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 ملخص
الخاصدة الدي يتدداخي ايهدا ن دامي الطا دة الوا والشداني بشدكي كدب           م حواجز يعدد مدا الادبا ات الق د ة      044ركض  سباق

م( يتعدر  خلهادا   044طدوا كدي منهمدا  عدا      والي تاتوجب ما المتاابق  طد  اجدزام مدا  دلا الادباق علدى  وسدي ركدض ليقدي          
المتاابق لقوة الطرد المركزية الي تتناسب تناسب عكاي م  الارعة، والي تعد ما المعو ات الي تواجة متاابقي  له الفعالية 

في النجداز   معدا الارعة ومدا ثدم   والحواجز  تعدية الحواجز( الركض وخطوات ثر سلباً على كي ما طوا خطوات الاريعة والي تؤ
في حددود  مراحدي ددددة    ركض واق  انون القوة الطاردة وتحديد الشدة ما خلهلد   وتكما ا مية البحث في اعداد تدريبات ، النهائي 

 المدنح  الشداني (،   ومرحلدة تحمدي الادرعة      المدنح  الوا(  الادرعة  تزايدد  ةمرحلد ترتبط بركض  وسدي الدركض و دي    ما الاباق 
م حواجز، وتم استخدام الة ت وير ايديوية لقيدا  بعدض المدتغ ات     044ما لعبي منتخب الشباب بركض طبق البحث على عينة 

م حواجز على المنح  الوا ، واختبار ركدض  044البيو ميكانيكية لجتياز الحاجز الوا والحاجز الااد ، واجرام اختبار ركض 
( وحددات  0( اسدبو  بوا د     8واقدا لقدانون القدوة الطداردة، ولمددة       م حواجز  منحنيين( وطبق تدريبات ركدض بشددة تدريبيدة     044

تدريبيددة بالسددبو  ، واسددتنتح الباحشددان ان التدددريبات المطبقددة بشدددة  ددانون القددوة الطدداردة كاندد  ااعلددة في تطددور المددتغ ات البيددو    
 ميكانيكية والقدرات البدنية الخاصة وانجاز الركض لعينة البحث.

  وة الطرد المركزية   ،  خطوة الحاجز   ، الدا  اللح ي ،الكلمات المفتاحية : 
 

Summery 

Race ran 400 m hurdles is a special short races where energy systems overlap I and II 

significantly and requiring the contestant cut portions of this race on my bow ran at least each 

length (100 m) exposed during which the rider for the centrifugal force commensurate inverse with 

speed, which is one of the obstacles facing such rapid and effective racers which adversely affect 

both the length of steps running steps and barriers (crossed barriers) and average velocity and then 

in the final completion And the importance of research in preparation under the law ran exercises 

centrifugal and identify distress through within specific phases of the race associated with ARC ran 

a jogging increasing speed (the first curve) and carry speed (second curve), research on a sample of 

youth team players ran the 400 m hurdles, and video cameras were used to measure some variables 



 الرياضية ةیالترب ةیول لكللمؤتمر الدولي الأعدد خاص  (65) العدد – للدراسات الانسانیة (B) القسم (زانکۆی سلێمانی)مجلة                     
 
 
 

79 

bio mechanical for passing the first barrier and the barrier, test ran 100 m hurdles at the first curve, 

test ran 300 m hurdles (curves) And ran training drills dish strongly according to the law of 

centrifugal, (8) week (3) training units per week, researchers concluded that the practice applied 

badly centrifugal Act was active in the development of mechanical and physical capacities bio 

mechanical variables private and complete running a sample search. 

Key words: centrifugal force, step Stockade, instant payment 

 
 التعريف بالبحث -0
 المقدمة وأ مية البحث 0-0

الخاصددة الددي يتددداخي ايهددا ن ددامي الطا ددة الوا   م حددواجز يعددد مددا الاددبا ات الق دد ة   044ركددض  سددباق
ادرعة علدى   ال  دوة سدريعة مادتمرة لتحقيدق     , والي تاتوجب ما الرياضدي ان يبدلا ا  دى    والشاني بشكي كب 

تادابق  طد    مراحي  لا الادباق والدي تادتوجب مدا الم    طوا الماااة المنجزة على الرغم ما التعب اللي يرااق 
م( يتعدر  خلهادا المتادابق لقدوة الطدرد      044اجزام ما  لا الاباق علدى منحنديين ليقدي طدوا كدي منهمدا  عدا         

المركزية الي تتناسب تناسب عكاي م  الارعة، والي تعد ما المعو دات الدي تواجدة متادابقي  دله الفعاليدة       
معددا   والحدواجز  تعديدة الحدواجز(    ض وخطدوات  الدرك ثر سلباً على كدي مدا طدوا خطدوات     تؤ  الاريعة والي  د

مددا  بددي  الاددرعة ومددا ثددم في النجدداز النهددائي وفي الدد  دللددة واضددحة علددى وجددود عله ددة بقدددرات القددوة المبلولددة     
خدلها  او المتاابق والقوة الي تجابه  عندد الدركض بدالمنح   سدوام خدلها الدركض الحدر او الدركض مد  الحداجز          

ومدد   وخ وصدا  عندد الدركض بدالمنح      رار بدلا  دله القدوة طيلدة مادااة الادباق       واسدتم ايها تعدية الحواجز 
مدا  راحدي   دله الم تحمي الادرعة والادرعة الخاصدة خدلها     وتحمي القوة   بقدرة المتاابق على ارتباطها باستمرار

 لدلا  ( 04-  2:9  ددرات بدنيدة خاصدة تتناسدب مد  دددة ادائهدا         م حواجز044ماابقة ركض  تتطلبو.  الاباق
تحمي الارعة والقوة المميزة بالارعة تعد ما ا دم  دله   واالقدرات البدنية البدنية المركبة والي  ي تحمي القوة 

:  04 ال فات , اا ان تحمي الارعة  يااعد العدام على المحاا ة على الارعة المنت مة بعض مراحدي الادباق ,  
حددواجز و ددي تددؤدي دورا أساسدديا في  م 044  ئيمهمددة جدددا لعدددا وتحملددها , ان  دددرة القددوة الاددريعة،  و"  (00

و دلا يعد     (98: 6  ،المحاا ة على  درة العمي العضلي الاري   لأطوا مدة الأدام على الرغم ما ارتفا  دددت   
أن المقدرة على تكرار الدا  الاري    الدا  اللح ي في كي خطوة ( والمحاا ة علي  إلى نهايدة الادباق و دلا يعد      

دون التأث  في زما  خ وصا عند الركض على المنحنيات يتج  التدريب على التغلب على مقاومات إثنام الركض
المحاا دة علدى ا دي  ددر مكدا مدا تغد  الدزخم في لح دات           الحدواجز  الزيادة ويجب على عددام   الركض ما ناحية 

ق سرعة اكبر بعد لح ات الدا  وعندد الددا    الرتكاز خطوات الحاجز لجمي  المراحي ما اجي المحاا ة على تحقي
إجهاد كب  ن درا لطدوا    اا يتعر  العدام الى ، لأدام حركات الرتقام عند اجتياز الحاجز بتكامي ميكانيكى عالي

الماااة وزما  طعها بشده تح  الق و  و لا يع  مقاومة التعب العضدلي في العضدلهت العاملدة في إثندام الأدام     
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ن داا ة العدام على طوا الخطوة وتردد ا تاتلزم ما خلها اهم العله ة الي تربطهم معا  دي  دب  الق و  " ا
طدور في   دد   م 044لمتادابقي  تطور تحمدي الادرعة وتحمدي القدوة       بعض الدراسات الى ان توصل (، و د01:  04(

 . (99: 6  (02: 0 النجاز بعد تنفيل برنامح تدريبيوطوا الخطوة 
في حددود  ركدض وادق  دانون القدوة الطداردة وتحديدد الشددة مدا خلهلد           وتكما ا مية البحث في اعدداد تددريبات   

ومرحلدة    المدنح  الوا(  الارعة تزايد يمرحلترتبط بركض المنحنيين و ي ازمان  مراحي دددة ما الاباق 
 م حدواجز  044نحنديين يجتداز متادابق     المنح  الشاني ( مد  الخدل بن در العتبدار ان في  دليا الم     تحمي الارعة 

التدددريب  تددأث و( والمددنح  الخددر الحدداجز مددا الادداد  الى التاسدد   ،  في المددنح  الوا  الددشلها الحددواجز الولى
ات خطددولليكانيكيددة القدددرات البدنيددة لمتاددابقي  ددله الركددا  وبعددض المددتغ ات الم   في  بقددانون القددوة  الطدداردة 

. اا ان التدددريبات المعتمدددة حاليددا ا ت ددرت علددى تطددوير تحمددي القددوة الماددابقةالحددواجز وانجدداز ركددض وخطددوة 
 ددوة الطددرد في ماددتو  الاددرعة وميكانيكيددة الخطددوات عنددد  وتحمددي الاددرعة دون ال تمددام بددا يددرتبط مددا تدداث   

مدا  م حدواجز اضدله عدا     044ما عدمها والي  د تاهم في تطوير النجاز الرياضي في ركض  الركض بالمنحنيات 
 ركض.التابب في تأث  تطوير المتغ ات البايوميكانيكية اات العله ة بأدام 

 و دف البحث الى:
 .في المنحنيين راحي الدام  لقانون القوة الطاردة لمواقاً  ركض اعداد تدريبات  -0

المدتغ ات البايوميكانيكيدة   بعدض القددرات البدنيدة و   التعرف على تأث   له التدريبات الخاصة في تطوير   -9
 .لعينة البحث خطوة الحواجز والنجاز لخطوات الركض و

 ارو  البحث 0-9

المدددتغ ات و القددددرات البدنيدددة  توجدددد ادددروق اات دللدددة إح دددائية بدددين القياسدددات القبليدددة والبعديدددة في   -
 .لعيني البحث خطوة الحواجزخطوات الركض والبايوميكانيكية  لبعض 

 عيددنيمددتر حددواجز ل 044ة إح ددائية الختبددارات القبليددة والبعديددة لنجدداز ركددض توجددد اددروق اات دللدد -
 البحث . 

 مجالت البحث 0-0
 حواجز. م  044منتخب دباب العراق لفعالية ركض  المجاا البشري : 0-1-0
 . 0/9407/ 6إلى     0/9407/ 0المدة ما  المجاا الزماني :  0-1-9
 القو  في وزارة الشباب ملعب المركز الوط  للعابمضمار الركض في المجاا المكاني :  0-1-0
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 منهح البحث وأجرامات  الميدانية  -9 
 . ةالتجريبي ة: المنهح التجريبي بت ميم المجموعمنهح البحث  9-0
( عدائين لماجلين لد  6حواجز الشباب  بلغ   م  044: تكون  ما عدائين ركض مجتم  وعينة البحث 9-9

% مددا مجتمدد  البحددث الأصددلي وجددر  أيجدداد  71يمشلددون ناددبة   9407-9406اتحدداد العرا ددي المركددزي للموسددم  
 ( . 0التوزي  الطبيعي لعينة البحث على نحو ما في الجدوا ر م  

 (0جدوا ر م  
 يبين التوزي  الطبيعي لعينة البحث

 المتغ  َ   ± الوسيط معامي اللتوام

  كغم(الوزن 68,11 1,980 68 4,947

  م(الطوا 0,76 4,40 0,77 4,101

  سنة(العمر 02,0 4,801 02,44 0,296

  سنة(العمر التدريبي 2,0 4,20 2 4,099
 
 وسائي جم  المعلومات والأدوات والأجهزة الماتخدمة   9-0
 وسائي جم  المعلومات   9-0-0
 الم ادر والمراج  العربية والأجنبية  -
 الحاسوب والأنترني   -
 التجربة الستطلهعية -
 دبكة المعلومات الدولية الأنترني  -
 الأختبارات البدنية -
 الملهح ة التقنية والتجريب  -
 الماتخدمةوالدوات الأجهزة 9-0-9
 .ص/ا  094 بارع ( 9( ياباني المنشأ عدد   SONYكام ا ايديو للت وير نو     -
  لبتوب (جهاز حاسوب الآلي  -

 ( 6( عدد    CDأ راص ليزرية   -

 (0مقيا  رسم متري عدد   -

 ادوات  يا  مختلفة  -
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 اجرامات البحث الميدانية 9-0
 متر حواجز   النجاز ( 044كض ر 9-0-0

 متر حواجز   النجاز ( 044كض راختبار اسم الختبار : 
الوا والاداد ، والقدوة الطداردة في    الحداجز   لح ة الدا  لجتداز :  يا  الزما الكلي والقوة المالطة  اادف 

 .م الولى والاادسة14نهاية 
 ( كام ات.6( من ات  وة  9( حواجز  04  الدوات الماتخدمة :

اا متر حواجز واقاً للقانون الدولي مد  إجدرامات الت دوير الفدديوي      044اجرام اختبار ركض طريقة العمي :  
م  0,01وارتفدا  عدسدتها    6و 0م عدا كدي مدا الحداجز      00,84م/ا( يعدد  بادااة    094كامرات  سرعتها  وضع 

 م  بي وبعد الحاجز كي ما  له الحواجز. وتم حااب المتغ ات التية: 0بحيث  تغطي كي كام ا ماااة 
 . ) حااب الزما الحقيقي للماابقة    النجاز 

 القوة في نقاط الرتقام لكي حاجز القوة المالطة عند الرتقام لكي حاجز بعد تشبي  من ات. 

 )ماااة النهو  متر 

 )ماااة اابوط  متر . 

 )ماااة الجتياز  متر 

 .)ارتفا  مركز كتلة الجام اوق الحاجز  متر 

 .)زما الجتياز  ثانية 

 تم  يا  المتغ ات البيوميكانيكية ما خلها برنامح التحليي الحركي كونوايا.

على عينة البحث نفاها ، وال  على  0/0/9407التجربة الأستطلهعية يوم ي  أجر:التجربة الأستطلهعية  9-1
. مدا اجدي ضدبط طريقدة العمدي والتاكدد مدا عمليدة         لمركدز المو بدة الرياضدية للعداب القدو      ملعب ألعاب القو  في 

 الت وير 
 الأختبار القبلي    9-6
 بعد تشبي  الكام ات بوا عها  ( 0/0/9407بأجرام الختبار القبلي ع ر يوم   ان ام الباحش 

 : التدريبات الماتخدمة 9-7
 وكما ياتي:القوة المركزية تم اعداد تدريب الركض بالمنح  وتحديد ددة  له التدريبا بقانون 

 (0....................  / نق 9  ك=  الطاردة القوة
 9م / نالقوة الطاردة = ك وتكون المعادلة اعلهه بعد تبايطها كما ياتي:      

زمددا ركددض نفدد    لتحديدددبعددد اسددتخراج  يمددة القددوة الطدداردة لي ماددااة بددالمنح  ، تاددتخدم  ددله القيمددة و
 (9...............  الشدة المطلوبة× القوة ÷ وكما يأتي: ن =     ك م( معينة ما القوة الطاردة شدة ب الماااة 
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 المدنح  وكدان ن دف  طدر     ا 8.5   دوي  بدزما م بالمنح   70  ط  ماااةكغم  74كتلت   متاابقمشاا : 
%( ، نادددددتخرج اول  وتددددد  الطددددداردة  24 الشددددددة بم بقدددددانون القدددددوة المركزيدددددة  70زمدددددا ؟ ولتحديدددددد مدددددتر 01

 علهه( لتحديد زما التدريب اله الماااة وكما ياتي: 9(، ثم ناتخدم القانون في  المعادلة 0المركزية معادلة
 67,89× 4,24 /  م(74 ×كغم 74    ن=      
 ا(.2,00% بالطريقة التقليدية  ي  24% علما ان ددة 24الزما المقابي لشدة التدريب  ا 8,21= 

و كلا الحاا لبا ي تدريبات الركض بالمنحنيات اا كان التدريب بالمنحنيات يطبق وادق الشددة المادتخرجة    
 - 90أسدبو  أي بجمدو     8كدان التددريب بوا د  ثدلها وحددات تدريبيدة بالأسدبو  ولمددة          بقانون القوة الطاردة.

 :وكما  ياتي ضما اترة الأعداد الخاص م  مراعاة مواصفات الحمي البدني في العملية التدريبية

 تدريبات القوة الاريعة المركبة م  تدريبات الركض  لزيادة  ابلية الرياضي علدى الأدام الفد  ال دحيح    -
 اضلًه عا الى تطوير النواحي البدنية الي تتطلبها  له الفعالية . 

باعتبدار ان   لمراحدي الادباق الدي تنفدل في  المنحنيدات     وعادة يجر  تقايم الماااات التدريبية واقا لمادااة   
ما  دله  تددريبات القدوة الادريعة واقدا لدز      ان،وادلا اقدد اعدد الباحشد     الزما الكلي للادباق زما  له الماااات يق  

 الماااات، وكي ماااة تدريبية ما ماااات الاباق يكون اا  دف على النحو التي :

لمادااات ا دي مدا مادااة االمرحلدة المعيندة  يكدون  دداها         سدريع    الركض والركض علدى ددكي وثبدات      -
م ثدم النطدلهق    14.   مشداا : النطدلهق والدركض بدالقفز لمادااة       الماببة لكاداب الادرعة    تنمية القوة الاريع 

 سرعة منت مة"(وم "  وة سريعة لضبط ايقا  الخطوات وتحمي سرعة 044لماااة 

يكون  داها تنمية تحمدي   ،تدريبات الركض والركض بالقفز لماااات اطوا ما ماااة  المرحلة المعنية  -
 ، او بالعك ( .944، ثم الركض لماااة  944ااة القوة الاريعة مشله   الركض بالقفز لما

يجري التدرج بالحمي التدريبي ما خلها تطبيق التدريبات في اسبو  واعادتها نفاها بالأسدبو  التدالي ،    -
ويجر  ال عود بالحمي التدريبي في الأسبو  الشالث ، اي الشدة تشب  في الأسبوعين ثم تدزداد في الأسدبو  الشالدث    

 و كلا.

 تبار البعدي الخ 9-8
بعدد النتهدام مدا تنفيدل التددريبات        9407/ 6/0بأجرام الختبارات البعدية يوم الحدد المواادق    ان ام الباحش 

 الخاصة  م  الحرص على توا  جمي  ال روف الي جر   ايها الختبارات القبلية.
  spssالحقيبة الأح ائية للعلوم الإناانية :الوسائي الإح ائية  9-2
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 نتائح البحث عر  - 0
 وتحليلها ومنا شتها  والااد  عر  نتائح المتغ ات الميكانيكية لخطوة الحاجز الشالث 0-0

 (9الجدوا  
( ودللدة الفدروق بدين نتدائح الختبداريا القبلدي والبعددي في        tارق الأوساط الحادابية والخطدا المعيداري و يمدة     

 لعينة البحث 6و 0متغ ات خطوة الحاجز 
 المتغ ات

 
 حاجز

 البعدي القبلي
  د   فَ

 يمة 
 t) 

 دللة معنوية
 َ ±   َ ±  

ماااة 
 النهو  م(

 داا 4,409 0,88 4,490 4,42 4,478 9,920 4,42 9,028 0

 دااغ  4,089 0,11 4,012 4,906 4,140 9,000 4,072 9,066 6

ماااة 
 اابوط م(

 داا 4,448 0,96 4,401 4,47 4,471 0,960 4,47 0,026 0

 داا 4,490 0,00 4,499 4,470 4,090 0,946 4,008 0,000 6

ماااة 
 الجتياز م(

 داا 4,449 6,40 4,490 4,010 4,480 0,111 4,42 0,00 0

 داا 4,446 0,60 4,498 4,004 4,070 0,07 4,029 0,00 6

 كارتفا  م 
 ج م(

 داا 4,440 1 4,447 4,400 4,404 0,968 4,40 0,901 0
 غ داا 4,418 9,00 4,442 4,490 4,417 0,911 4,478 0,978 6

زما 
 الجتياز ا(

 غ داا 4,109 4,611 4,447 4,441 4,401 4,08 4,49 4,081 0
 دااغ  4,071 0,18 4,448 4,400 4,492 4,071 4,497 4,088 6

 عةرس
 (ااجتياز م/

 داا 4,440 7,219 4,409 4,960 4,002 7,066 4,01 7,041 0
 داا 4,442 0,48 4,007 4,08 4,140 7,090 4,109 6,800 6

 وة 
 مبلولة ن (

 داا 4,440 1,906 00,19 071,2 048,0 0404,1 090,0 9800,6 0
 داا 4,440 1,92 80,20 949,1 900,0 0070,7 969,0 9279,0 6

  (.1=0-6  حرية درجة وأمام( 4,41 ≥* معنوي تح  ماتو  دللة 

ميكانيكيدة  بيوأن مادتو  المعنويدة بدين نتدائح الختبداريا القبلدي والبعددي لعيندة البحدث في المدتغ ات ال           ظهر
مدا عددا زمدا اجتيداز الحداجز ،مدا يعد  ان الفدروق  بدين            4,41 ≥ ي ا دي مدا مادتو  دللدة      (0 لخطوة الحاجز

امدا ندائح الفدروق    ث في  دله المدتغ ات.   الختباريا كان  دالدة إح دائيا ول دالا الختبدارات البعديدة لعيندة البحد       
ماددتو  المعنويددة بددين نتددائح الختبدداريا القبلددي والبعدددي لعينددة البحددث في المددتغ ات       للحدداجز الادداد  اكددان  

 ادوق  الجادم  ثقدي  مركدز  وارتفدا   الحداجز   بدي  النهدو   مادااة  عدا ما 4,41 ≥الميكانيكية ا ي ما ماتو  دللة 
 الجتياز. وزما الحاجز
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ادت الى تحاين مناطق الرتقام واابوط  بي وبعد الحاجز با يضدما ان   انريبات الي اعتمد ا الباحشان التد
يكون النتقاا عند اجتياز الحاجز با ي اقدان لكمية الحركة الي يمتلكها العدام و لا ما تحقدق مد  مقدادير القدوة     

تحادن  في الختبدارات البعديدة ايضدا نتيجدة تحادا       والدي  الوا المبلولة لح ة الددا  للهرتقدام لجتيداز الحداجز     
اعتمدد ايهدا الباحشدان علدى نتدائح القدوة        الوض  الميكانيكي لجام اللهعدب لح دة الرتقدام نتيجدة التددريبات الدي      

في ت الدركض الادري  مد  الحدواجز     اتطبيدق حركد  ب الطاردة والي تكيف ااراد العينة عليها ما سدبب الد  النجدا    
اا  لوا اللي يتعلق بتحقيق اعلى تاار  بعد النطلهق والل يتناسب عكاديا مد  القدوة الطداردة،    مرحلة المنح  ا

الحددواجز و تددا كددب ا علددى تدددريب الددركض الاددري  بدددون    عدددا و يجددب ان ل ي ددرف  طلحددة حاددام الددديا يددلكر 
 (021:  0.  الق  ة حواجز، لن ايقا  ركض الحواجز  وزن الحركة( ل يشب  ايقا  الركض الاري  في الماااات

 الحدداجز الادداد    الحدداجز الادداد  واضددحا في تحاددا الماددااة الكليددة لجتيدداز      وظهددر التطددور في مددتغ ات   
وسرعتها ، وكلل  بارتفا  مركز ثقدي الجادم لح دة الجتيداز الدلي يعدد العامدي المدؤثر في تحادا سدرعة الجتيداز            

تطور  له المتغ ات للحداجز الاداد  تددا علدى      نالدا . أاضله عا تتطور وتحاا مقادير القوة المبلولة لح ة 
 تطور  ابلية العبنة في التغلب على القوة الطاردة  خ وصا في الحاجز الااد  اللي يكون في  مة  و  المنح 

يرجد  الى ان اادراد عيندة    للحاجز الاداد   ان عدم وجود اروق معنوية في متغ  ماااة النهو  وزما الجتياز 
ا  ي عند مع م عدائي  له الماااة يميلون الى المحاا ة على سدرعتهم عندد الددخوا في القدو  الشداني      البحث كم

في الختبداريا القبلدي والبعددي ، ال ان الد  ليعد        متشابهينما مراحي  له الماابقة ما جعي  ليا المتغ يا 
واضددحا  التددريبات   تدأث  ، اقدد ظهددر   ان الشدروط الميكانيكيدة الخدر  لح ددة اجتيداز الحداجز الادداد    تطدور       

لمادااة الكليدة   الواضدح ل تحادا  مدا خدلها ال   مدؤثر بقانون القدوة الطداردة وبشدكي     تدريبية الشدة ال نتيجة تطبيق
للهجتياز وسرعتها ، وكلل  بارتفا  مركز ثقدي الجادم لح دة الجتيداز الدلي يعدد العامدي المدؤثر في تحادا سدرعة           

 اا مقادير القوة المبلولة لح ة الدا .الجتياز اضله عا تتطور وتح
ان التدريب على ضبط الخطوات وايقاعها عند الركض بدين الحدواجز ولمادااات مختلفدة وبشددة أدام عاليدة أو       

رغم ظروف  الركض    وي  حفز الجهازيا العضلي والع بي على العمي بأ  ى إمكانيتها على الرغم ما التعب
المطلوب تحقيقهدا لرتباطهدا بقددار القدوة المبلولدة       اللهاوكاجينيةة العضلية و لا بدوره يحاا القدر بالمنح 

والماددااة المقطوعددة ناددبة الى زمددا الدام ولسدديما عددا اجتيدداز الحدداجز ، اا ان اجتيدداز الحدداجز الادداد  يمشددي      
ظ علدى  م حدواجز الخاصدة و دي مرحلدة تحمدي الادرعة والحفدا        044الدخوا في المرحلة الشالشة مدا مراحدي سدباق    

لتعطدي دعمدا   وادق  دانون القدوة الطداردة     الارعة المنت مة المطلوبة لقط  القو  الشاني . للا  جدامت التددريبات   
لقدرة ااراد العينة على الستمرار بالجهد البدني والحفاظ على ايقا  الركض على الرغم ما ظهور حالة التعب ، اا 

اللهاوكادجينية تكدرار العمدي  بأ دي عددد مدا المدرات وينجدز          يؤكد  رالف سيتب ( بأن  " ما أصعب أنوا  القددرة 
( بأن تدريب  له الماااات وبالشدة صريح الفضلي. كما أكد (00: 0 باااة أ  ر ما ماااة الاباق و أسر  "
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كددي  ددله ( 00: 0  مددتر ولسدديما في مرحلددة الإعددداد الخدداص 044العاليددة لدد  أ ميتدد  ايمددا يتعلددق بالعدددائين لددركض 
الاداد   يا الوا وت سا م  في ان يتحكم ااراد العيندة بالشدروط الميكانيكيدة الخاصدة لجتيداز الحداجز      التدريبا

 بالشكي اللي حقق تحاناً وتطوراً ايها في الختبارات البعدية.
ان اادف والغاية ما التدريب الخاص  و المحاا دة علدى مادتو  الدام وتطدويره اضدله عدا تطدوير القددرات         

ليها وعلى نقاط الضعف لديهم والدي تتطلدب اعدداد التددريبات الخاصد  ادا. و دلا مدا         عا التركيز البدنية ما خله
(  " أن لعبي الماااات الق  ة يحتاجون إلى تدريب على ا ت اديات 0227أكده   طلحة حاام الديا وآخرون  

التدريب الفتري وبادرعة تقدارب سدرعة    الجري أكشر ما لعبي الماااات الأطوا ، وبالتالي اان  ين ح باستخدام 
الاباق "لدلل  يجدب ان يتمتد  عددا و  دلا الادباق بقددرة كدب ة مدا الإحادا  بالمادااة والدزما  لت دبح لدديهم               
القدددرة علددى ال ت دداد بالطا ددة وبحركددة الددركض وعدددم إي ددااا إلى الحدددود الق ددو  الددي يمتلكو ددا مددا أزمددان    

الاباق و لا يتطلب رسم استتراتيجة تدريبية لندو  مدا التمريندات الدي       وية للماااات الي  ي دون ماااة 
 (026:  5  تتطابق م  سرعة وماااة الاباق وباستخدام الأساليب والطرائق الي تحقق ال ت ادية في الجهد.

 عر  نتائح النجاز وتحليلها ومنا شتها 9- 0
 (0الجدوا  

 ات البدنيةنتائح الختبارات القبلية والبعدية للمتغ 

 
 لمتغ اتا

 
القيا

 

 القبليةالختبارات 
الختبارات 

 دللة المعنوية  يمة ت  د -ف البعدية
 -    -   

 داا 4,496 1,89 4,470 4,00 4,02 09,14 4,90 09,20 ا م   044ركض 
 داا 4,444 6,90 4,96 0,60 0,40 02,27 4,28 00,60 ا م   044ركض 

 داا 4,444 6,01 4,109 0,14 4,11 19,01 4,167 11,81 ا النجاز
 (.1=0-6  حرية درجة وأمام( 4,41 ≥* معنوي تح  ماتو  دللة 

 
الختبدارات  ( أن ماتو  المعنوية بين نتائح الختباريا القبلدي والبعددي لعيندة البحدث في     0يتبين ما الجدوا  

 دالدة  كاند   الختبداريا  بدين   الفدروق  ان يعد   مدا  ، 4,41 ≥النجاز  ي ا ي مدا مادتو  دللدة    البدنية الخاصة و
 ول الا الختبارات البعدية للهنجاز. إح ائيا

النجدداز النهددائي في الختبددار البعدددي ، وجددامت  ددله   الدددرات البدنيددة و ان النتددائح تشدد  الى ان  ندداك تقدددما في 
جرت الدارة اليهدا في المباحدث الادابقة    النتائح متطابق  م  ما حدا ما تطور في المتغ ات البيوميكانيكية الي 

والي دل  على ااعلية التدريبات الماتخدمة ، اا  ان جمي  التدريبات الي استخدم  سوام باطالة الخطوات ام 
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كاند  ااعلد  في احدداا     مد  الشددة المعتمددة بقدانون القدوة الطداردة        بتغ  اليقا  ام تغد  المادااات بدين الحدواجز    
ما خلها ما ظهر ما تقددم وتحادا في المؤددرات البيوميكانيكيدة والدي ادت الى اختدزاا الزمدان         التاث  المناسب

م   مدا البدايدة وكدلل     044وادت الى اختزاا ازمان ركض المنح  الوا ما خدلها اختبدار   الجزئية بشكي واضح 
يوجدد ادرد  دادر علدى     ( بدا ل  0228، ويشد   كامبيتدا   م   ركدض علدى المنحنديين كدلل     044اختزاا زما ركدض  

متر بالكامي ما البداية الى النهاية با  ى سرعة، اان القددرة علدى توزيد  الادرعات والطا دات       044ركض ماااة 
لد  العدام الكشر كفامة على الماااة الكليدة  دي ااددف لتحقيدق النجداز الجيدد، لدلا ادان توزيد  التقددير والجهدد            

 (10: 9  صار ضرورة حتمية
مددتر  944( الى " اندد  لحادداب الو دد  الفاصددي الددزم  ياددتخدم عددادة زمددا   9400كددي  جيددوك  ولقددد ادددار  

ثانيدة ( للرياضديات الدبطلهت     9,0ثانية( للرياضدين البطداا و     0,7الحقيقي بعد الحاجز الخام  ويضاف الي   
 (08- 00: 9  يمكا ان تضاف الى الو   بعد الحاجز الخام 

متر حواجز   بحدود عيندة البحدث( يتعلدق  دله      044  لنا ان النجاز في سباق ان دراسة  له لمتغ ات  د اعط
القدرة البدنية المركبة ما  وة وسدرعة الدي تعد   ددرة الفدرد علدى أدام تحمدي بددني ميدز بادرعة عاليدة ولمددة             

اديطرة النوعيدة   بقانون القوة الطاردة  د اعطى الفرصة لادراد العيندة بال  وتحديد الشدة  (14:  8 زمنية دددة ,
تدزاما  دلا   بالتاكيدد  لجاامهم اثنام الركض على المنحنيين م  ال لهق  در المكان ما تنا ص الارعة ايهمدا ، و 

تطور تكرار الخطوات بايقدا  منادق ومندت م خدلها التددريبات المقترحدة الدي طبقد  علدى اادراد  دله             التطور م 
أ ددم العوامددي المددؤثره في تطددوير القدددرات البدنيددة المطلوبددة   المجموعددة ، والددي تعددد مددا وجهددة ن ددر المدددربين مددا 

مدتر حدواجز  بشدكي متكامدي بتطدور       044متر حواجز، إا يدرتبط تحادا مادتو  أدام عددائي      044لتدريب ركض 
الدتحكم بددالخطوات ومقددادير القددوة المبلولددة في كددي خطددوة والمحاا دة علددى ناددب متزندد  بددين عدددد وطددواا وتددردد   

( "بأن تدريب تحمي  وة الارعة يعدد  0287  ارتار الحركي اله  الماابقة ، و لا ما أكده  الخطوات واقا للما
لدلل  نجدد أن النجداز  دد تحادا في       (10- 00: 9 متر". 044ما أ م العناصر الأساسية المطلوبة في تدريب ركض 

اليهدا في المباحدث الادابقة ومدا     الختبارات البعدي نتيجة تحادا كدي العوامدي الدي تددخي في تحقيقد  والدي ادد          
ترتددب عنهددا مددا تطددور في القدددرات البدنيددة المرتبطددة بهددلا التدددريب ، إا ل يمكددا للهعددب أن يحدداا  علددى مقدرتدد      

م حواجز على طدوا مادااة الادباق، إا لبدد أن يدنخفض مدا دددة أدائد  والمحاا دة علدى            044وكفايت  في ركض 
ئح  دله المجموعدة علدى  دلا النحدو مدا التطدور في النجداز، اا " يتطلدب          طا ت  لإكماا المادااة ، لدلل  ظهدرت نتدا    

م حواجز ما اللهعدب الحفداظ علدى اعلدى مادتو  مدا القددرات البدنيدة والمواصدفات الفنيدة            044النجا  في سباق 
المرتبطة بالشروط الميكانيكيدة لخطواتد  حتدى مد  التعدب الشدديد ويتحقدق الد  عدا طريدق كدي مدا زيدادة طدوا               

ة وزيادة تكرار ا بشكي ملحوظ ، وبوجد  عدام يعتدبر طدوا الخطدوة ولدي  تكرار دا  دو العامدي الدلي يميدز            الخطو
  (06 -06: 10 اللهعبين عا بعضهم البعض"
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 الستنتاجات والتوصيات -1
 الستنتاجات  1-0
 (.6و 0الشلها   الحواجزان التدريبات المقترحة  د اثرت على تطور الارعة  الخاصة  .0

 القوة المبلولة لد  عينة البحث لح ة الرتقام لكي حاجز وواقا لكي مرحلة.تطورت  .9

دورا ااعددي في  الددركض بالشدددة المقترحددة   كددان لتدددريبات القفددز المتكددررة والمتنوعددة ضددما التدددريبات        .0
 المحاا ة على ارتفا  جيد لح ة اجتياز الحاجز.

 . الحاجزياظهر تطور في ازمان اجتياز  .0

تكيفداً بددنيا وميكانيكيدا جيددا      ترحة بشدة الركض المقدا  بقدانون القدوة الطداردة      التدريبات المقحقق .1
 ما أد  الى تطور كي متغ ات خطوات اجتياز الحاجز  يد البحث.

 بعد تنفيل البرنامح التدريبي . بالإنجازحدا تطور  .6
 التوصيات 1-9
م لعدداد بدرامح  تطدوير    044ما سباق  يا  القوة المبلولة لح ة الرتقام لخطوة الحاجز لمراحي مختلفة -0

 .القدرات

ال تمام برا بة تطوير القدرات البدنية ما خلها الختبارات الدورية لأ ميتها في  يا  التقدم والتطور في  -9
 النجاز النهائي.

وة الدي  وتقنين الخر  لعله تها المبادرة بقدرة تحمي الارعة والقد  الطاردةا تمام المدربين بؤدر القوة  -0
 يمتلكها المتاابق  بشكي مبادر.

مددتراً   044يمكددا الآخددل بن ددر الحاددبان العوامددي الأساسددية الأخددر  الددي تددؤدي دوراً في إنجدداز ركددض             -1
كالجوانددب الجاددمية والفنيددة اضددلًه عددا العوامددي الفادديولوجية والدد  لدددور ا في تقددويم نوعيددة الرياضددي الجيددد        

 وعله اتها المتبادلة م  بعضها .
 اجرام دراسات اخر  على عينة المبتدئين بالعتماد على اطواا خطواتهم بشكي تتبعي . -8
ضرورة دراسة العله ة بين زما ملهمادة القددم الر  وزمدا الطد ان عندد كدي خطدوة لتاث  دا المتبدادا في           -2

 تحقيق طوا وتردد خطوة مناسب.
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