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اعداد تمرينات خاصة بحاجز مصمم وتاثيرة في بعض المتغيرات البدنية والميكانيكية 
 متر حواجز نساء 011وانجاز 

 
 م.م منى زيدان بكي

 كلية التربية الرياضية /خانقين
 جامعة كرميان

 
 لص الم

الى الانجرراز العررالي في او ب ولررة ولغرررا ققيررل الاسيررام القيالىررية للوصررو  الى المسررتويات العاليررة في  يرر            لغرررا الوصررو  
المجالات الرياضية يجب ان ترتبط بسلسلة كاملة ومتصلة من الاجراءات التي تبنى على الالىس العلميرة في كيييرة اختيراس الينعربين     

المستويات العاليةومن الممكرن الالىرتيادة مرن مبرادء البرايو ميكانيكيرة في  ير  الالعرا           لاتمام العملية التعليمية التدسيبية وققيل
الرياضية عند التدسيب لاجل ت وير الاداء الحركي وبالشكل الذو يخدم الهدف من الاداء لذا فرالمتغيرات الميكانيكيرة لاو اداء تروفر    

دوس في ت رروير الاداء الحركرري لانعررا تعتررت اعررادة تشرركيل الافكرراس   الالىرراا الصررليم للمرردس  والمرردسا وان التصرراميم المبتكررر  لهررا  
وصررياهتعا لت بيقعررا علميررا والتصررميم احررد  العمليررات الرجيسررية لتكنلوجيررا الررتعلم و اى تترراثر العررا  القررو  بت رروس مسررتو   ررذ   

ان الاسيام القيالىية التي وصلت اليعرا   المتغيرات البدنية والميكانيكية اى ت لب مماسلىة العا  القو  الاستقاء بمستو   ذ  القدسات
 م حواجز011 ذ  اليعالية 

مرتر حرواجز نسراء الى تسراءولات حرو   بيعرة اداء       011امامشكلة البلث تكمن اد  الضعف في مستو  الاسيرام القيالىرية لانجراز    
انيكيرا وضرعف في بعرض المرتغيرات     الينعبات ميكانيكيا لهذ  اليعالية ومن خين  متابعة الب ولات لاحظرت الباحةرة ضرعف الاداء ميك   

البدنية من حيث الاجتياز الغير الجيد بسبب دف  القوة الغير الجيد ومسافة الاستكاز الامامي هير صليلة ولهذا استات الباحةة اجراء 
 :س الحركي وقسين الانجاز بالتاليتصميم يخدم قسين المسا

 : دفا البلث
 ز لعينة البلث م حواج011تصميم حاجز لت وير فعالية  -0
 .اعداد تمرينات خاصة بالىتصدام حاجز مصمم لت وير بعض المتغيرات البدنية والميكانيكية-2

 :فرضا البلث
 . المتغيرات البدنية لعينة البلث ناك فروق ىات دلالة احصاجية بين الاختباسات القبلية والبعدية في -0
 .القبلية والبعدية في المتغيرات الميكانيكية ناك فروق ىات دلالة احصاجية بين الاختباسات  -2

 البا  الةاني احتو  على الميا يم الكنماتيكية والقدسات البدنية المستصدمة في البلث وميعوم التصميم ومراحل الاداء الحركري  

والتصميم المسرتصدم  اما البا  الةالث تضمن منعج البلث المستصدم وعينة البلث وتجانس العينة والاجعزة المستصدمة في البلث 
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ومنعج المستصدم ولقرد الىرتصدمت الباحةرة الحقيبرة الاحصراجية في الىرتصراا النتراجج الاحصراجية واحترو  البرا  الرابر  علرى نتراجج              
 .الاختباسات القبلية والبعدية

دوس فعرا  في  اما البا  الخامس احتو  على ا م الالىتنتاجات والتوصيات حيرث الىرتنت ت الباحةرة ان التصرميم المسرتصدم لر        
قسين الاداء الحركري لعينرة البلرث امرا التوصريات توصري الباحةرة ارراء تصراميم اخرر  ترسثر في قسرين مسرتو  الاداء ومرن ثرم                

 .الانجاز
 

Summary 
For the purpose of access to higher achievement in any tournament for the purpose of achieving 

the record to reach high levels in all sports fields should be linked to a complete and connected to a 

series of measures that build on the scientific bases in how to choose the players to complete the 

educational process of training and achievement levels Alahomn possible to benefit from the 

principles of Albaao mechanical in all sports when training for the development of motor 

performance and the form in which it serves the purpose of performance so mechanical Valmngarat 

any performance provides the right foundation for coach and teacher, and innovative designs to 

Hador in the development of motor performance because it is considered reshape ideas and 

formulation of applied science and design one of the key processes for technology learning and as 

athletics affected the evolution of the level of the physical and mechanical variables as the practice 

of asking athletics upgrade these capabilities to the record, it turned out this event 100m hurdles 

Amamcklh research is led weakness in the level of records to accomplish the 100-meter hurdles 

women to Tsalat about the nature of the performance of the players mechanically for this event and 

through follow-up tournaments noticed researcher weak performance mechanically and weakness in 

some of the physical variables in terms of passing non-good due to the payment of the good of 

others strength and distance pivot the front is To correct this researcher considered a design serve to 

improve motor track and improve achievement thus  

Find a target: 

1- Design barrier to prepare special exercises to effectively 100m hurdles for the research sample 

2- Prepare special exercises in the development of some physical and mechanical variables 

Presumably search 

1- There are significant differences between the before and after tests in physical variables for a 

sample search 

2- There are significant differences between tribal and dimensional tests in mechanical variables 

differences. 

Part II contains Alcnametekih physical concepts and capabilities used in the research, design 

concept and stages of motor performance. 

The third chapter included the research methodology used and the sample of the research and the 

homogeneity of the sample and the devices used in research, design and methodology of the user 

and the user has the researcher used statistical bag in the extraction of statistical results 

And Part IV contains the results before and after the tests 

The Part V contains the most important conclusions and recommendations, where the researcher 

concluded that the user design has been instrumental in improving motor performance to sample 

either the recommendations researcher recommends ipso facto affect other designs to improve 

performance level and then achievement. 
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 التعريف بالبلث -0

 مقدمة وا مية البلث  من 0-0
لغرا الوصو  الى الانجاز العالي في او ب ولة ولغرا ققيل الاسيام القيالىية للوصو  الى المستويات العالية 
في  يرر  المجررالات الرياضررية يجررب ان ترررتبط بسلسررلة كاملررة ومتصررلة مررن الاجررراءات الررتي تبنررى علررى الالىررس    

سيبيررة وققيررل المسررتويات العاليررةومن الممكررن العلميررة في كيييررة اختيرراس الينعرربين لاتمررام العمليررة التعليميررة  التد 
الالىررتيادة مررن مبررادء البررايو ميكانيكيررة في  يرر  الالعررا  الرياضررية عنررد الترردسيب لاجررل ت رروير الاداء الحركرري      
وبالشرركل الررذو يخرردم الهرردف مررن الاداء لررذا فررالمتغيرات الميكانيكيررة لاو اداء ترروفر الالىرراا الصررليم للمرردس       

المبتكر  لهرادوس في ت روير الاداء الحركري لانعرا تعترت اعرادة تشركيل الافكراس وصرياهتعا          والمدسا وان التصاميم 
اى تتراثر العرا  القرو  بت روس مسرتو       و لت بيقعا علميا والتصميم احد  العمليرات الرجيسرية لتكنلوجيرا الرتعلم     

 ذ  المتغيرات البدنية والميكانيكيرة  اى ت لرب مماسلىرة العرا  القرو  الاستقراء بمسرتو   رذ  القردسات ان الاسيرام           
م حواجز جاءت نتي ة لا تمام الكبير بالعملية التدسيبية والىرتصدام  011القيالىية التي وصلت اليعا  ذ  اليعالية 

الجديرردة والتمرراسين الحديةررة والتصرراميم في العمليررة التدسيبيررة مررن خررين  الررربط بررين العلرروم       الولىرراجل التدسيبيررة  
م 011الرياضية بغية الوصو  الى افضل انتاا في  ذ  المسابقة من خين  معرفة العوامل التي تسثرفي انجاز فعاليرة  

م حواجز ليئة الشبا  011الية حواجزوتظعر ا مية الىتصدام حاجز المصممة  في ت ويرمستو  الاداء اليني لليع
اى توثر الحواجز المصممة في انجاز  ذ  اليعالية وفي بعض القدسات البدنية الخاصة منعا تزايرد السررعة والسررعة    
القصررو  وقمررل السرررعة والاداء اليررني .وتكمررن ا ميررة البلررث بتصمصررم حرراجز لغرررا قسررين الاداء الحركرري    

 وبالتالي الانجاز الرياضي 
 لث مشكلة الب 0-2

متر حواجز نساء الى تساءولات حو   بيعة اداء الينعبات 011اد  الضعف في مستو  الاسيام القيالىية لانجاز 
ميكانيكيا لهذ  اليعالية ومن خرين  متابعرة الب رولات لاحظرت الباحةرة ضرعف الاداء ميكانيكيرا وضرعف في بعرض          

وة الغررير الجيررد ومسررافة الاستكرراز الامررامي هررير  المررتغيرات البدنيررة مررن حيررث الاجتيرراز الغررير الجيررد بسرربب دفرر  القرر 
 صليلة  ولهذا استات الباحةة اجراء تصميم يخدم قسين المساس الحركي وقسين الانجاز بالتالي 

  دفا البلث  0-3
 م حواجز لعينة البلث 011تصميم حاجز لاعداد تمرينات خاصة ليعالية  -0

 والميكانيكية اعداد تمرينات خاصة في ت وير بعض المتغيرات البدنية  -2

 فرضا البلث 0-4
 . المتغيرات البدنية لعينة البلث ناك فروق ىات دلالة احصاجية بين الاختباسات القبلية والبعدية في -0
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  ناك فروق ىات دلالة احصاجية بين الاختباسات القبلية والبعدية في المتغيرات الميكانيكية  -2

 مجالات البلث  0-5
 ية المجا  البشرو : لاعبات المدسلىة التصصص -0

 05/2/2102الى 2102/ 00/ 01المجا  الزماني :  -2

 المجا  المكاني : ملعب وزاسة الشبا  
 

 البا  الةاني
 التدسيب الرياضي للشبا   2-0

يعررد الترردسيب الرياضرري المص ررط بشرركل لىررليم للشرربا  احررد الالىررس والمبررادل المعمررة للوصررو  الى اعلررى         
مستويات التنافس الرياضي ، فكلما كان التدسيب اكةر خصوصية اد  ىالك الى تدسيب مسثر وفعا  .ان كل عمرل  

يا وعلى كل المسرتويات  يجب ان ينتظم ويتمج ويخ ط في مجا  التدسيب الرياضي ويكون التص يط علمي ضروس
وفي المسررتويات  0وان ترردسيب المسررتويات العليررا مترراا ضررمن مت لباترر  الالىالىررية الى و رريط عررالي المسررتو     

الشرربا  تشررير مبررادء الترردسيب الى مجمررول العينيررة الكليررة الررتي تررربط بررين ديناميكيررة الترردسيب وعمليررة المنافسررة   
واعررد الترردسيب في الاداء الرياضرري باعتبرراس التكيررف ضررروسة  توصررف علررى انعررا الاتجا ررات الصررليلة لالىررتصدام ي 

حتمية لكل مراحل ومستويات التدسيب ومنعا فئة الشبا  وضروسة الالتزام بالىتصدام الىراليب التردسيب الحديةرة    
 2في التدسيب.

سات يعررد التمرررين الرياضرري الالىرراا في تعيئررة الينعرربين وتنميررة امكانيرراتعم ويرردساتعم البدنيررة والحركيررة ومعررا  
الالىالىية وقسين الحالة النيسية داخل الوحدة التدسيبية ,  و و الولىيلة التي نسعى من خينلهرا لىلى ت روس وسفر     
مستو  الينعبين وققيل الانجازوالذو  و الهدف الحقيقري مرن عمليرة التردسيب الرياضري وللتمرينرات لهرا ا ميرة         

ة ولىليمة خالية من لا مراا والعا ات والتشرو ات  وتعد التمرينات ضروسية لليرد من اجل ان ميى حياة لىعيد
 3فضين عن كون  ولىيلة للمتعة والراحة النيسية 

وللتمرينررات ا ميررة كررت  في الاعررداد البرردني العررم والخرراا واسعررداد  المعرراس  لىررواء للمبترردجين او الشرربا  او 
ت مر  قسرين المعراسات القد رة     للمستويات العليا تكمن ا مية التمرينات في تشغيل اكرت عردد ممكرن مرن العضرين     

                                                           

 حسن نوسو  0

 55( ا2104الكتا  الحديث ، القا رة  مركز  0محمد محمود عبد الظا ر : الالىس اليسيولوجية لتص يط احما  التدسيب ) ط 2

مررنير عبررداص الصرراحب محمررد تمرراسين خاصررة بسررتصدام ولىرراجل مسرراعدة لت رروير بعررض القرردسات البدنيررة للرجررا  هررير الميضررلة       3
 22ا 2103وتاثير ا في معاسة الصد لحراا المرمى بكرة القدم للشبا  
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وتنمية القدسات البدنية للأعداد المعاسو والوصو  الى التوافل الالري والتمراسين تو رل الرياضري باسعرداد اليكررو       
 0واكتسا  الربط اجزاء الحركة و الها 

تمرين ايضا ولقد عرف التمرين بان  اصغر وحدة تدسيبية في منعج التدسيبي ومجمول التماسين تكون وحدة وال
 (2اداء معلومة الزمن والتكراس ولامدث التعلم الاعن  ريل التمرين و و الذو يسدو الى ت وير المعاسة)

 (3ا داف التماسين الرياضية ) 0-3-3-
 ثبات شكل الحركة وىالك من خين  مساس ا وزمنعا ولايوجد ثبات م لل لللركة  -0
 تولىي  عناصر الادساك الحسي لينعب او المتعلم  -2
 سبط اجزاء المعاسة لتوصل الى الاداء المعاسو الكلي  -3
 الوصو  الى الالية ) الاتوماتيكية ( -4
 سبط المعاسة فيما بينعا -5
 سف  مستو  الصيات المعاسية -2
 (3الشروط الواجب توافر ا في التمرين ) 2-0-3-4
 من والسينمة تميز ا بعامل الا -0
 ان تتدسا التماسين من السعل الى الصعب  -2
 الىتصدام التماسين بايل التكاليف -3
 ان تسعم في تشكيل جسم اليرد وبناج   -4
 ان تسعم في تربية اليرد وت وير  من النواحي  يععا  -5
 ان تسا م في سف  المستو  اليني ليننش ةالرياضية معظمعا  -2
 ان يوضم الهدف الم لو  ققيقة عند مماسلىة  -2
 ان تكون التمرينات متنوعة ووض  لقوانين التدسيب لضمان التاثير الهادف -2
 ان ققل التمرينات الصيات والسمات الموجودة كالإسادة والمةابرة . -5
 

                                                           

 22ا2110للنشر وجي  مح و  التعلم وجدول  التدسيب الرياضي )عمان,داس الواجل  0

نا رردة عبررد زيررد ترراثير التررداخل في افي الىرراليب التمرراسين علررى تعلررم معرراستي الاسلىررا  السرراحل والضررر  السرراحل بررالكرة ال رراجرة      2
 5ا2114,ا روحة دكتوسا  ,جامعة بغداد ,كلية التربية الرياضية 

اداء بعرض المعراسات الالىالىرية ونشراط الجعرد الكعربراجي       ابرا يم جباس شرنين البعرادلي : اثرر التمرينرات المعاسيرة الخاصرة في ديرة         3
 25(ا 2100للعضينت العاملة لينعبي الموايتاو المتقدمين ) سلىالة ماجستير ,جامعة بغداد كلية التربية الرياضية,



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

 

 

 

5001 

 القدسات البدنية الخاصة  2-0-2-0
والتوافرل   -الرشراية –التلمرل المرونر    –السررعة   –القدسات القروة  عباس  عن الحالة التدسيبية التي تشمل  -1

العضلي العصبي فضين عن الحالة النيسية والالىتعداد الشصصي بالنسبة للمسابقة او للرياضة الشصصرية الرتي   
 (0 اسلىعا الرياضي و ي تعدف الى قسين القدسات البدنية معينة وبقدس الذو قتاا الي  المسابقة الرياضية .)

 تزايد السرعة  2-0-2
وتزايد السرعة و ي القدسة على الانتقا  مرن السررعة )صرير(والتدسا بعرا مر  التغلرب علرى المقاومرات الناتجر           

(وان تزايد السرعة  و مص لم يقصد ب  التع يل الموجب وتناي  السررعة  2للوصو  الى ايصى لىرعة ممكنة ) 
التغيرالذو ي رء على لىررعة الجسرم في فرتر  زمنيرة معينرة في       يعني التع يل السالب وتزايد السرعة بشكل عام  و

 (  3اثناء الحركات المستقيمة )
و ناك بعض التوصيات الخاصة بتلديد مسافات السررعة حيرث قردد المسرافة الاولى بمرحلرة تزايرد السررعة        

-Chomenkow-Dsolin( ويتيررل كررل مررن ) 2-5وحتررى يصررل الاعررب الى السرررعة القصررو  وتكررون في حرردود)   

Shdanow-Hari) ( 4بان الوصو  الى ايصى لىرعة تكون بين الةانية الخامسة والةانية السادلىة) 
 القوة الاني اسية 

و رري احررد ا ررم القرردسات البدنيررة الررتي تررسثر في مسررتو  الانجرراز و رري ايصررى يرروة  كررن للعضررلة او مجموعررة    
 ( 5العضلية انتاجعا من خين  الانقباا الاسادو )

( و ري ايضرا   2اعلى يوة ديناميكيرة  كرن ان تنت عرا العضرلة واحردة او مجموعرة لمررة واحردة )        وتعرف بانعا 
(وتظعرر  رذ  القروة واضرل  عنرد  الان رينق في البدايرة        2القدسة على ا ينق يوة عضلية عالية في ايرل زمرن ممكرن )    

                                                           

 .52،ا2100عامر فاخر شغاتي علم التدسيب الرياضي نظم تدسيب الناشئين للمستويات العليا ؛بغداد ، مكتب النوس ،  0

 .050،ا2101عبد اص الينمي ؛ التدسيب الرياضي داس الضياء لل باعة والتصميم ، 2

م 011وليد خالد حماد و ؛ سلىالة ماجستير ، تاثير الىتصدام التمرينات الخاصة المقترحة لت وير مرحلة التع يل في انجاز سكرض   3
 .5،ا2110كلية التربية الرياضية ، -،جامعة بغداد

 .052،ا0553، القا رة ،داس اليكر العربي ،0د عبد اليتاح ؛نظريات اليسيولوجية اللياية البدنية ،طابو العين احم 4

 .025،ا2110،داس اليكر العربي ،2ميتي ابرا يم حماد ؛التدسيب الرياضي الحديث و يط تنظيم ويياد  ، ط 5

 .033،ا0524ة ،يالىم حسن حسين وييس ناجي ؛مكونات الصيات البدنية ، بغداد م بعة جامع 2

انتصراس سشرريد حميررد ؛مررنعج ترردسيبي مقررترح لت رروير بعررض القرردسات البدنيررة وتاثير ررا في انجرراز الوثررب ال ويررل للصررواا ،اسلىررالة    2
 .45،ا2112ماجستير،
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تت لبر   رذ  الحركرة مرن     م حواجز وكرذللك عنردة الاجتيراز كرل حراجز او في خ روة اجتيراز الحراجز لمرا          00فعالية 
 (2() 0الاداء با ينق يوة عضلية عالية في ايل زويت ممكن و ذا ما اكد علي  ما  كلو  ) 

ان زوايا الايترا  والدف  يبل الحاجز تت لب مرن الاعرب برذ  يروة اكرت مرن العردو العرادو دون تنراي  السررعة           
 زمنممكن او بما يخدم الاداء.كةيرا اىا على الينعب اجتياز كل حاجز وبذ  يوة اكت وبايل 

تلدث عند كل حاجز على حدا يجب العمل على ت وير ا لان ل  دوسا كبيرا في تقليل زمن الاجتياز ممرا يرودو   ي
 الى تقليل زمن الانجاز .

 
 المتغيرات البايوميكانيكية  2-0-2
 العزوم  2-0-2-0 

لعزم او يروة العرزم والرتي  كرن ان تكرون يروة       ان تاثير الردوسان يتولرد بوالىر   او يروة عاملر  والرتي تعررف برا        
دوسان في حركة زاويا و ي تشب  القوة الحركة الخ ية وان او زيادة في مقرداس القروة الم بقرة والمسرافة العاموديرة      
لخط عمل القوة الى محوس الدوسان النتي ة زيادة في فعل العزم والعزم العامل على الجسم الاعلى كمية لىيكون ىالرك  

 ( 3الاكةر ميينن لحدوثالدوسان والاعلى تع يين زاويا )الجسم 
م حواجز نينحظ اجتياز الينعب وترك يدم  الاسا يكون بعيدا عن الحاجز او زيادة ىسال العزم 011وفي فعالية 

 بالابتعاد عن الحاجز لان في حالة ايترا  الينعب من الحاجز يودو الى تقليل ىسال العزم وتكون القوة مباشر  عنرد  
محوس الدوسان الجسم ويريبة من الحاجز لاتنتج عزما لان مقداس المسافة العامودية يساوو صير  نا الحاجز  ةل 
محوس الدوسان نزيد العزم بين مركرز كةلرة الجسرم ومحروس الردوسان ولىررعة الاجتيراز لىروف ترزداد بعرذا الرتغير و رو             

ف اي اس اجزاء الجسم عند التدسيب على ت وير مبدل  كن الىتصدام  كمبدل تدسيبي ))من خين  التلكم بأنصا
 (4الاداء الحركي والسرعة الاجتياز في العا  القو  (()

 
 
 

                                                           

 .32،ا2115انتصاس سشيد ا روحة ، 0

2 Mecloge C .H .Young. N.D, Test and mcasure ment in physical education ,3ended 

Applention,century,ccopts , 1954,p52.  

 .55، ا2103محمد جالىم وحيدس اليياا ؛ البايو ميكانيك ، 3

 .021،ا 2101؛ 2صريم عبد الكريم اليضلي الت بيقات البيوميكانيك في التدسيب الرياضي ،ط 4
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 البا  الةالث 
 منع ية البلث وجراءت  الميدانية -3

 منعج البلث 3-0
الىرتصدمت الباحةررة المررنعج الت ررريبي وىللررك لمينجمررة  رذا المررنعج و بيعررة المشرركلة المررراد حلررعا اى يعررد ىات   
ا ميررة كرربير  في الوصررو  الى ال ريقررة المنالىرربة لحلررعا والىررتصدمت الىررلو  المجمررول ) الت ريبيررة الواحرردة ىات      
الاختباس القبلي البعدو ( وىللك لمينجمتر   بيعرة المشركلة ويعترت المرنعج الت رريبي  رو الرتغير متعمرد ومضربوط           

م (وكمررا موضرم في التصررمي  0  وتيسرير ا ) للشرروط ادرددة لحرردث مرا ومينحظرة الررتغيرات الناتجرة في الحرردث ىاتر      
 الت ريبي للبلث               

 (0جدو )
  الاختباس البعدو المتغير المستقل الاختباس القبلي المجموعات

 الت ريبية

الاختباسات البدنية 
والانجازوالمتغيرات 
 البايوميكانيكية

التمرينات الخاصة 
 والحواجز المصممة
 المنعج المتب 

البدنية  الاختباسات
والانجاز والمتغيرات 
 البايوميكانيكية

بين الاختباسين 
 القبلي والبعدو

 
عينة البلرث لقرد ا اختيراس عينرة البلرث بصروسة عمديرة مرن لاعبرات المركرز التصصصري لالعرا  القرو                3-2

( لاعبات بسبب صغر لىنعم التدسيبي وا اجراء الت انس للعينة 3( ا الىتبعاد )00( لاعبات من اصل )2عدد م )
 للمتغيرات )ال و  والوزن والعمر التدسيبي 

 (2جدو )
لىاط الحسابية والانحرافات المعياسية ومعامل الالتواء للم موعة الت ريبية في متغيرات ال و  الت انس  يبين الاو

 الوزن والعمر التدسيبي
 معامل الالتواء الولىيط الانحراف المعياسو الولىط الحسابي المتغيرات
 879.- 56.5000 2.40139 55.8333 الوزن / كغم
 825. 1.5900 03578. 1.5900 ال و  /م

 0.11 2 2.5 2.6 العمرالتدسيبي/لىنة

                                                           

و ريط تصررميم ) بغررداد،داس الكتررب   –ة مظيرر  اشررم الكرراامي ؛الت بيقرات العلميررة لكتابرر  الرلىرراجل والا راسيم التربويررة والنيسرري    0
 032(ا2102والوثاجل ،
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 الادوات المستصدمة في البلث  3-3 
 2كامرة تصوير عدد  

 عامرة فديو يابانية الصن  ىات الترددعالي 

  شريط يياا 

  حاجز المصمم 

  حواجز يانونية 

  لىاعة توييت 

   ميزان الكتروني 

  اشر ة لاصقة 

 الاختباسات المستصدمة  3-4
 اختباس حاجز واحد 3-4-0
 اختباس خمس حواجز  3-4-2
 اختباس الانجاز  3-4-3
 المتغيرات الب ث البايو ميكانيكية 3-5

 زمن اجتياز
 مسافة الايترا  في الاستقاء

 الت ربة الالىت ينعية  3-5

-00( لاعبرات بتراسي    3يامت الباحةة باجراء الت ربة الالىت ينعية على عين  من مجتم  الاصرل متكونرة مرن )   
 اوكان الهدف منعا معرفة المعويات البلث بعدف تجاوز االساعة الرابعة عصر00-2102

 الاختباسات القبلية  3-2
  2102 -00- 03في يوم على ملعب المركز الو ني لرعاية المو وبين يامت الباحةة باجراء الاختباسات اليبلية 

 التمرينات المعدة  3-2
يامت الباحةة بتصميم حاجز مرن اليرايت كرينا كري مرد مرن الحركرات العشرواية للرذساعين والررجلين واجبراس            

ثرا عمرل   31الينعبة على اداء اليني الصليم والىتصدمت الباحةرة التردسيب اليرترو المرنصيض الشردة بنظرام عمرل        
 و ذ  مجموعة من التماسين المستصدمة  ثا اداء 31ثا عمل و31ثا ساحة وكذالك نظام 45و

  الرجل القاجدة من الجانب على  رف الحواجز القانونية من المشي 

 سجل التغ ية على  رف الحاجز من المشي 
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   نيس التمرين الاو  من الهرول 

  نيس التمرين الةاني من الهرولة عدو حاجز واحد المصمم م  وض  عينمة النعوا على بعد متر 

 متر  0،31السابل وقديد موض  العمة النعوا مساف   نيس التمرين 

 اجتياز خمس حواجز نيس التصميم بدون حاجز علوو 

  اجتياز حاجز واحد مسافة يانونية م  وض  حاجز علوو يجت الاعبة على خيض الجذل 

  متر بالسرعة القصو  بدون حواجز41العدو مافة 

  متر بدون حواجز21العدو 

 م  وض  الحاجز الخامس فقط  العدو  مسافة خمس حواجز 

الاختباسات البعدية اجرت الباحةة الاختباسات البعدية في ملعب مركرز سعايرة المو روبين في وزاسة الشربا       3-2
 2102-0-00في يوم 
 الىتصدمت الباحةة الحقيبة الاحصاجية لللصو  على نتاجج البلث: الولىاجل الاحصاجية3-5
 

 البا  الراب 
 ( Tالنتاجج الاولىاط الحسابية والانحرافات المعياسية وييمة اختباس)عرا وقليل  4-0

 الجدو  يبين اليروق بين الاختباسين القبلي والبعدو في متغيرات الدسالىة

 الدلالة نسبة الخ ا t ل ف اَ ف ل اَ 

 معنوو 070. 2.293 16204. 1517. 1.11562 19.3300 يبلي الانجاز

 
      96251. 19.1783 بعدو

 معنوو 078. 2.215 21566. 1950. 28147. 3.1167 يبلي الحاجز الاو 

 
      39296. 2.9217 بعدو

 معنوو 046. 2.643- 08803. 0950.- 19408. 1.8167 يبلي زمن نعوا الاو 

 
      18005. 1.9117 بعدو

 معنوو 047. 2.619 40990. 4383. 56864. 9.3550 يبلي الحاجز الخامس

 
      49160. 8.9167 بعدو

 هير معنوو 090. 2.094- 04875. 0417.- 21370. 1.7667 يبلي زمن نعوا الخامس

      23362. 1.8083 بعدو 
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(في حرين   0,0052(والانحرراف المعيراسو )   05,3311( الولىرط الحسرابي القبلري الانجراز )    3يتضم من الجدو  )
( وبنسرربة 2.293 (وبلغررت ييمررة )ت() 1,5225()05,022)بلررا الولىررط الحسررابي والانحررراف المعيرراسو البعرردو   

 ()3.1167(اما مسافة النعوا يبل الحاجز الاو  فبلا الولىط الحسابي والانحراف المعياسو القبلي)070.خ اء)

( 2.215( وبلرا ييمرة ت )  39296.( )2.9217( اما الولىط الحسابي البردو والانحرراف المعيراسو فبلرا )    28147.
() 1.8167(امررا زمررن الحرراجز الاو  فبلررا الاولىررط الحسررابي والانحررراف المعيرراسو القبلرري ) 078.)وبنسرربة خ رراء)

(اما الحاجز الخرامس  046.( وبنسبة خ اء)2.643( وييمة ت كانت )18005. ()1.9117(اما البعدو )19408.
و كرران والبعررد56864.  )()9.3550فلقررد بلررا وعلررى الترروا  الاولىررط الحسررابي والانحررراف المعيرراسو القبلرري )   

( وزمررن الاجتيرراز الحرراجز الخررامس فبلررا  047.( كانررت )وبنسرربة خ رراء )2.619( وييمررة ت)49160.()8.9167)
( وييمرة  1.8083( )1.8083( والبعردو بلرا )  (21370. (1.7667الولىط الحسابي والانحراف المعياسو القبلري ) 

صررل في الانجرراز الى التمرينررات  ( وتعررزو الباحةررة الت رروس الررذو ح 090.( وبنسرربة خ رراء بلغررت ) 2.094ت بلغررت )
الخاصة التي اعدتعا الباحةة وفل الحاجز المصرمم لتلسرين الاداء اليرني لينعبرات الحرواجز والرتي اشرتملت علرى         
تمرراسين ت رروير انحنرراء الجررذل لينمررام ممررا يررسدو الى خيررض مركررز ثقررل الينعبررة فرروق الاداء وبالتررالي يررسثر في زمررن  

الاو  وزمن الاجتياز فترج  الباحةة الت وس الى التمرينات التقويرة الرتي اعردتعا    الانجاز امافيما يخ  عدو الحاجز 
لت وير عظينت الرجلين والرذساعين وقسرين زوايرا الاستقراء مرن خرين  تمراسين القروة الاني اسيرة للررجلين وتمراسين            

ف نيسرعا في كرل انقبرراا   التردسا في السررعة )حيرث ان العمررل الالري والاسادو لهمرا دوسا فعررالا اكةرر مرن عمرل الاليررا        
ومعنويررة اليررروق في مسررافة الاستقرراء تعررود الى   0المركررزو والينمركررزو والررذو ينررتج مررن الم ا يررة عمررل العضررلة     

التصميم حيت وض  امام الحراجز لاصرل مردد مسرافة النعروا والتردسا في زيرادة المسرافة اد  الى قسرين  رذ            
 المسافة 

 
 البا  الخامس 

 الالىتنتاجات والتوصيات  -4

 الالىتنتاجات  5-0 -5

  ان الحاجز المصمم من يبل الباحةة اثر في قسين مستو  بعض القدسات البدنية والبايوميكانيكية 

    ات التمرينات المعدة اثرت في خ وة الاجتياز مما فرا على الينعبات اداجعا بشكل صليم وفرل المسراس
 الحركي

                                                           

 .40(ا 0552، القا رة ،داس النشر في القا رة ، 0احمد البس ويسي البيومترك في مجا  تدسيب العا  القو  ط 0
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  في قسن مستو  الانجاز ان تاثير البدء والان ينق اثر 

 التوصيات 5-2
  اروسة الىتصدام حواجز خاصة لت ويلر القدسات البدنية 
  دسالىة متغيرات ميكانيكية متعددة لعدة حواجز 

 .اجراء دسالىة مشابعة لهذا البلث 

 
 المصادس 

والميكانيكيرة وانجراز    حسن نوسو  اسش ،الىتصدام ولىاجل مسراعدة في سكرض المنلنرى وتراثيرة في بعرض المرتغيرات البدنيرة        -0
 كلية التربية الرياضية . –م للشبا  ،سلىالة ماجستير ،جامعة المستنصرية 211

 ( 2104، القا رة  مركز الكتا  الحديث  0محمد محمود عبد الظا ر : الالىس اليسيولوجية لتص يط احما  التدسيب ) ط -2

منير عبداص الصاحب محمد تماسين خاصة بستصدام ولىاجل مساعدة لت روير بعرض القردسات البدنيرة للرجرا  هرير الميضرلة         -3
  2103وتاثير ا في معاسة الصد لحراا المرمى بكرة القدم للشبا  

 2110وجي  مح و  التعلم وجدول  التدسيب الرياضي )عمان,داس الواجل للنشر  -4

ثير التداخل في افي الىاليب التماسين على تعلم معاستي الاسلىرا  السراحل والضرر  السراحل برالكرة ال راجرة       نا دة عبد زيد تا -5
 2114,ا روحة دكتوسا  ,جامعة بغداد ,كلية التربية الرياضية 

عد الكعرباجي ابرا يم جباس شنين البعادلي : اثر التمرينات المعاسية الخاصة في دية اداء بعض المعاسات الالىالىية ونشاط الج -2
 (2100للعضينت العاملة لينعبي الموايتاو المتقدمين ) سلىالة ماجستير ,جامعة بغداد كلية التربية الرياضية,

 ،2100عامر فاخر شغاتي علم التدسيب الرياضي نظم تدسيب الناشئين للمستويات العليا ؛بغداد ، مكتب النوس ،  -2

 ،2101س الضياء لل باعة والتصميم ،عبد اص الينمي ؛ التدسيب الرياضي دا -2

وليد خالد حماد و ؛ سلىالة ماجستير ، تاثير الىتصدام التمرينات الخاصة المقترحة لت وير مرحلة التع يرل في انجراز سكرض     -5
 ،2110كلية التربية الرياضية ، -م ،جامعة بغداد011

 05530، القا رة ،داس اليكر العربي ،0البدنية ،طابو العين احمد عبد اليتاح ؛نظريات اليسيولوجية اللياية  -01
 .2110،5،داس اليكر العربي ،2ميتي ابرا يم حماد ؛التدسيب الرياضي الحديث و يط تنظيم ويياد  ، ط -00

 ،0524يالىم حسن حسين وييس ناجي ؛مكونات الصيات البدنية ، بغداد م بعة جامعة ، -02

مقترح لت وير بعض القدسات البدنية وتاثير ا في انجاز الوثب ال ويل للصواا ،اسلىالة انتصاس سشيد حميد ؛منعج تدسيبي  -03
 .،2112ماجستير،

 
 
 


