نسبيا (لفعالية 
 

( 0قدار حجم العينة الاصلية )لقد استخدم الباحث المنهج التجريبي فيما كان م   

م حرة في العراق ،ان الهدف من  044رياضيين من رياضيي النخبة لركض 

الدراسة هو تعرف طبيعة مطاولة السرعة ومطاولة القوة وكذلك تعرف مميزات 

خطواتهم ) طول وتردد الخطوات( وبناء برنامج تدريبي لتطوير هذه المتغيرات. 

ير فديوية لتصوير العينة والحصول على واستخدم الباحث كاميرات تصو

 المتغيرات قيد البحث من خلال التحليل الفديويى بوساطة الحاسوب الاليكتروني.

 -واهم النتائج التي توصل أليها الباحث هي:    

ظهر ان معدل سرعة الركض عند عينة البحث تنخفض بشكل ملحوظ  -1

 ل الخطوة وترددها متر الاولى ويتغير تبعا لذلك طو 244في نهاية 

ان افراد عينة البحث لم يكونوا على مستوى بدني عالي فيما يخص   -2

 مطاولة القوة ومطاولة السرعة .

متر  044إن البرنامج قد عمل على تطوير المطاولة الخاصة لعدائي  -3

 حرة.

 

 

 
                                                 

( سلمان علي حسين ،اثر تدريب المطاولة الخاصة في مميزات خطوة الركض القصوي  1

 4متر حرة، رسالة ماجستير ، كلية التربية  الرياضية  044الامد نسبيا لفعالية الطويل 

 2442جامعة بابل_ 
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 الباب الثالث
 منهج البحث وإجراءاته الميدانية -3

 منهج البحث : 3-1
حود  بغية اكتشاف الحقيقة لابد من انتهاج البحث العلمي ، اذ هو  الو           

الطر قة المناسوبة لحوأ    مون المشوالع العلميوة ل بلاوأ بحوث هلموي مونه  

خوواي  ماوون اهتمووا ه لحووأ هوو ه المشووالع ،  ذ  لا الموونه  المل وو  لطبيعووة 

المشالة  عد ذا  همية كبيور  لمومالا ال لو ل الوط الطر قوة المناسوبة لحلهوا ، 

 بلتحقيق ه ا الغرضل
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ر بووووي بالووووو    عنووووي   الملل وووووة باهتموووود البالووووث المووووونه  الت           

الم ضوو هية ل وواهر  معينووة يحوودف مووي م موو  معووين  تميوو  بالمووب  المحاوو  

،  لحوأ مشوالة (  1)ب تممن متغيراً اب اكثر  مو  يثبيوا المتغيوراع اىخور   

 بحثه ، باستخدم يصمي  الم م هة الت ر بية ال الد ل

 مجتمع البحث 3-2
الوث لبحثوه باراورا اع التوي  موتخدمها  لا اىهداف التوي  موعها الب         

هووي التووي يحوود  ابيعووة العينووة اب م تموو  البحووث التووي  ختامهووا لبحثووه، لوو ا يوو  

اختيووام م تموو  البحووث بطر قووة المعا نووة المقصوو   ، ليووث الا هوو ه الطر قووة 

يموومن للبالووث يحقيووق الهوودف موون  ماسووته، ببوومأ م تموو  البحووث  لاهبووي 

                     لوووووو اا  (  للم سوووووو  الر اضوووووووي متووووووور  044القطوووووور النخبووووووة ل عاليووووووة) 

م ( بمن  المم لين بم لع ايحا  العاب القو    العراموي  5442  - 5445)

 ( لاهبين ل 8المرك   ، بلغ هد ه  )

 

 

 

 أدوات البحث والأجهزة المستخدمة    3- 3
  -أدوات البحث : 3-3-1

لبالوث مون خللهوا امو    باع البحث هوي  ال سوا أ التوي  موتطي  ا          

البيانوواع بلووأ المشووالة لتحقيووق  هووداف البحووث مهمووا كانووا يلوو  اى باع موون 

  (1)بياناع بهيناع ب اه  للالخ  

 بمد ي  الاستعانة بما  أيي : 

  المصا م بالمراا  العربية باىانبيةل 

  الملل ة التقنية بالت ر بل 

  المقابلع الشخصيةل 

  الاختباماع البدنيةل 

  مام  الاستيبالا لاستطلع  ما  الخبرا  بالمتخصصوين لو ل مود  است

 لللية الاختباماع الخالة بمطابلة المرهة بالق  ل) ان ر ملحق(ل

                                                           
، همالا ،  ام التربية البحث العلمي كنظاممحمد ز ا  لمدالا ل  1

 151،ي1888الحد ثة،

 ، ي 1880مالا  الين ، مناه  البحث مي التربية بهل  الن س ، القاهر  ، ماتبة الان ل  مصر ة ،  (1)
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 الأجهزة المستخدمة في البحث: 3-3-2

  بوور   لالووق –بوور   ميووام  -  باع ميووام مختل ووة) سوواهاع ي ميووا

 مم  م (

     نووو ع  3كووواميراع مووود   هووودPanasonic National   52ذاع يووور 

 .ل م  ثانية

  مراي لي م ةل  

   ع           لاس ب  لياتربني نI I I        Pentium 
 هلماع مم  م ة  الةل 
   بر   ميد   اهاز مد  ييب ن ع National Nr-L-250 ل 
 تحديد الاختبارات البدنية: 3-4

متووور   044موووام البالوووث بتحد ووود  هووو  الصووو اع البدنيوووة الخالوووة لموووبا        

لو اع  بهوي هو  الاختبواماع الخالوة لقيوام هو ه الصو اعل  كو ل ا  بل ا

الق   ليوث لود  البالوث اختبواماع خالوة لقيوام هو ه  يحمأالمرهة ب يحمأ

متووور مووون البدا وووة العاليوووة، باختبوووام  244الصووو اع بهموووا اختبوووام   مكووو  

متر ،   موا مون البدا وة العاليوة ، بمود  544الرك  هلط باأ بثباع لممامة 

ام الاختباماع المناسبة بيحد دها بالتأكد من  نها يؤ   الغورض الو   اختي ي 

بضعا لااله بذلو  هون ار وق  هودا  اسوتمام  اسوتطلع هود  مون الخبورا  

متوور موون البدا ووة  244باىسوواي   المختصووين ، ليووث  كوودبا  لا اختبووام مكوو  

،  متور مون البدا وة العاليوة   موا 544العالية ، باختبام مكو  بوالق   لمموامة 

 84هما اممأ اختبام ن لقيام كوأ مون يحموأ المورهة بيحموأ القو   ببنموبة 

 ن ووور  ) بالنموووبة للختبوووام الثووواني، % 04بالنموووبة للختبوووام اىبل ، ب  %

 (ل 1الملحق  

 

 التجربة الاستطلاعية: 3-5

 لا  هوو  مووا   لووي بووه  خبوورا  البحووث العلمووي لغوورض الحصوو ل هلووط         

، هووي  اوورا  الت ربووة الاسووتطلهية بالتووي يعوورف  نتووا    ميقووة بم ثوو   بهووا

بأنها   ماسة ي ر بيوة  بليوة  قو م بهوا البالوث هلوط هينوة لوغير  مبوأ مياموه 

 (1)ببحثه ، الهدف منها اختيام  ساليب البحث با بايه  

(هلووط 5442 1 8 لا  الهوودف موون هوو ه الت ربووة بالتووي  ميمووا بتووام خ ) 

اامعوة  –ب كليوة التربيوة الر اضوية هينه ما نه مون ثلثوة لاهبوين مون منتخو

بغوودا  ، هووي يعوورف  ماانيووة اسووتخدام الاوواميراع ال د   ووة الرمميووة بالحاسووب 
                                                           

 20،ي1880الم م  العلمي،  القاهر  ، ،معجم علم النفس والتربيةمؤا  لطب،  (1)
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ارلياتربني مي الحص ل هلط المعل ماع الخالة بالامياع الرممية لاأ من 

ا ل الخط   بير  ها بزمنهوا بخطو   الحواا  ، بكو ل   مواكن بضو  هو ه 

  التووي ذكرهووا البالووث ،بللحصوو ل هلووط الاوواميراع خوولل المرالووأ المحوود 

بض ح بالصو م  بحيوث يغطوي كوأ منهوا المود  الحقيقوي لمموام مركو  ثقوأ 

ام  العدا   زمانيا بماانيا خلل ه ه المرالأل  ضامة الط ذل  ي  من خلل 

هووو ه الت ربوووة يعووورف الاختبووواماع البدنيوووة للصووو اع البدنيوووة الخالوووة بعووودا  

 الق  ( يحمأب المرهة يحمأ الح اا   بهي اختباماع ل اع  )

 

 أهداف التجربة الاستطلاعية 3-5-1
 ثبات الاختبارات 3-5-1-1  

متر لمطابلة المورهة  244مام البالث بإ  ا   معامأ الثباع لاختبام مك   

متوور لمطابلووة القوو   بذلوو  هوون ار ووق يطبيووق  544بلاختبووام مكوو  بووالق   

( 0ب الوأ )لغوة ثلثوة لاهبوين هلوط ن وس العينوة بالباباها   يطبيق الاختبوام 

( لهوو  ن 82ل4)     م  ( ب 8 4  ووامل بموود لصووأ هلووط معامووأ ثبوواع ، بقيمووه )

الاختبام ن هلط الت الي ،بعد استخدام  مان لا معاموأ اميبواا بيرسو لا ر  وا  

 هلمة الاميباا بين التطبيقين

 صدق الاختبارات 3-5-1-2

لا يوو  هوورض الاختبوواماع هلووط بعوود  المحوو  مووام البالووث  بإ  ووا  لوود        

، ليوث  كودبا  لا (0ان ور الملحوق )م م هة مون ذب  الاختصواي بالخبور  

 ه  ن الاختبام ن  لا مالا  مي محت اهما بالهدف ال   بضعا من الهل

 موضوعية الاختبارات: 3-5-1-3

يوو     ووا  م ضوو هية الاختبوواماع موون خوولل ال حووك الثوواني ) التاوورام       

لاختبووواماع ( ليوووث كوووالا هنووواس محامووو لا  لتمووو يأ نتوووا   الت ر بوووي لا ا  ا

المختبر ن ، ببعد معاملة نتا   كأ من المحاموين بل ميو  الامورا  المبحو ثين 

معامووأ موون خوولل اسووتخراج معامووأ الاميبوواا ايموولا الا معامووأ الاميبوواا هوو  

 (ل80ل4هالي القيمة بذب  لالة معن  ة ، اذ بلغ )

 ة:وصف الاختبارات البدنية المستخدم 3-6
 ي  يطبيق الاختباماع البدنية الايية  هلط م تم  البحث : 
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 متر بداية عالية ) تحمل سرعة( 311اختبار ركض .1

 متر) تحمل قوة( 211اختبار الركض على شكل وثبات لمسافة   .2

 

 

 (*)بابقا الاختباماع بمماهد  مر ق همأ مماهد

لا للختبواماع البدنيوة التوي يو  يحد و يحموأ دها لقيوام بميما  لوي بلو اً ي صويليا

 الق   : يحمأالمرهة ب 

 لمتر من البداية العالية 311اختبار ركض    - اولاا 

   الموورهة الخالووة بعوودا ي  يحمووأميووام لوو ة -الغوورض موون الاختبووام

 متر ل اا ل 044مك  

  متطلباع الاختبام : م ال مك  مان ني بيمي الشاأ بط ل لا قأ هن

متوور بحيووث ياوو لا نها ووة هوو ا  244متوور ، ب ووت  يحد وود بدا ووة ممووامة  044

 –مطلووق  –مترلسوواهاع ي ميووا  044الاختبووام مووي ن ووس نها ووة ممووامة الووـ 

 م مت لا 

   ل  خو  البدا وة مون بضو  ال مو ف ،  خبل  الاختبام:  ق  المختبر

ب أخ  بض  التهيوؤ ، بهنود سوماع اربوام   نطلوق بأمصوط سورهة ممانوة 

 لقط  الممامة بال ل ل الط خ  النها ةل

   يأ:  وووت  يمووو يأ الووو من المموووتغر  لقطووو  المموووامة الوووط امووورب التمووو

 ثانية ب اسطة ثلف مؤمتين ب حتمب  هلط زمن  م له م مت لا 144 1

ا   متر من البداية العالية. 211اختبار ركض بالقفز لمسافة  –ثانيا

  متر ل اا  ل  044الق   لعدا ي  يحمأالغرض من الاختبام: ميام 

   سواهاع  –متراً  524مك  بط ل لا قأ هن متطلباع الاختبام: م ال

 م مت لال  –مطلق  –ي ميا 

  بلو  الاختبووام :  قوو  المختبوور خلو  خوو  البدا ووة بالقوودمالا متباهوودالا

مليلً بمت از الا ، بحيث  لمس مشطا القودمين خو  البدا وة مون الخوامج ، 

 ع ) بثني الركبتين مليل بالميأ بال             ث   أخ  المختبر بض  يهيؤ 

 لوط اىموام موو  مراحوة الوو ماهين للخلو ، بهنود سووماع اربوام  ،يموورالا 

الوو ماهالا اماموواً موو  موود الووركبتين بقوو   هلووط امتوودا  ال وو ع لوودم  اىمض 

                                                           

 جامعة بغداد –كلية التربية الرياضة  -أستاذ مساعد -صريح عبد الكريم 1د   -

 جامعة بغداد – كلية التربية الرياضية  -مدرس مساعد   –احمد محمد العاني -

 غدادب   =    -   =   =       =    -مدرس مساعد    -حميد عبد النبي   -
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بالقدمين بق   لل ثب  ماماً هلوط  لود القودمين بيبوا ل الودم  بالقودم اىخور  

 بها ا  لط نها ة الممامةل

 ة ب اسوطة ميقووايين لقطو  المموام وت  يمو يأ الو من الممووتغر  :مو يأتلا

 ثا144 1 لط امرب 

 إجراءات التجربة الميدانية   7- 3 
(  مووواكن بضووو  الاووواميراع بكي يوووة  اووورا   1  ضووولا المخطووو  )     

التص  ر ، ليث  ت  بض  ب اخك مبأ كأ لاا  من الح اا  التي ي  

يصوو  رها ببعووده  بذلوو  لبيووالا هوو ه الممووامة هنوود هرضووها هلووط اهوواز 

ليت  التماب هد  الخط اع بالثانية ، بمعدل المرهة خلل ه ه العرض 

الممامة ، با ل الخط   للعودا  ، بحيوث ياو لا هدسوة الاواميرا هم   وة 

حو اا  المبح ثوة ) لاوأ لواا  ن مي نقطة يق  بمنتص   الممامة بوين ال

 لده(هلط 

 ( 1شكل)

 يوضح ميدان التجربة وإجراءات التصوير
 

 :وير الفديويإجراءات  التص 3-7-1

مووام البالووث ببالاهتمووا  هلووط المعطيوواع  الممتخلصووة موون الت ربووة          

 الاستطلهية ، بنصب الااميراع ال د   ة بباىبعا  بالامي اهاع الآيية:

 

20

0 

لاا

 2ز 

لاا

 2ز 

لاا

 0ز 

لاا

 2ز 

لا

ا  

5 

لاا

لاا 1ز 

 0ز 

لاا

 8ز 
لاا

 8ز 
لاا  

14 

 خ  البدا ة 

 خ  النها ة 

 م 02 ة بالحاا  اىبل الممامة بين خ  البدا ل1

 م 22الممامة بين الح اا   ل5

 م   04الممامة بين الحاا  العابر بخ  النها ة  ل2

ك

ا

م

 5كاميرا 

كامي

 2ما 
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  1) كووواميرا ممووو  للووورك   يووو  نصوووب كوووامير  موووي  المنحنوووط  اىبل   

كواميرا ممو   ( للرك   بمثلها مي المنحنط الثواني )1الم ضحة مي الشاأ

( بحيوث يصو م الاواميرا اىبلوط  لركوة العودا  1الم ضحة موي الشواأ  5

موون بدا ووة الحوواا  الثوواني  لووط نها ووة الووـحاا  الثالووث موون ممووامة المووبا ، 

بيصووو م الاووواميرا الثانيوووة بدا وووة الحووواا  الوووـخامس الوووط نها وووة الحووواا  

مون  ( بحيوث يصو م لركوة العودا  2الما م(ل بك ل  ي  نصب الااميرا )

 بدا ة الحاا  التاس  الط نها ة الحاا  العابر من ممامة المبا ل

   كانووا   كووأ كوواميرا  يبعوود هم   وواً هوون نقطووة  منتصوو  الممووامة بووين

متراً( ، بكوالا امي واع منتصو  هدسوة كوأ  22الحاا  ن الثاني بالثالث  )

 م(ل  1112كاميرا هن اىمض  ه )

  (ل2ب5ب1اهتمدع ه ه القياساع لاأ من الااميراع ) 

 ( 1) لالظ المخط  

 2ب5بي  يص  ر مقيام الرس  مي كأ نقطة منتص  بين الحواا  ن )         

 (14ب8(  ب) 2ب2( ب)

ي  يص  ر  العينة لثلف مرالأ من الممابقة من خلل كواميراع مد   وة       

مممية بي  يحد د متغيراع ا ل الخط ه بير  ها بخط   الحاا  ب التمواب 

موون خوولل الحاسووب  ارلياتربنووي ، بالمرالووأ المحوود   موون ممووامة  هوو ه القووي 

المووبا  هووي الممووامة موون ) مبووأ  الحوواا  الثوواني بالووط نها ووة الحوواا  الثالووث ( 

بكوو ل  الممووامة موون مبووأ ) الحوواا  الخووامس بالمووا م ( بالممووامة موون مبووأ) 

الحوواا  التاسوو  بالعابوور ( بالتووي يعطووي مؤبووراع هوون محوود اع الخطوو اع 

 ميبااها بالمرالأ ال نية الخالة بالمبا لبمد  ا

 
 

              

                                                

 

  متر  1                                         

 2شكل 

 يبين مقياس الرسم المستخدم بالتجربة
 

 أجراء التصوير و الاختبارات القبلية  3-7-2
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ختباماع  القبلية لم تم  البحث خلل   ام الثلثا  بالامبعوا  ي   ارا  الا     

( مي يمام الماهة الثالثة هصراَ  5442 1  12ب12ب10بالخميس الم امق   )

اامعوة بغودا  موي  –مي  ملعب العاب الق   الخاماي لالية التربيوة الر اضوية 

 متر لو اا  بيصو  ر م تمو  044ال ا م ة ، ليث ي   ارا  اختبام مك  

، ب اورا  اختبواماع ، ببغيوة الحصو ل هلوط  5442 1   10البحث  مي  و م 

النتووا   بالمعل موواع اىبليووة لم تموو  البحووث،  اوور   موورا  م تموو  البحووث 

ارلموا  الخواي بهو   ) كوأ لموب ار قتوه( بمود يموا همليوة اراول  بمووق 

م بلاووأ متمووابق هلووط لوود  ، بموود مووا( 1)م اهوود القووان لا الوودبلي لالعوواب القوو   

ليووث كووالا هنوواس ثلثووة    (*)بووأارا  همليووة الت ميووا مر ووق همووأ  مخووتك 

مؤمتين لاأ لاهب  ت  التماب ال من له بمق القان لا  الدبلي لالعاب الق   ل 

متووور هلوووط م تمووو  البحوووث موووي  ووو م  244بكووو ل  يووو  ين يووو  اختبوووام مكووو  

من بعد  هطا  متر  مالة كامية  ل بي  يم يأ اىزمالا لاأ مر   5442 1 12

الاموورا  المختبوور ن  هلووط لوود  موون مبووأ المووؤمتين  ن مووه  ، بااوور  اختبووام 

بلاأ متمابق هلط لد   5442 1 12متراً مي   م  544لممامة  الق  مك   

 ب  ماَ ي  يم يأ اىزمالا لاأ متمابق بالطر قة المابقة ن مها ل 

 استخراج القياسات الخاصة بالمبحوثين  3-8
اووو ل الخطووو   بير  هوووا بمعووودل المووورهة ب  لغووورض يعووورف كوووأ مووون           

) لاأ مرللة من المرالوأ المبح ثوة(  مون خولل               اىزمالا ال   ية

اسوووتخراج هووو ه المتغيوووراع بشووواأ  ميوووق لاوووأ مرللوووة  مووون هووو ه الممووواماع 

باستخراج المعدلاع لها باهتما ها كقي   لغرض المنامشوة يو  الحصو ل هلوط 

لشوور   ال وود     بالحاسووبة ارلياتربنيووة ) ان وور هوو ه القووي  موون خوولل يحليووأ ا

 (، بكما  ايي:5الملحق 

  يح  أ الما   المصو م  بهيتتهوا الخوام من)بور   ال يود  ( الوط الحاسوبة

ذاع  (AVI) باستخدام كامع التح  أ  (Files) ارلياتربنية بصيغة مل اع

بموون ثوو  الووط اىمووراي   (IN – OUT) امتوودا  باسووتخدام بطامووة خالووة 

بذلووو  ىاووورا  خطووو اع التحليوووأ باسوووتخدام الحاسوووبة   (CD) للي م وووةا

 ارلياتربنيةل

                                                           
، يرامة باهدا ) لر لا هبد الار   باخربلا( ب القوىالقانون الدولي لالعا(الايحا  الدبلي لالعاب الق  ل 1

 5441،بغدا ، ماتب العا ل للطباهة، 

 المؤقتون  هم: ( *

 العاب قوى -جامعة بغداد  –كلية التربية الرياضية  -صريح عبد الكريم الفضلي _  استاذ مساعد .د -

 =            =           مدمم        =     =     =  -الميد لميد هبد النبي                  -

 =          =     =     =            =             =   -       الميد المد محمد               -
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   خطوو اع التحليووأ الحاسوو بي) الا مبيوو ير ( كانووا يموومن اسووتخدام

به ا بالاهتما  هلوط متخصصوين  (Soft Ware)  هد                برام  

ا  ( ب اهتمو*)الحركي هلوط هو ه الحاسوبة  أبالحاسبة ارلياتربنية بالتحلي

بوورام  خالووة بووالا مبي ير ، بحيووث يغوو   هوو ه المعل موواع  لاسووتخراج 

 (Files) مل واع  المتغيوراع المطل بوة مون موا   التصو  ر المح لوة بصويغة

ىارا  همليوة ميوام الو من بالممواماع بالاهتموا  هلوط النقواا التشور حية 

 لم الأ ال م  بالتي سبق  لا ي  ذكرها ل

مون ااوأ يطو  ر المميو اع  الخواي أالتحمب مقترحبض  منه  يدم بي 

 ) الط ل بالتر   ( بهي غا ة البحثل الخالة بخط   العدا 

 

 

 تصميم المنهج التدريبي 3-9
لم  المنه  هلط بمق النتا   اىبلية للختباماع بيحليلها ، بي  يحد د        

ليووث    ال لووداع التدم بيووة التووي يعمووأ هلووط ينميووة الصوو اع البدنيووة الخالووة

المنه  مي متر  اىهدا  الخاي لم تم   البحث ب  بورف البالوث هلوط ابق 

) هودا اى وام الخالوة بتنميوة            ام ( مي اىسوب ع   2-5يدم به  ب ام  )

الربوامة  –التحموأ العوام  –بامي الص اع البدنية بال نية بهي ) اىهدا  ال نوي 

ر لمد  ثمانيوة  سوابي    الخ( باستم……لل الق   القص  ة بالممي   بالمرهة  –

 (ل2مم   )  ن ر الط الملحق

 وفي فيما ياتي نموذج  أسبوعي تدريبي :

 :الأحد  : تدريب سرعة خاصة للتحكم بطول الخطوة وترددها وكما يلي

متوراً بطو ل خطو   مصوير ) امصور مون الخطوو     54الورك  لمموامة   

ن الاهتيوا   متراً  خر  مبابر  بط ل خط    او ل مو 54الاهتيا  ة( ث  

 متراً  خر  بخط اع اهتيا  ةل 54، ث  مبابر  

 (12:  1ببرالة    )  % 82مراع بشد    امب   ارم         

يووودم ب مطابلوووة سووورهة خووواي )هلوووط الحووو اا ( مووو  ضوووب    قووواع   

 الخط اع بين الح اا  بكما  أيي :

     % 84بشد    2× لاا (  0-2متر ل اا )    124مك                 

                                                           
 *(الخبرا  المختص لا بالحاسبة بالتحليأ الحركي

 ماتب ابم للبرم ياع بالن   بالصيانة -الميد هبد ال ليأ ابام                -
 =    =     =        بالتحليأ الحركي    -          اسر ن اح  ل المل -

 =    =    =        =        =   -              هلي ابميد  مدمم ل -
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 (ل14:1مالة)                

 الاثنين  : تدريب مطاولة سرعة خاصة 

× لواا  اىبل   الحواا  الثواني  ×     %  84مك  لو اا  بشود     

5 

 5×       2  لاا    0لاا  =         =     =           =       ×   

 5×           8 لاا  0لاا  =          =    =           =        ×  

 5×      14  لاا   8لاا  =         =     =          =          ×  

 (52:1( ببين الم امي   )12:1الرالة بين التاراماع )

ملاحظةةة: يدكةةد علةةى تحقيةةس عةةدد متسةةاو  مةةن الخطةةوات المو ونةةة بةةين 

 الحواجز والتأكيد على خطوة الحاجز.

 

 الأربعاء : تدريبات مطاولة القوة

)  طلوب مون العودا   2× متراً  2 4بثباع لممامة الرك  هلط باأ     

خطوووو   لتغطيووووة هوووو ه 14-8يحقيووووق هوووود  موووون الخطوووو اع لا    وووود هوووون 

 (12:1الممامةلالرالة  ) 

متراً  حقق ميهوا اللهوب هود  )   24الرك  هلط باأ بثباع لممامة   

 (12:1مالة )   0× خط    بثب  ممتمر (   54

 طلب من اللهب   0× تراً  م 154الرك  هلط باأ بثباع لممامة    

 ( 15:1خط   بثب خلل ه ه الممامةل الرالة) 04يحقيق 

 الاحد :  مطاولة سرعة خاصة

 (2:1الرالة    )   0×   % 84متر بشد   244مك     

  ما ق 8مالة         

 % 84متر  بشد    244مك   
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   الاختبارات البعدية  3-11

التدم بي  مام البالوث بإهوا   يطبيوق  اورا اع التصو  ر بعد ين ي  المنه       

بالاختباماع البدنية الخالوة لغورض  اورا  المعال واع ارلصوا ية الخالوة 

بالحص ل هلط نتا   البحث لتحليلها بمنامشتها بيحقيوق مرضوية البحثلبكموا 

  ايي : 

م  اوورا  همليووة التصوو  ر بالاختبوواماع البدنيووة لم تموو  البحووث مووي اى ووا     

(المواهة )الرابعوة 5442 2  12ب12ب10)ال معة بالموبا باىلود الم امقوة )

هصراَ ( ،بعد انقما  متر  المنه  التدم بي ، ببن س  سل ب الاختبوام القبلوي 

مون بشواأ مشوابه ن مه بمود لوري البالوث  هلوط يهيتوة الاختبواماع البعد وة 

 ل ةنالية ال ربف الماانية بال مانية للختباماع القبلي

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الوسائل الإحصائية: 3-11
 ال سا أ ارلصا ية الايية  :  استخدم البالث
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مج   س                                   

                سالوسط الحسابي-     =  

 ن                                 

 
 

   2 ]  مج س[                                          الانحراف المعياري 

 لا                ـ        5مج س                                               

                                       ع  =              

 1-ن                                                                                               

 

 ار اختبT للعينات المتناظرة 

 -ـ  س    -س                            

                             1            2 

          T = 

 2) مج ف(                                           

 ـ        ن   2مج ف                                

 ( 1ن ) ن ـ                                 

 

  معامل الارتباط لبيرسون 

 

 مج س مج ص                  

 ن  مج س ص   ـ                              

 ر=                               

      2)مج ص(                  2)مج س(                             

 {           ـ5ي م {}          ـ 5م  م}         
 لا                         لا                              
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 ___________________ 

 ي  اخ  الق انين ارلصا ية من المصدم التالي: (1

، همووالا،  ام ال اوور للطبوو  الإحصةةاء للباحةةث فةةي التربيةةة والعلةةوم الإنسةةانيةالموود   سوو  هوو    ، خليووأ الخليلووي،  -

  5444ر، بالنش
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بعالباب الرا  
 

 

 

 

 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها -4

عرض المعالم الإحصائية الخاصة  4-1

 بمتغيرات البحث

 عرض متغير الزمن وتحليله  ومناقشته   4-2

عرض معدلات السرعة وتحليلها   4-3

 ومناقشتها 

عرض  متغيري طول وتردد الخطوات  4-4

 ليلها ومناقشتها وتح

عرض نتائج الاختبارات البدنية وتحليلها  4-5

 ومناقشتها

         

 
 

 

عرررررررررررض النتررررررررررائج وتحليلهررررررررررا -4

 ومناقشتها
  عرض المعالم الإحصائية الخاصة بمتغيرات البحث 4-1
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 1جدول 
 يبين  المعالم الإحصائية لمتغيرات البحث  قيد الدراسة لأفراد مجتمع البحث

 

مسافةال المتغيرات  

 الحواجز

 البعديلاختبار ا القبليلاختبار ا

-س -س ع+   ع+ 

 4.37 77.49 7.45 75.79  الكلي الإنجاز

 الزمن

 

 )ثانية(

 4.97 0.77 4.27 0.54 9-2 ح

6-7  ح  7.77 4.99 0.63 4.4 

74-3 ح  7.53 4.73 7.29 4.99 

معدل 

 السرعة

 )م/ث(

9-2 ح  5.33 4.76 5.56 4.94 

6-7 ح  6.40 4227 5.06 4.94 

74-3ح   7.56 4.29 6.63 4.90 

 طول الخطوة

 )سم(

 4.40 2.26 4.45 2.73 9-2 ح

6-7 ح  2.46 4.44 2.75 4.45 

74-3 ح  7.46 4.47 7.34 4.49 

 تردد الخطوة

 )خ/ث(

9-2 ح  9.90 4.79 9.09 4.22 

6-7 ح  9.92 4.44 9.09 4.77 

74-3ح  9.74 4.77 9.95 4.25 

 مطاولة

سرعةال  

 

 ثانية

 

04.06 

 

7ر97  

 

96.54 

 

4.47 

  القوة طاولةم

 ثانية

 

96.7 

 

4ر67  

 

99299 

 

4ر54  

عار  لتتاائأ رفاراد مجتماع البحاث  ا   (7فا  الجاد )   نلاحظ مماا قداد   

ع ىاارر عااات المتغياارات البدنيااة  المتغياارات ال ا ااة  هتااات قداادما ماح طااا

د الدراسة  فدا لكل جزء من ى ) ال ط ة ،  قرددها( قي –بالدراسة   الزمن 

رجزاء مسافة السباق     بين الح اجز قيد الدراسة(  ،  هااا يعتا     قطا ر 

ع ىرر عات المتغيرات خلا) كل مسافة من هاه المساافات  ااافة الات  مام سا

الدا ة (،  ا  هااه التغيار  قحمالالسارعة   قحمل حد ث قط ر ف   فت    

ال اا  الاات قنامن قادريبات  قماارين له علاقة بتطبيا  المات أ التادريب  

خا ااة لتطاا ير متغياارات البحااث. الت  قعطاا  مطواارا عااات قطاا ر الااتحكم 

بااال ط ات رفااراد مجتمااع البحااث،    مااا قدااد   ر يمكتتااا ماان  عطاااء حديدااة 

 الحاجز ح=

 ثانية  لىمتر ع م/ث=

  خ/ث = خطوة على ثانية
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التطاا ر  ر باساات دا  ال سااائل الإحصااائية  كمااا ساايتطرق لااه الباحااث فاا  

 المباحث الدادمة.

 تغير الزمنعرض ومناقشة م   4-2
 2جدول 

يبين الأوساط الحسابية والانحرافات  المعيارية وقيم ت  لمتغير المسافات 

 قيد الدراسة والإنجاز  لمجتمع البحث

 النتيجة قيمة  ت الاختبار البعدي الاختبار القبلي المتغيرات

محسو ع -س ع -س

 بة

  جدوليه

-2 حزمن المسافة بين    )

 (3ح

47.4 5725 4751 5735 1755 

2
29
6

 

غير 

 معنوي

 ح-5 ح)  زمن المسافة بين

6 ) 

غير  1714 574 4766 5733 5711

 معنوي

-6 حزمن المسافة بين   )

 (15ح

 معنوي 3761 5733 5723 5716 57.6

 معنوي 4724  5765 55753 .175 5.753 الإنجاز

 5ر55ومستوى دلالة  .القيمة الجدولية تحت درجة حرية 

( نتاائأ اختباار  ت ( لمتغيار  مان كال  مساافة  فا   2    يظ ر الجد )     

ارختبارين الدبا   البعدت بين المسافات قيد الدراسة ، حيث يظ ار    قيماة 

  7.77 ت( المحس بة بين ارختبارات الدباية  البعدياة كاناع عاات التا ال  

 (0.24( للإنجا   9.67  7.74

كانع اقل حاجزين ار )  الثان  لزمن اليلاحظ     قيم  ت( المحس بة       

( هاا يد) عاات عاد   جا د فار ق معت ياة 2.96من الديمة الجد لية البالغة  

بين ارختبارين الدبا   البعدت ف  متغير  من قطع هاقين المسافتين  ل ااين 

ارختبارين بالرغم مان  جا د فار ق باين الأ سااى الحساابية ل ماا ،   يار  

(متاار  حاا اجز هاا   044ت الأساسااية لعااداء  الباحااث    ماان رحااد ال اجبااا

ارنطاالاق بلااكل فعااا) فاا  الحاا اجز الأ لاات لاحصاا ) عااات معااد) ساارعة 

متاساابة  المحافظااة قاادر الإمكااا  عااات هاااا المعااد)  فاا  الحاا اجز  اللاحدااة  

متر الأ لات(  حياث    عادائ  هااه المساابدة يحددا   نسابة  244حتت ن اية 

خلا) هاه المراحل ،  ا  هاا المبدر قاد محد دة ف  معد) سرعت م الدص ية 

ىبده رفراد مجتمع البحث خلا) ارختبارين الدبا   البعدت بلكل متلابه مع 

 ملاحظة    هتات قحسن ف  قيم الأ ساى الحسابية لصالح ارختبار البعدت.

ع فاا          ماان ال اجااع العااداء رينااا المحافظااة عااات هاااا المعااد) خص  ااا

متاار حاا اجز اللاحدااة(، حيااث  244لسااباق ، رت فاا   المراحاال اللاحدااة ماان ا
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يلاحااظ ماان الجااد ) الساااب     هتااات فر قااا معت يااة بااين نتااائأ ارختبااارين 

الدبااا   البعاادت  بعااد اساات دا  اختبااار  ت( لمعت يااة الفاار ق بااين الأ ساااى 

الحسابية  ف  المسافة بين الحااجز التاساع  العاوار ، مماا د) عاات ر  هتاات 

ن الأ سااى الحسااابية للاختباارين الدباا   البعادت  لصااالح فار ق معت ياة باي

السرعة لمجتماع  قحملارختبار البعدت.  ف  ذلك درلة  ااحة عات قط ر 

البحث  الت  مكتت م من المحافظة عات رعات معد) لاسرعة   الت  اكتسبت ا 

 قحمال البحث ف  المراحل الأ لت من السباق ، فنلاع عن قط ير  عيتةرفراد 

 ة الات ساعد رفراد العيتة ف   دامة با) الد ة السريعة اد الأر  خلا) الد

فترات اررقكا ، رى ) مدة ممكتة،  هااا ماا جعال الفار ق قظ ار  اااحة 

  معت ية بين نتائأ ارختبارين الدبا   البعدت.

 نلاحظ من نفس الجاد ) السااب  ا  قيماة ت( المحسا بة للإنجاا   باين      

(  هاا  اكباار بكثياار ماان الديمااة  0.24ااا   البعاادت كانااع  ارختبااارين الدب

(  هاااا 4.47(  مساات    درلااة  5( قحااع درجااة حريااة  2296الجد ليااة  

يعتاا     رفااراد مجتمااع البحااث فدااد حدداا ا قطاا را جياادا فاا  الإنجااا   فاا  

  قحماال قتميااة ارختبااار البعاادت  ا  هاااا التطاا ر جاااء نتيجااة التركيااز عااات 

باين ىا ) ال طا ة تتاساع  قحديا  معاد) جياد لاسارعة السرعة  الد ة بماا ي

 ط ) مراحل السباق.ل قرددها  المحافظة قدر الإمكا  عات هاه التسبة 

   ذلااك ريااد) بااررت الباحااث عااات ا  مجتمااع البحااث قااد باغااع رعااات      

مراحل التط ر ف   رنجا  ،  انه يمكن ل م التتافس مع المست يات الد لية ، 

م ا اة التدريع  بلكل جدت  بم تاف الج اناع   نتيجة جاء حيث ر  ذلك 

التأكيااد عااات  ر  باسااتمرار ،  مااا نتااائأ البحااث هاااه  ر دلاايلاع  مطوااراع فاا  

التدريع  ف  رسس عامية  است دا   التحايل العاما   ها  الطريا  الصاحيح 

ل اع الابتة الأساسية الأ لت ف   اقع التطبي  العما   العام  المستتد عات 

 تاف العا   المت صصة لا   ) الت التط ر ف  الأداء  الإنجا .م 

 

 عرض وتحليل ومناقشة معدلات السرعة  4-3
 ( 3جدول ) 

يبين الأوساط الحسابية والانحرافات  المعيارية وقيم ت  لمتغير معدل 

 السرعة لمجتمع البحث في الاختبارين القبلي والبعدي

النتيج قيمة  ت البعدي الاختبار الاختبار القبلي المتغيرات

 ة
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محسو ع -س ع -س

 بة

  جدوليه

 3721 5735 7.6. 5716 732. (3م-2معدل السرعة بين)  م 
2
.9
6

 
معنو

 ي

-5معدل السرعة  بين )   م  

 (6م

معنو 3762 5734 746. 5225 6744

 ي

-6معدل السرعة  بين )  م  

 (15م

معنو 3763 5234 6766 5723    6754

 ي

 5ر55ومستوى دلالة  .جدولية تحت درجة حرية القيمة ال   

نتاائأ الأ سااى الحساابية  ارنحرافاات المعيارياة  (9 ي اح الجاد )        

متاار حاا اجز   قيااد الدراسااة(  قاايم  044لمعاادرت الساارعة  لمراحاال سااباق 

 ت( المحسااا بة   الجد لياااة ، حياااث يظ ااار    قيماااة  ت( المحسااا بة باااين 

     9.27ية لكل من معد) السرعة   عات الت ال   ارختبارات الدباية  البعد

(  هاه الديم اكبر بكثير مان الديماة الجد لياة الساابدة الااكر  9.39     9.32

(،  هاااا يعتاا   5(   درجااة حريااة   4.47( قحااع مساات   درلااة    2296 

 ج د فر ق معت ياة باين هااه ارختباارات فا  كال مان معاد) السارعة ل ااه 

ق ، حياث    قاباياة الريااا  قتطا ر عتاد التادريع عاات الأجزاء مان السابا

 044 يداا  ال طاا ات كانااع خاالا) قاادريبات المطا لااة ال ا ااة عتااد عاادائ  

،  ذ الرياا  يحاا ) ر  يحاافظ عاات افنال معاد) لاسارعة ( 7 متر ح اجز 

]  باااينمتااار( رت 97خااالا) المراحااال اللاحداااة مااان الساااباق  خص  اااا فااا  

 هااا هاا  ال ادح الحديدا  مان التادريع الااات  الحااجزين التاساع  العاوار  ،

البحث لتط ير الإنجا ،  ف  ذلك درلة عات قحسن الكفااءة  عيتةىبده رفراد 

البحث ،  ا  المت أ التدريب  العام  الاات ىبداه لعيتة البدنية  الفسي ل جية 

الباحااث بارسااتتاد عااات معطيااات   الاازمن  معااد) الساارعة( قااد ىاا ر ماان 

طا لااة الداا ة باللااكل الااات مكاان مجتمااع  البحااث  ماان مطا لااة الساارعة  م

قحدي  رعات معاد) لاسارعة  المحافظاة عاياه، مان خالا) التأكياد عاات قتفياا 

خط ات الركض بتسابة مثالياة  باين ى ل اا  قرددهاا  التا  قام قحديادها مان 

خالا) التصا ير الفادي ت  التا  اسات دمع فيماا بعاد كتغاياة راجعاة متااأخرة 

البحاث لتصاحيح الأداء  قجتاع الأخطااء  خص  اا  رعطيع لأفراد مجتمع

ف  متغير  ىا ) ال طا ة   ااع الجسام رثتااء الأداء  بالااات فا  المراحال 

الأخياارة ماان السااباق ، باعتبااار ر  ىاا ) ال طاا ة  قرددهااا ياادخلا  بلااكل 

 رساس  ف  حساب معد) السرعة الت ائية    فدا   لاعلاقة التالية:

                                                           
،الداهرة، مركز لغة العصر لاكمبي قر  الطباعة، العاب القوى ، اساس، تعليم ، تنظيم (  لاح محسن نجا ،7 

7334  ،220-226 
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 (2 7…………ترددها ×معدل السرعة = طول الخطوة 

 

 

 

 

 

 

 

 

وتررردد  الخطرروات   عرررض متغيررري  طررول 4-4

 وتحليلها ومناقشتها 
ر ي فت ر  لكل من ىا ) ال طا ة  قرددهاا رهمياة ر يسات ا  ب اا فا         

متاار حاا اجز ،  لااد رها هاااا عمااد الباحااث  لاات  044قحدياا  نتااائأ سااباق 

. قااد قاام  بحاا ثيناساات راق قيمت ااا  لااد رها فاا  قحسااين نتااائأ الأفااراد الم

) معدل السررعة  است راق هاه الديم من المعادلة الميكانيكية  الماك رة سابدا  

 4جردول )  (0،  كما ها  معر ااة بالجاد )  ترددها( × = طول الخطوة 

) 

يبين الأوساط الحسابية والانحرافات  المعيارية وقيم ت  لمتغير طول 

 لقبلي والبعديوتردد الخطوة لمجتمع البحث في الاختبارين ا

 النتيجة قيمة  ت الاختبار البعدي الاختبار القبلي المتغيرات

  جدوليه محسوبة ع -س ع -س

تردد  الخطوة بين  المسافة   

 3م-2م

3734 5713 3743 5722 526 

2
.9
6

 

غير 

 معنوي

غير  2753 5711 3743 5754 3732 6م-5تردد الخطوة بين المسافة م

 معنوي

 -6المسافة م تردد الخطوة بين

 15م

غير  2716 .572 .373 5715 3715

 معنوي

 معنوي .473 5754 2726 .575 2716 3م -2طول الخطوة بين    م 

                                                           
 03،   7340، قرجمة  كما) عابد الحميد ، الداهرة، دار المعارح ،  الميكانيكيا الحيوية( ه خم ث ،  2 
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 معنوي 2761 .575 .271 5754 2756 6م  -5طول الخطوة      م  

 معنوي 3733 5753 1764 5755 1746 15م-6طول الخطوة     م  

 5ر55ومستوى دلالة  .ية القيمة الجدولية تحت درجة حر
( نتائأ اختبار  ت(  لمتغيار ىا ) ال طا ة فا  0يعر  لتا الجد )          

مراحاال السااباق الم تافااة فاا  ارختبااارين الدبااا   البعاادت، حيااث نلاحااظ ر  

قحع  2.96جميع قيم  ت( المحس بة ه  اقل من قيمة  ت( الجد لية البالغة 

     2.49     4.3ات الت ال  ه   ،  ع  4.47 مست   درلة 5درجة حرية 

(، هاااا  يااد) درلااة  ااااحة عااات عااد   جاا د فاار ق معت يااة بااين   2.73

ارختبااارات الدبايااة  البعديااة فاا  هاااا المتغياار .رمااا قيمااة  ت( المحساا بة فاا  

( ، 9.99   2.67   0.95متغيااار ىااا ) ال طااا ة  فكاناااع عاااات التااا ال   

 ية. جميع هاه الديم اكبر من الديمة الجد ل

 ير  الباحث    ذلك يرجع  لت المت أ التدريب  الات اعتمده  نفاه           

عات مجتمع البحث ، حيث ركاز فياه  بالدرجاة الأسااى عاات قطا ير ىا ) 

حيث است د  الباحث اسا ب الركض بالدفز  الدصاير ال ط ة  بعدة رساليع 

 قصيرة مثل(  كالك اسا ب الركض المتت   لمسافات ، المت سط ، الط يل 

اه المسااافة لااثلاث متاار بحيااث يااتم قدساايم الااركض فاا  هاا64الااركض لمسااافة 

   ماان غياار المتاسااع ر   يداال معااد) ىاا )   مرحاااة ( ، 24مراحاال  كاال 

ال ط ة مع التدد  خلا) مراحل السباق،  انه يجع ر  يك   هتات رباط باين 

ىاا ) ال طاا ة  الساارعة  ماان الممكاان قطاا ير الساارعة الدصاا ية للاعبااين 

ريتات  يك   ال دح مت ا التحكم بط ) ال ط ة مع الآخا بتظار ارعتباار تمب

المحافظااة عااات قااردد ال طاا ات  باللااكل الااات يتتاسااع مااع  يااادة ىاا ) 

 ال ط ة. قرددال ط ة  هاا ما جعل الفر ق غير معت ية ف  متغير 

باين غير معتا ت فرق كا  ال  بالرج   الت الجد ) نفسه نلاحظ             

ئأ ارختبااارات الدبايااة  البعديااة لامسااافة بااين الحاااجزين الثااان   الثالااث ، نتااا

 الت  ر قتأثر سرعة العداء في ا بعامل التعع ، حيث يجع    يك   بمعاد) 

ع باين  بيتمااسرعة عا) ف  المرحااة الأ لات مان الساباق،   كاا  الفارق معت ياا

 العاوااار  هااا  ارختباااارين الدباااا   البعااادت لامساااافة باااين الحااااجز التاساااع 

متار  044المسافة التا  يظ ار في اا عامال التعاع بلاكل  اااح لاد  عاداء  

 (* حاا اجز   الااات يااطثر فاا  كاال ماان ىاا ) ال طاا ة  قرددهااا بلااكل ساااب  

                                                           

ر ايجاب  ساعد ف  قجا   المبح ثين ( ار    نتائأ الباحث جاءت بعكس ذلك حيث    لامت أ التدريب  قاثي * 

 لظاهرة التعع   مكانية ارستمرار بالعمل العنا   قحدي  افنل التتائأ.
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 يتعكس بالتال  عات معد) السرعة  يسبع ف  ان فااه   ااعف الإنجاا   

 (7 لاعداء ف  هاه المسابدة.

الدا ة لتطا ير ىا ) قحمال عاات قتمياة  لدد ركاد الباحاث فا  مت جاه التادريب 

ال ط ة لمجتمع البحث  التا  قاطثر بلاكل رساسا  فا   يداا  ال طا ات باين 

الح اجز مع المحافظة قدر الإمكا  عات معد) عال  لتردد ال ط ات،  ذ انه  

بتتمية هاه الصفة يتمكن العداء مان قحديا  الادفع المتاساع خالا) كال عماياة 

ار هاا الدفع خلا) مراحل السباق  حتت ن ايتاه، ارقكا   المحافظة عات مدد

ع  الساارعة  التاا  ااامتع لاعااداء ارسااتمرار فاا  رداء  قحماال قتميااةقاام   رينااا

ع  بأقصت سرعة ممكتة د   ان فا  فا   الج د الدص   الط يل الأمد نسبيا

 هاا المعد)  بلكل 

ع ماا  خا   ف  مسافة الركض ف  المراحل الأخيارة مان الساباق  التا  غالباا

. فناالاع عاان ذلااك فدااد ركااز (7 يكاا   ل ااا  د ر  حاساام  فاا   نتيجااة  السااباق 

الباحث عات قدريبات الد ة  التكتيك  التا  ارقبطاع بلاكل مباوار بكال مان 

ى ) ال طا ة  قرددهاا  التا  رط ارت فاعايت اا فا  قطا ر الإنجاا   معاد) 

 السرعة لمجتمع البحث. 

متار حا اجز( يجاع  044   ير  الباحث ر  قادريع  السارعة لعادائ        

ريتات  خا ة لتط ير الج انع الفتياة ياتم التركياز عاي اا عتاد ر  يتنمن قم

رداء قاادريبات الساارعة  بلااكل ملااترت، ماان خاالا) قاادريبات الداا ة السااريعة 

ريتاااات  الدااا ة  مطا لاااة الدااا ة  مطا لاااة السااارعة ، حياااث ط ااار رهمياااة قم

ع عتادما قطا ) هااه السريعة ف   يادة السرعة لامسافات الدصيرة  خص   ا

المسااافات،  هاا  بااالك قاارقبط مباواارة بمطواارين م مااين جااداع   همااا  ىاا ) 

ال ط ة  قرددهاا الاااين  مان الممكان ر  يتتظماا مان خالا) التادريع  ااافة 

 (2 الت قط ير الكفاءة البدنية  الفسي ل جية  التفسية لارياا . 

رئايس عاات الدا ة   يمكن الد ) ببساىة  ر  ىا ) ال طا ة يعتماد بلاكل     

المتتجااة ماان المجاااميع العناااية العاماااة،  ا  قااردد ال طاا ات يعتمااد عااات 

فاعاية الج ا  العصب  المركزت  نلااىه فا  الإبدااء عاات التحفاز العناا  

بأعات استعداد مما يظ ر   نتاق الدا ة  فا  رثتااء الأداء بلاكل ساريع باالرغم 

 فراد مجتمع البحث .، كما حصل عتد ر(9 من ى ) المسافة المتجزة 

                                                           

1)IAAF 2News Studies in Athletics, Vol.14. No, 3, 1999, pp. 43-49. 
 

( 7) Ibid  . 7p 50 

( 2)Jhon  W .( et al). Determining the Force-Length-Velocity Relations of the 

Quadriceps Muscles: Anatomical and 

( 9)Geomtric Parameters.Jounal of Applied Biomecnics,1999,15,182-190 
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البدنيرة وتحليلهررا  عررض نترائج الاختبررارات 4-5

 ومناقشتها
 (5جدول )                                               

يبين الأوساط الحسابية والانحرافات  المعيارية وقيم )ت (  لاختباري 

 البعديالقوة لمجتمع  البحث في الاختبارين القبلي و تحملالسرعة و تحمل

الصفة  الاختبار

 المقاسة

 النتيجة قيمة  ت الاختبار البعدي الاختبار القبلي

  جدوليه محسوبة ع -س ع -س

ركض 

متر  355

 ثا/

 تحمل 

 سرعة

45746 1735 367.4 5745 .723 

2
.9
6

 

 معنوي

ركض 

بالقفز 

255 

 ثا/متر

 تحمل

 قوة 

 معنوي 127.5 57.5 33733 5761 3671

 5ر55ومستوى دلالة  .تحت درجة حرية القيمة الجدولية 
   

( ر  قيمااة  ت( المحساا بة بااين ارختبااارين الدبااا  7يلاحااظ ماان الجااد )   

متار  944السرعة    الات روار  ليه اختباار ركاض  قحمل البعدت  لمتغير 

 244الد ة   الات روار  لياه اختباار ركاض باالدفز لمساافة  قحمل(  لمتغير 

 هماا اكبار مان الدايم الجد لياة  ( 72.57  5.29  متر ( كانع عات الت ال  

ذلاك ( ، فاد) 4.47(  مسات   درلاة 5ة  (  قحع درجة حري2.96البالغة   

  . عات  ج د فر ق معت ية بين نتائأ ارختبارين
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 ا  هاه الفر ق  جاءت بسبع قطبي  رفراد مجتمع البحث مفاردات المات أ  

 ه عاي م  الات اعتمد فيه عات المتغيرات التدريب  الات   ممه الباحث  نفا

،  قأثر هاه المتغيرات من ى ) ال ط ة  قرددها ال ا ة بالركض السريع 

بال صائص التركيبية الأخر  مثل المر ناة المفصااية  مطاىياة العنالات 

،  مع العام      درات  هاه المتغيرات  اساتيعاب ا  يجاع ر   الد ة العناية 

لاد  رفاراد مجتماع البحاث كا ن م يمثاا   المسات    يك   عات مسات   جياد

المتدد  ل اه الفعالية ف  الدطر ،  من ج ة رخر     حركات الاركض لادي م 

 .  يجع ر  قبد  اقرب  لت الحركات المثالية  للأداء قدر الإمكا 

 

قأثيرها فا  المحافظاة عاات رعاات  ال ا  التحمللدد رط رت قدريبات         

رعة خلا) مراحل السباق الأخيارة ،  هااا ماا جعال رفاراد قدر من معد) الس

مجتمع البحث يحافظ    عال افنال ىا )  قاردد ل طا اق م  باللاكل الاات 

 .) سرعة  جيد خلا)  رجزاء السباقمكت م من المحافظة عات معد

 

   هتاات قزاياداع  فا   (7  يلاحظ من التتائأ التا  عرااع بالجاد ) 

لبعدياة لأفاراد مجتماع البحاث  هااا يعتا     معد) السرعة ف  ارختباارات ا

هتات رد د رفعا) قبا) عات سطح الأر   كرد  فعل لاعمال العناا  الاات 

يطديه اللاعاع خالا) لحظاات اررقكاا  عاات الأر   لحظاة لماس الأر  

عتد كل خط ة(   قطدت رد د الأفعا) هاه  لت حركة الجسم للأما  بالسرعة 

                      ساااااا ح قزيااااااد حتمااااااا ماااااان ساااااارعة المطا بااااااة،  ا   هاااااااه الأفعااااااا)  

متاار  044. خلا ااة لمااا قدااد  ، فااأ  التعااع الااات يحصاال لعااداء  العااداء  

سبع ف  حد ث ان فا  بح اجز  ف  المراحل الأخيرة من مسافة السباق ، 

 تهاللا مااة لإدامااة الج ااد الباادن  ،  ل اااا الساابع قباادر ساارع قاادرة العااداءفاا  

لمراحل،  خص  ا عتد بداية  ط  ر التعع العنا ، بارن فا  ف  هاه ا

  يطثر هاا  التعع عات كل من ى ) ال ط ة  قرددها.

 

 

 

 

 بالرغم من    كلا العاماين يتتاقصا   كما رحظتا من التتاائأ التا   

ع   بتسابة اكبار فا   عراع بالجدا ) السابدة،  ر ر  التدصاا  يباد   اااحا

الباحاث فا  قطا ير هااا العامال الم ام مان  متغير ى ) ال ط ة ،   لدد اهاتم

خلا) قط ير المطا لة  ال ا اة مان اجال التغااع عاات هااه الملاكاة  التا  
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عدها الباحث رحد الملكلات  التدريبية الرئيسة الت  قحد من قطا ر الإنجاا  

فااا  هااااه المساااابدة، حياااث ا  اسااات دا  مطوااارات التحايااال الحركااا  كااادليل 

ا  بتطا ر الصافات البدنياة المساط لة، مكتاع لتصميم المت أ التدريب  ال ا

الباحاااث مااان التعااارح عاااات نااا   التاااأثيرات المصااااحبة لسااارعة الاااركض 

ع ف  المراحل الأخيرة من السباق.   خص  ا

حمل ال ا  لتا ا  اهداح البحث قد قحددع من خلا) قتمية التتاكد يمن هاا 

طا ة  قاردد مية الات قطا ر ىا ) ال رفراد عيتة البحث حيث اثرت هاه التت

كاالك جااءت التتاائأ مطابداة متر ح اجز  044لكا  لفعالية  كالك ارنجا  ا

فاار ق باحااث كاال هاااه الملااكاة ماان خاالا)  جاا د لافاار   التاا  فرااا ا ال

متار حا اجز  044الكاا  لفعالياة   الإنجا معت ية بين نتائأ البحث  قرددها 

 بارات البعدية .  كانع لصالح ارخت
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 الاستنتاجات والتوصيات -5

 الاستنتاجات 5-1

التحمأ  الاأ ل لنرنأ  البحأا امأ  اى  الأ  للمنهج التدريبي تأثير  يأي تنمرأ  .1

لد   الإنج زوسبب يي تحسرن  ( ات ال كض )طول وت ىى الاطوةتطور خطو

 .ات  حواجز 044ركض عدائي 

  



 25 الب ب الا اس

للأأ كض نأأرن نأأدل السأأ ع  نترجأأ  لتطأأور طأأول الاطأأوة ياأأد تطأأور اي أأ   ا.5

يي الم اح  الاخرأ ة اأن  وظه  ذلك واضح   نند تنفرذ المنهج التدريبي حواجز 

 . السب ق 

 

ان المنهج  التدريبي قد عمأ  علأ  تأثخر  ظهأور عتبأ  الإجهأ ى نكأ   اب أ  .3

جنلهأأأ  يحااأأأون تنجأأأ زات اي أأأ  يأأأي ات رأأأ ات  جتمأأأل البحأأأا لهأأأ  امأأأ لم

  .(البحا)اندل الس ع  وطول الاطوة وت ىىه 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 التوصيات 5-2
لاند ان استادام الوسأ ئ  التانرأ  يأي تحلرأ  الح كأ ت لتكأارن ا أ ان  .1

ات  حأواجز  044ال نف والاوة لد  اللاعبرن ونا ص  لاعبي  سب ق 

ض ورة الاهتمأ م نتأدريب ت تطأوي  طأول  ال لوضل المنه ج التدريبي 

الاطوة لأهمرته  يي زيأ ىة ت رأف اللاعبأرن علأ  الأتح   يأي طأول هأذ  

 الاطوات عل  اد  ا اح  السب ق.

 

ض ورة ىراسأ  النلاقأ  نأرن زاأن الااسأ  الاأدم لأنرا وزاأن الطرأ ان  . 5

 عند ك  خطوة لتثير ه  المتب ىل يي تحارق طأول وتأ ىى خطأوة ان سأب

ورة تج اء ىراس ت أخ ي عل  عرن  اأن المبتأدئرن ن لاعتمأ ى ض  ال 

 عل  تحلر  أطوال خطواته  وخ وعه  لمنهج تدريبي تتبني.



 23 الب ب الا اس

 

اأأن ال أأ وري جأأدا  اسأأتادام التحلرأأ  الح كأأي لتحديأأد الممرأأزات الا صأأ    .3

لاطأأوة الأأ كض وتحديأأد الكأأ وط المر  نر رأأ  الموأأ حب  لهأأ  والتثكرأأد 

 نذلك عل  المدرنرن .
 



 

المصادر 

 والمراجع
 

 

 

 

 

 المصادر والمراجع
 القران الكريم -
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   الملاحق 

..………………………………………………………………………………………… 

 أهم الاختبارات الخاصة 

 بالتحمل الخاص

 

 يرجى التاشير : 

 اذا كان يصلح بعلامة )            (                  

 وعلامة )           ( اذا كان لايصلح                 

 

الصفة التي  لاختبارنوع ا

 يقيسها

 رأي الخبير

 لايصلح يصلح 

تحمل  متر 033ركض 

 السرعة

  

 ركض بالقفز

 متر 633   

   تحمل القوة

 

                                                                   

 

 

 الباحث                                                                        
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 محمد عبادي عبد
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 الملاحق   
..………………………………………………………………………………………… 

 1الملحق 
 بسم الله الرحمن الرحيم

 جامعة بابل 

 كلية التربية الرياضية

 الدراسات العليا

استمارة استطلاع اراء الخبراء والمختصين بمجال 
 التدريب الرياضي

 والعاب القوى
 السيد / الدكتور ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ المحترم 

 بة . .تحية طي
يروم الباحث ) محمد عبادي عبد ( باجراء بحث تجريبي على 

متبر حبجاج( (  044عينة من لاعبي منتخب  الطربر النخببة بلياليبة )

للحصببجع علببى ةببلادج الماجاببتير بالتربيببة الريا ببية بينببجا    ا ببر 

متر  044تنمية التحمل الخاص في التحكم بخرجات الركض وانجاز 

 حجاج(   

تيج  به من ميرفة وخبرات علمية في مجاع التدري  ونظراً لما تتم

الريا ي ، يرجى تلضبلكم ببيبا  ركيكبم حبجع ةبلاحية الاختببارات 

المختارج قيد البحث             ) تحمل الارعة ، تحمل الطجج ( خدمتاً 

 ………للحركة اليلمية واليملية التدريبية في قررنا الي(ي( 

 الباحث                                                                  

 محمد عبادي عبد

 راي الخبير  
============ 
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 الملاحق   
..………………………………………………………………………………………… 

  3الملحق 

 البرنامج التدريبي
الوحدة  الاسبوع ت

 التدريبية 

الراحة بين  المجاميع الراحة التكرار الشدة % مفردات التدريب

 المجاميع

م بطول خطوة اكبر من المعتاد  151ركض  1 الاول 1

 سم 11حواجز ارتفاع  3واجتياز 

 د 4-5 1 1111 5-7 55

اقصر  –م متنوع ) اطول  51كل  –م 151ركض  1 1

 اعتيادي (  –

 د  4-5 1 1111 5-7  55

 د 5-4 1 1111 7-5 55 م فوق حواجز واطئة  151ركض على شكل وثبات   3 3

 د 5-4 1 1111 5 55 ( اعلاه1نفس التمرين السابق في ) 1 الثاني 6

 د 5-4 1 1111 5 55 ه( اعلا1نفس التمرين السابق في ) 1 5

 د 5-4 1 1111 5 55 ( اعلاه3نفس التمرين السابق في ) 3 4

م حواجز بمسافات باقل من القانونية  111ركض  1 الثالث 7

 سم  56ارتفاع الحاجز 

 د 5 1 1111 6 55

 –م متنوع ) اقصر  71كل  –م  11 1ركض  1 5

 11اطول ( مع حواجز قانونية ارتفاع  –اعتيادي 

  سم

 د 5 1 1111 6  55

 د 5 1 1111 6 55 م ( 111ركض على شكل وثبات ) ركض بالقفز  3 1

 د 5 1 1111 5 55 ( اعلاه7نفس التمرين السابق في ) 1 الرابع 11

 د 5 1 1111 5 55 ( اعلاه5نفس التمرين السابق في ) 1 11

 د 5 1 1111 5 55 ( اعلاه1نفس التمرين السابق في ) 3 11

م بخطوة اطول من الاعتيادية مع 111ركض  1 لخامسا 13

م  111اجتياز حواجز قانونية وبمسافات ركض 

 حواجز

11 3 1511 3 4-5  

م بخطوة اقصرمن الاعتيادية بحواجز 111ركض  1 16

 سم (11م حواجز)  111قانونية وبمسافات ركض 

11 3 1511 3 4-5 

 م بخطوة اعتيادية مع خمسة حواجز111ركض  3 15

 سم(11م حواجز ارتفاع ) 611لمسافات 

11 3 1511 3 4-5 

 5-4 3 1511 3 15 ( اعلاه13نفس التمرين السابق في ) 1 السادس 14

 5-4 3 1511 3 15 ( اعلاه16نفس التمرين السابق في ) 1 17

 5-4 3 1511 3 15 ( اعلاه15نفس التمرين السابق في ) 3 15

 –متر متنوع ) اقصر  111كل  –م(  311ركض ) 1 السابع 11

( حواجز قانونية ارتفاع  5اطول  اعتيادي ( مع ) 

 سم  11

55 6 1111 - - 

 –كل متر متنوع )اقصر اعتيادي  –م  311ركض  1   11

 سم  11حواجز قانونية ارتفاع  5متنوع ( مع 

55 1 1111 3 5 

 - - 1511 5 55 م على شكل وثبات ) ركض بالقفز ( 311ركض   3  11

 - - 1511 3 11 ( اعلاه11نفس التمرين السابق في )  1 الثامن 11

 5 3 1111 6 55 ( اعلاه11نفس التمرين السابق في ) 1 13

 - - 1511 5 11 ( اعلاه11نفس التمرين السابق في ) 3 16
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  4الملحق 

قائمة بأسماء ذوي الخبرة والاختصاص بالتدريب 
 الرياضي والعاب القوى

 

 الاختصاص الكلية  الاسم اللقب العلمي ت

 تدريب رياضي  بغداد  –التربية الرياضية  محمد رضا ابراهيم أ .د 1

 تدريب رياضي = محمد عبد الحسن  أ .د  2

 تدريب رياضي  = طالب فيصل أ  3

 تدريب رياضي  مهدي كاظم  أ .د 4

 تدريب رياضي = حسين علي  أ .د   5

 تدريب رياضي  = صريح عبد الكريم  أ .د  6

 تدريب رياضي = قاسم محمد  أ . م .د 7

 تدريب رياضي = ساطع اسماعيل أ .م .د  8

 تدريب رياضي بغداد  –التربية الرياضية للبنات  ايمان عبد الامير  أ . م .د  9

 تدريب رياضي  بغداد –التربية الرياضية  احمد محمد  م م 11
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