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تأثير تمرينات بمقاومات مختلفة في التحمل الخاص وبعض المتغيرات الكينماتيكية في 
 حواجز متر 044انجاز عدو 

 
 م.م. رياض جاسم محمد       أ.د. مي علي عزيز          أ.د. رحيم رويح حبيب     

 
 الملخص

هدفت تلك الدراسة الى اعداد تدريبات بأوزان مختلفة في تطوير متغيرات الدراسة في مرحلة الاعدداد الخداص و التعدرل علدث تداثير      
مددتر حددواجزد وسددد اسددتخدم الباحجددان المددن    044تلددك التدددريبات في التحمددل الخدداص وبعددض المددتغيرات الكينماتيكيددة وانجدداز عدددو  

المتغيرات  –التحمل الخاص  –العمر التدريبي )عتين المتكافئتين د بعد ان تم تجانس م في متغيرات الدراسة التجريبي بأسلوب المجمو
متر حواجز (د اذ اظ رت النتائ  بشكل واضح ان تمارين المقاومة بوزن الجسم وبوزن مضال للجسم  044الكينماتيكية وانجاز عدو 

الركض السريع والتي ساعدت في تحقيق معدل طول و تردد الخطوة بشكل افضل ممدا  سد حققت تطورا في كفاءة العضلات العاملة في 
 .ادى الى تطوير مستوى الانجاز

 
Summary 

This study aimed to prepare drills different weights in the development of the study variables in 

the preparation stage and identify the impact of these exercises in your endurance and some 

biomechanics’ variables and the completion of an race 400 meter hurdles, the researchers used the 

experimental method-style groups Equal, after he was homogeneity in the study variables (old 

training-your endurance biomechanics’ variables and the completion of an race 400 meters hurdles), 

as the results clearly showed that resistance exercises body weight and weight added to the body has 

undergone in the muscles involved in the rapid run efficiently and that helped achieve the rate of 

length and step frequency better, leading to develop the level of achievement. 
 
 التعريف بالبحث-1
 المقدمة وأهمية البحث 1-1

ش د العالم تطوراً سريعاً في العاب القوى بعد او وضدعت دول العدالم المتقدمدة امكانيدات كدبيرة لرفدع المسدتوى        
الرياضدي بطرائددق علميدة متقدمددة اكددن بواسدطت ا اسددتجمار افمكانيدات الفنيددة والبدنيددة للرياضديين كافددة د ممددا      

ولي واوولمدبي د وهد ا لم يكدن ارتجدالًا بدل      جعل م يصلون الى أعلث المستويات وحصدد اووةدة علدث النطداد الدد     
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متر حدواجز(   044جاء نتيجة لاستخدام الوسائل العلمية الحديجة في التخطيط والتدريب وباستمرار .وتعد فعالية )
احدددى فعاليددات العدداب القددوى الددتي تتميددز بالسددرعة والقددوة وافثددارةد حيددث نددنفت هدد   الفعاليددة ضددمن فعاليددات  

(د  وأ ن التنافس  المستمر لتحطيم اورسام وتحقيق أعلث درجات افنجداز  1يلة اومد نسبياً )السرعة القصيرة الطو
متر حواجز( بشكل خاص يعد أحد الموضدوعات الدتي تشدغل     044في فعاليات العاب القوى بشكل خاص وفعالية )

السدباد وزمدن سطع دا. وتعتمدد     أذهان الكجير من الم تمين بتحقيق التطور الرسمي له   الفعالية نظراً لطول مسدافة  
ه   الفعالية في أدائ ا الحركدي لتحقيدق أتعلدث المسدتويات علدث الصدفات البدنيدة ودرجدة التكامدل بين داد وبصدف             
خانة تحمل السدرعة وتحمدل القدوة د لمدا لهداتين الصدفتين المدركبتين مدن علاسدة كدبيرة بعامدل  مقاومدة التعدب اذا              

القابلية علث أداء الواجب الحركي بشكل دسيق طول فترة اوداء او لفترة زمنية معلمنا ان التحمل الخانة تعني "  
العضدلي علدث توليدد القدوة اللازمدة حدلال        -د ل ا فأن ه   العلاسة تأتي من خلال كفاءة النظام العصبي( 2) " معينة

ن العداملين مدع ثبدات    مراحل السباد وخصوناً  عند تنفي  كل من طول الخطوة وترددهاد فالزيادة في أي من هد ي 
أحدهما  او زيادت ما معاً يعمدلان علدث تحسدين مسدتوى السدرعة دوبمدا ان سدرعة العدداء تبددأ بالنقصدان في سدباد            

متر حدواجز( عندد بدايدة اج داد  العضدلة والدتي تتحددد في نقطدة مدا  خدلال المسدافة الكليدة للسدباد د وهد ا                044)
وبالتالي يؤثر علث مستوى افنجازد  ل ا  يرى البداحجون ان ذلدك    افج اد يؤثر علث كل من طول الخطوة وترددها

يعود الى وجود ضعف في كل من تحمل السرعة وتحمل القوة والتي ترتبط بنوعية التدريبات التي يطبق ا رياضدي  
اوزان ه   الفعالية وخليفت م التدريبية ل ا جاءت اهمية البحث في ذلك باعداد تمريندات مختلفدة الشددة  بدالقفز وبد     

 متر حواجز . 044مختلفة وتاثيرها في متغيرات الخطوة وانجاز ركض 
 مشكلة البحث : 1-2

متر  044الميداني لعدائي المسافات القصيرة في العراد د ومن ا فعالية عدو  ,من خلال متابعة واطلاع الباحجون
تقدنين الوسدائل التدريبيدة    حواجزد لوحظ ان مدن اسدباب تددني مسدتوى الانجداز لهد   الفعاليدة هدو سلدة اسدتخدام و          

وتحمل القدوة بالمسداعدة باسداليب خاندة      تحمل السرعة المناسبة دفضلًا عن سلة التركيز علث استخدام تدريبات
كأسلوب التدريب بمقاومات مختلفة من اجل تطوير مستوى الانجاز . فمن هندا تركدزت مشدكلة البحدث مدن خدلال       

ة الى ما توندل اليد  مسدتوى عددائي العدالم وكيفيدة تطبيق دا علدث         استخدام اساليب تدريبية خانة مختلفة مقارن
فئاتنا العمرية ومن م الشباب وذلك لغرض الارتقاء بالمستوى المطلوب في تحقيق نتائ  متقدمدة بالعداب القدوى في    

 العراد .
 

                                                           

 11دص1191علاءد (عبد علي نصيفد ساسم حسن حسين.تطوير التحملدبغدادد مطبعة1
2)J,M.Ballestros and J.Alvarez. Track and Field Athletics Abasic Coaching, Manual Book 

,No.1,Spaine ,1997,p.44 
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 أهدال البحث 1-3
 التعرل علث تاثير تمرينات المقاومة المختلفة  في التحمل الخاص. .1
مدتر   044التعرل علث تداثير تمريندات المقاومدة المختلفدة  في بعدض المدتغيرات الكينماتيكيدة وانجداز عددو            .2

 حواجز
 فروض البحث: 1-0
 متر حواجز 044تاثير تمرينات المقاومة المختلفة في بعض المتغيرات الكينماتيكية وانجاز عدو  -1
والبعديددة في سدديم مددتغيرات التحمددل الخدداص      هندداف فددرود ذات دلالددة احصددائية بددين الاختبددارات القبليددة        -2

 م حواجز للمجموعتين التجريبية والضابطة.  044والكينماتيكية والانجاز في عدو 
 
 مجالات البحث 1-5
متر حواجز والمسجلين بالاتحاد  044المجال البشري: متسابقي شباب اندية الديوانية لفعالية ركض   1-5-1

  2419-2412المركزي بالعاب القوى للموسم 
 2412/ 12/ 25--- 1/14/2412المجال الزماني:   1-5-2
 المجال المكاني: مضمار نادي الديوانية وعفك الرياضي  1-5-3
 د من جية البحث واجراءات  الميدانية :  3
 من   البحث :  1دد  3

"استخدم الباحجون المدن   التجدريبي بأسدلوب المجمدوعتين المتكدافئتين لملائمتد  طبيعدة البحدث . وهدو احدد           
ال ي اكن من خلال  التونل الى نتائ  دسيقة . اذ ان التجريب يعد من اكجر الوسدائل كفداءة للوندول الى     المناه 

  1معرفة موثود ب ا".
 المجتمع وعينة البحث :د  2دد  3

م حدواجز   044تم تحديد مجتمع البحث من لاعبي اندية منطقة  لفرات الاوسط ا بالعاب القوى للشباب في عدو 
( سنة  اجلون اندية الديوانية وبالطريقة العشوائية تم اختيار كدل   11دد  11( لاعب  وبأعمار ) 12عددهم )والبالغ 

% ( مدن مجتمدع البحدث    13د33( عداءد اذ شدكلو نسدبة    )   14نفر (  والبالغ عددهم ) -الشامية –من نادي ) عفك 
(  5تكافئتين   ) تجريبية وضابطة ( وبواسدع )  د ثم تم تقسيم عينة البحث الى مجموعتين م 2412للموسم الرياضي

 متسابقين لكل مجموعة يعد ان تم تجاس وتكافؤ المجموعتين بمتغيرات الدراسة .

                                                           

د    1111محمد حسن علاوي واسامة كامل راتب . البحث العلمي في التربية الرياضية  وعلم النفسد دار الفكر العربيد القاهرةد  1
 .219ص 
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 الادوات والاج زة المستخدمة بالبحث :د   3دد    3
 الادوات المستخدمة بالبحث :د    1دد  3دد  3
 دد المصادر العربية والاجنبية  1
 دد الاختبارات  0
 الاج زة المستخدمة بالبحث :د   2دد  3دد  3
 دد ميزان طبي لقياس الطول والوزن الماني الصنع  1
 ( 1( نورة بالجانية عدد)25دد كاميرة سوني يابانية الصنع ذات سرعة تردد ) 2
 ( 2دد ساعة توسيت الكترونية المانية الصنع عدد ) 0
 ( نيني الصنع dellدد لابتوب نوع ) 9
 خاص لتقطيع الصور   Dart Fishدد برنام   1
 دد مضمار للساحة والميدان  1

 (1)اختبار الركض بالقفز لمدة دسيق

 هدل الاختبار: سياس تحمل القوة -
التسجيل: يتم تسجيل المسافة الدتي يقطع دا العدداء لحظدة ن ايدة المسدافة المقدررة بواسدطة سداعة توسيدت            -

 )ساعة يدوية(

 (2)م344اختبار ركض  3-9-0-2

 الهدل من الاختبار: سياس تحمل السرعة  -
 التسجيل: يقوم فريق العمل المساعد بتسجيل الوست المنجز لكل فرد من افراد العينة  -

 التجربة الاستطلاعية :د   5دد  3
تعد التجربة الاستطلاعية دراسة تجريبية أولية يقوم ب ا الباحجون علث عينة ندغيرة سبدل سيامد  ببحجد  ب ددل      

 بار اساليب البحث وادوات  .اخت
السداعة الرابعدة عصدراً وعلدث ملعدب       10/14/2412اذ تم اجراء التجربة الاستطلاعية يدوم الخمديس المصدادل    

دد التأكد من ندلاحية   1نادي عفك الرياضي وعلث )ثلاث عدائين( من أفراد عينة البحث وذلك لغرض التعرل علث 
 سب للكاميرات .دد التأكد من البعد المنا 2الكاميرات  

                                                           

 .119د ص1111بسطويسي احمد؛ العاب القوى؛ (  1)
 (9* ملحق رسم )

م 114( سعد دخيل الف داوي؛ تأثير مناه  تدريبية مقترحة لتطوير نفة التحمل الخاص للمرحلة الن ائية في انجاز ركض 2)
 .31د  ص2441حواجز؛ رسالة ماجستير غير منشورةد جامعة بغدادد 
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 التصميم التجريبي :د    9دد  3
"تخضع كل مجموعة لاختبار سبلي لمعرفة حالت  سبل ادخال المتغير التجريبي ثدم تعدرض للمدتغير التجدريبي .     
اذ ان المجموعة الاولى )الضابطة( تقوم بالتدريب علث المن   التقليدي في تطوير السرعة ومراحل ا المعد مدن سبدل   

نما المجموعة الجانية )التجريبية( تقوم علث التدريب باستخدام تمرينات بمقاومدات  مختلفدة لتطدوير    المدرب . بي
( 2( اسددابيع وبواسددع )1مدتر حددواجز ولمددة )   044التحمدل الخدداص وطدول وتددردد الخطدوة والانجدداز في فعاليدة عدددو     

 (.  1وحدات تدريبية في الاسبوع كما في الملحق )

 :د  التجربة الرئيسية 1دد  3
 الاختبارات والقياسات القبلية:د   1دد  1دد  3
 12-15تم اجددراء الاختبددارات والقياسددات القبليددة للمجمددوعتين الضددابطة والتجريبيددة علددث مدددى يددومين في       

الساعة الرابعة عصراً وعلث مضمار نادي عفك الرياضي وكانت الاختبدارات كمدا يلدي :دد اليدوم الاول       2412/ 14/
 القوة.  ( دسيقة ( اختبار تحمل15كان اختبار تحمل السرعة)فترة راحة لمدة )
( مددتر حددواجز واسددتخراا مددتغيرات معدددل السددرعة وطددول وتددردد     044اليددون الجدداني :ددد اختبددار انجدداز ركددض )  

 الخطوة عن طريق التصوير. 

 تنفي  المن   التدريبي :د  
بعد الانت اء من تنفي  الاختبارات القبلية تم البدء بتنفي  المن   التدريبي المعد من سبدل البداحجون للمجموعدة    

. كمددا في   2412/  12/  22ولغايددة يددوم الجلاثدداء المصددادل  2412/  14/  11التجريبيددة اذ بدددأ التنفيدد  في تدداري  
 ( 1الملحق )

 ية:د  الاختبارات والقياسات البعد 2دد  1دد  3
 2412/ 12/  21تم اجراء الاختبارات البعديدة للمجمدوعتين الضدابطة والتجريبيدة في يدوم الخمديس المصدادل        

. اجريت الاختبارات البعدية تحت نفس الظدرول الدتي    2412/  12/  22أي بعد انت اء البرنام  التدريبي بتاري  
 تم ب ا اجراء الاختبارات القبلية . 

 حصائية :د  الوسائل الا  1دد  3 
 ( SPSSاستخدم الباحجون الحقيبة الاحصائية )

 
 عرض النتائ  وتحليل ا ومناسشت ا-0
 عرض ومناسشة نتائ  الاختبارات القبلية والبعدية لمتغيرات البحث 0-1
 (متر 144كل  )  متر حواجز 044عرض ومناسشة متغير الزمن لاجزاء فعالية    0-1-1
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 (1جدول )
متر  044بية والانحرافات  المعيارية وسيم ت  لمتغير الزمن لكل جزء من أجزاء مسافة يبين اووساط الحسا

 حواجز للمجموعة التجريبية
 

 المتغيرات
  سيمة  ت الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 جدولي  محسوبة ع -س ع -س النتيجة
 15.2 99.4 12.33 0.25 12.88 م 144زمن اول

59.2 

 معنوي
 معنوي 133.2 03.4 13.20 0.44 13.44 م144زمن ثاني 
 معنوي 10.2 51.4 14.69 0.37 16.55 م 144زمن ثالث
 معنوي 11.0 21.4 15.77 1.09 16.77 م 144زمن رابع

 معنوي 31.0 15.4 55.99 1.07 59.64 افنجاز
 45.4ومستوى دلالة  5*القيمة الجدولية تحت درجة حرية  

 (2جدول )

متر  044الحسابية والانحرافات  المعيارية وسيم ت  لمتغير الزمن لكل جزء من أجزاء مسافة يبين اووساط 
 حواجز للمجموعة الضابطة

 
 المتغيرات

  سيمة  ت الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 جدولي  محسوبة ع -س ع -س النتيجة

 95.2 99.4 13.44 25.4 13.44 م 144زمن اول

59.2* 

 معنوي
 معنوي 19.2 03.4 13.66 00.4 14.23 م144 زمن ثاني
 معنوي 10.2 51.4 15.00 39.4 15.98 م 144زمن ثالث
 معنوي 11.0 21.4 16.22 41.1 16.88 م 144زمن رابع

 معنوي 31.0 15.4 58.32 49.1 60.53 افنجاز
 45.4ومستوى دلالة  5*القيمة الجدولية تحت درجة حرية 

( هد ا  59.2نلاحظ  ان سيم )ت( المحسوبة كانت اكدبر مدن سيمت دا الجدوليدة البالغدة )     ( 2 – 1من خلال الجدول )
في مدتغير    يدل علث وجود فرود معنوية بين الاختبارين القبلي والبعددي ولكدلا المجمدوعتين التجريبيدة والضدابطة     

 (044اوساسية لعداء ) ( متر د  ويرى الباحجون ان من أحد الواجبات044( من اجزاء فعالية عدو )144ازمنة كل )
متر اوولى للحصول علث معدل سرعة مناسبة والمحافظة سدر افمكان  144متر حواجز هو الانطلاد بشكل فعال في 
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مدتر اوولى(  حيدث ان عددائي هد   المسدابقة  ققدون        244)حندث ن ايدة    متر( اللاحقة 144علث ه ا المعدل  في الد )
ية خلال مراحل السباد اوولىد اضدافة الى ذلدك ان مدن واجدب العدداء أيضدا       نسبة محدودة في معدل سرعت م القصو

مدتر ( الجالجدة والرابعدةد  كمدا      144المحافظة علث هد ا المعددل خصونداً في المراحدل اللاحقدة مدن السدباد دأي في )       
أن هنداف  ظ رت الفدرود معنويدة بدين الاختبدار القبلدي والبعددي ولصداي البعددي في مسدتوى الانجداز ممدا دل علدث             

فرود معنوية بين اووساط الحسابية للاختبارين القبلي والبعددي ولصداي الاختبدار البعددي. هد ا الدتغير في نتدائ         
ازمنة اجزاء السدباد ومسدتوى الا نجداز وللمجمدوعتين التجريبيدة والضدابطة دلالدة واضدحة علدث تطبيدق مفدردات            

لتقليديدة ولكدلا المجمدوعتين سداعدت في ادامدة بد ل القدوة        التمرينات الخانة بدالقفز بداوزان مختلفدة والتمريندات ا    
السريعة ضد اورض خلال فترات الارتكازد لاطول مدة ممكنةد وه ا ما جعل الفدرود تظ در واضدحة ومعنويدة بدين      

 144نتائ  الاختبارين القبلي والبعدي. ويرى البداحجون اند  بدالرغم مدن حددوث تطدور معندوي في ازمندة كدل مدن )           
ان النتائ  بشكل عام دون مستوى الطموح فيما يخدص افنجداز الن دائي المتحقدقد وهد ا يعدني ان أفدراد         متر( د الا

عينة البحث فقد حققوا تطورا جيددا في الاختبدار البعددي وان هد ا التطدور جداء نتيجدة التركيدز علدث تطدوير تحمدل            
ول الخطدوة وترددهدا والمحافظدة    السرعة والقوة بما يتناسب وتحقيق معدل جيد للسدرعة وتناسدب مجدالي بدين طد     

 علي ا سدر افمكان .
 (3جدول )

متر  044يبين اووساط الحسابية والانحرافات  المعيارية وسيم ت  لمتغير الزمن لكل جزء من أجزاء مسافة  
 حواجزفي الاختبار البعدي للمجموعتين التجريبية و الضابطة

 وحدة القياس المتغيرات
 tسيمة  الضابطةمجد  مجد التجريبية

 دلالة الفرود
 الجدولية* المحسوبة ع سَ ع سَ

 11112 99.4 13.44 99.4 12.33 ثا م 144زمن اول
 

 

2100 
 
 

 عشوائي

 معنوي 31421 03.4 13.66 03.4 13.20 ثا م144زمن ثاني 

 معنوي 21559 51.4 15.00 51.4 14.69 ثا م 144زمن ثالث

 معنوي 21923 21.4 16.22 21.4 15.77 ثا م 144زمن رابع

 معنوي 31421 15.4 58.32 15.4 55.99 ثا افنجاز
( ظ درت النتدائ  في الاختبدارات البعديدة ولكلتدا  المجمدوعتين  عشدوائية في الجدزء الاول          3من خدلال الجددول )   

( متر وذلك ماتتطلب ا تلك الفعالية من بداية سريعة وتعجيل عالي داذ طبيعة  تمرينات القفز باوزان مختلفة  144)
( الاولى علدث المدنحني د بينمدا     144دايدة السدريعة في )  او التمرينات التقليديدة سداعدت المتسدابقين بدالن وض والب    
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كانت الفرود معنوية بين المجموعتين في الاختبار البعدي لصاي التجريبيدة وذلدك لطبيعدة تمريندات القفدز بداوزان       
 مختلفة ساعت علث تطوير القوة السريعة  مما ادت الى تطوير ازمنة كل جزء والانجاز.

     
  طول الخطوة للاختبارات  القبلية والبعدية ومناسشت اعرض نتائ  متغير2 - 0-1

 ( 0جدول ) 
 يبين اووساط الحسابية والانحرافات  المعيارية وسيم ت  لمتغير طول الخطوة في الاختبارين القبلي والبعدي

 للمجموعة التجريبية

 المتغيرات
 سيمة  ت الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 النتيجة
 جدولي  محسوبة ع -س ع -س

 3111 2142 2149 1111 2 م 144طول الخطوة في  اول

215
9

 

 معنوي
 معنوي 2115 3111 2115 5159 2144 م144طول الخطوة في  ثاني 
 معنوي 0 1114 2144 19151 1194 م 144طول الخطوة في ثالث
 معنوي 1111 3112 2114 12121 1152 م 144طول الخطوة في رابع

 45.4ومستوى دلالة  5الجدولية تحت درجة حرية القيمة 
 

 ( 5جدول ) 
 يبين اووساط الحسابية والانحرافات  المعيارية وسيم ت  لمتغير طول الخطوة في الاختبارين القبلي والبعدي

 للمجموعة الضابطة

 المتغيرات
 النتيجة سيمة  ت الاختبار البعدي الاختبار القبلي

  جدولي  محسوبة ع -س ع -س
 3111 2142 1114 1111 1194 م 144طول الخطوة في  اول

215
9

 

 معنوي
 معنوي 2115 3111 1114 5159 1125 م144طول الخطوة في  ثاني
 معنوي 0 1114 1191 19151 1159 م 144طول الخطوة في ثالث
 معنوي 1111 3112 1195 12121 1122 م 144طول الخطوة في رابع

( ظ رت الفرود معنوية في الاختبارات القبلية والبعدية ولكلتا المجموعتين وذلك بسبب 5–0من خلال الجدول )
تاثير التمرينات المختلفة التي تعرضت لها تلك المجموعتين سواء كانت التمرينات بالقفز بداوزان مختلفدة او تلدك    

الخطدوة د اذ  يدرى البداحجون ان تلدك التمريندات الدتي       التمرينات التقليدية والتي كان لهدا تداثير علدث مدتغير طدول      
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اعتمدت ونف ت اعتمد في  بالدرجة اوساس علدث تطدوير طدول الخطدوة وبعددة أسداليب د حيدث ظ در اند  مدن غدير            
المناسب ان  يقل معدل طول الخطوة مع التقدم خلال مراحل السبادد حيث ان  يجب أن يكون هناف ربط بين طول 

ن الممكن تطوير السرعة القصوية للاعبين بتمارين يكون الهدل من ا الدتحكم بطدول الخطدوة    الخطوة والسرعة وم
مع الآخ  بنظر الاعتبار المحافظة علث تردد الخطوات وبالشكل ال ي يتناسب مع زيادة طدول الخطدوة وبدالرجوع    

مددتر ( و  344مسددافتين)الى نفددس الجدددول نلاحددظ ان افضددل فددرد كددان بددين نتددائ  الاختبددارات القبليددة والبعديددة لل   
مدتر حدواجز( والد ي يدؤثر      044متر(  وهي المسافات التي يظ ر في ا عامل التعب بشكل واضح لدى عداء ) 044)

في كل من طول الخطوة وترددها بشكل سلبي وينعكس بالتالي علث معدل السرعة ويسبب في انخفاضد  و ضدعف   
                                                                       1افنجاز  للعداء في ه   المسابقة.

 ( 2جدول ) 

المحسوبة والجدولية ودلالة الفرود بين المجموعتين  (t) يبين اووساط الحسابية والانحرافات المعيارية وسيمتي
 الضابطة والتجريبية في الاختبار البعدي  في متغير طول الخطوة

 المتغيرات
المجموعة 
 التجريبية

المجموعة 
 الضابطة

 سيمة  ت
 النتيجة

 جدولي  محسوبة ع -س ع -س
 11944 2142 1114 1111 2149 م 144طول الخطوة في  اول

210
0

 

 معنوي
 معنوي 41125 3111 1114 5159 2115 م144طول الخطوة في  ثاني 
 معنوي 11191 1114 1191 19151 2144 م 144طول الخطوة في ثالث
 معنوي 21902 3112 1195 12121 2114 م 144طول الخطوة في رابع

مددتر حددواجز بفددرود معنويددة في  044( مددتر مددن فعاليددة  144( ظ ددر مددتغير طددول الخطددوة في كددل ) 2في الجدددول ) 
الاختبددار البعدددي بددين المجمددوعتين التجريبيددة والضددابطة ولصدداي المجموعددة التجريبيددة وذلددك بسددبب التمرينددات  
المعدة باسلوب القفز باوزان مختلفة مما ادى الى تاثير واضح في تطوير تحمل القوة والدتي بددورها ادت الى تطدوير    
طول الخطوة د اذ ضمن تطويرها الى تحقيق الدفع المناسب خلال عملية الارتكاز والمحافظ  علث مقدار ه ا الدفع 

 بمستوى الانجاز خلال مراحل السباد وحتث ن ايت  مما ادى الى الارتقاء
 
 
 

                                                           
1 IAAF ,News Studies in Athletics, Vol.14. No, 3, 1999, pp.  43-49   
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 عرض نتائ  متغير تردد الخطوة للاختبارات  القبلية والبعدية ومناسشت ا 3 - 1- 0
 ( 9جدول ) 

يبين اووساط الحسابية والانحرافات  المعيارية وسيم )ت (  لمتغير تردد الخطوة في الاختبارين القبلي والبعدي 
 للمجموعة التجريبية

 المتغيرات
 النتيجة سيمة  ت لاختبار البعديا الاختبار القبلي

  جدولي  محسوبة ع -س ع -س
 3 1134 01111 2143 01111 م 144تردد الخطوة في  اول

215
9

 

 معنوي
 غير معنوي 2110 1131 02109 1123 00124 م144تردد الخطوة في  ثاني 
 معنوي 3120 2121 01123 2121 02114 م 144تردد الخطوة في ثالث

 معنوي 2132 4119 01145 0131 02123 م 144في رابع تردد الخطوة
 45.4ومستوى دلالة  5القيمة الجدولية تحت درجة حرية 

 (1جدول )
يبين اووساط الحسابية والانحرافات  المعيارية وسيم )ت(  لمتغير تردد الخطوة في الاختبارين القبلي والبعدي 

 للمجموعة الضابطة

 المتغيرات
 النتيجة سيمة  ت الاختبار البعدي الاختبار القبلي

  جدولي  محسوبة ع -س ع -س
 3 1134 09114 2143 02199 م 144تردد الخطوة في  اول

215
9

 

 معنوي
 غير معنوي 2110 1131 00111 1123 03155 م144تردد الخطوة في  ثاني 
 معنوي 3120 2121 02123 2121 00114 م 144تردد الخطوة في ثالث

 معنوي 2132 4119 02145 0131 04123 م 144الخطوة في رابعتردد 
 45.4( ومستوى دلالة 5القيمة الجدولية تحت درجة حرية )

( معنويددة ممددا تدددل علددث ان هندداف تطددوراً ملموسدداً في مددتغير تددردد الخطددوات   9- 2ظ ددرت النتددائ  في الجدددول )
لمجموعتي الدراسة وخصوناً في اوجزاء اوولى واوخيرة من السبادد حيث جاء ه ا التطور منطقياً من خلال مدا  

ناسدب تطدور هد ا المدتغير معد  مدتغير طددول       تم اسدتخدام  مدن تمدارين خاندة  لتطدوير هد ا المدتغير د اضددافة  الى ت       
الخطوة ال ي تم مناسشت  في المبحث السابق د أي حددوث نسدبة مجاليدة بدين كدل مدن طدول الخطدوة وترددهدا وبمدا           
يتناسب ووضع أفراد عينة البحث من الناحية البدنية والفنية د وك لك معددل سدرعت م والدتي جداءت متكاملدة مدع       

ة في ه   اوجزاء وتطور زمدن سطدع هد   المسدافات في الاختبدارات البعديدة والدتي تم        ما تم تحقيق  من معدلات سرع
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مددتر حددواجز( يجددب أن يتضددمن تمددارين   044افشددارة الي ددا سددابقاً.ويرى البدداحجون ان تدددريب  السددرعة لعدددائي )  
لال تددريبات  خانة لتطوير الجوانب الفنية يتم التركيز علي ا عندد أداء تددريبات السدرعة  بشدكل مشدترفد مدن خد       

القوة السريعة وتحمل القوة وتحمل السرعة د حيث ظ ر أهمية تمارين القوة السريعة في زيدادة السدرعة للمسدافات    
القصيرة وخصوناً عنددما تطدول هد   المسدافاتد وهدي بد لك تدرتبط مباشدرة بمؤشدران م مدان جدداً همدا  طدول              

تددددريب اضدددافة الى تطدددوير الكفددداءة البدنيدددة    الخطدددوة وترددهدددا والدددتي مدددن الممكدددن أن ينتظمدددان مدددن خدددلال ال    
واكددن القددول ببسدداطة  أن طدول الخطددوة يعتمددد بشددكل رئدديس علددث القددوة  1والفسديولوجية والنفسددية للرياضددي.  

المنتجدة مدن سبدل المجداميع العضدلية العاملدةد وان تدردد الخطدوات يعتمدد علدث فاعليدة الج داز العصدبي المركددزي              
العضلي بأعلث استعداد مما يظ ر  انتداا القدوة أثنداء اوداء بشدكل سدريع بدالرغم        ونشاط  في افبقاء علث التحفيز

د كما حصل عند أفراد عينة البحث د حيث نلاحظ ان هناف فرسا واضحاً في نتدائ  هد ا   2من طول المسافة المنجزة 
كيددز علددث هدد ا المددتغير ولصدداي الاختبددارات المجموعددة التجريبيددة  ممددا دل ذلددك وبوضددوح علددث مدددى فاعليددة التر  

 المتغير في تطوير افنجاز . 
 (1جدول )
( المحسوبة والجدولية ودلالة الفرود بين المجموعتين tيبين اووساط الحسابية والانحرافات المعيارية وسيمتي )

 الضابطة والتجريبية في الاختبار البعدي  في متغير تردد الخطوة

 المتغيرات
 سيمة  ت الضابطة التجريبية

 النتيجة
 جدولي  محسوبة ع -س ع -س

 3 1134 09114 1134 01111 م 144تردد الخطوة في  اول

210
0

 

 معنوي
 غير معنوي 2110 1131 00111 1131 02109 م144تردد الخطوة في  ثاني 
 معنوي 3120 2121 02123 2121 01123 م 144تردد الخطوة في ثالث
 معنوي 2132 4119 02145 4119 01145 م 144تردد الخطوة في رابع

( يدبين الاختبدار البعددي بدين المجمدوعتين التجريبيدة والضدابطة والدتي ظ درت في دا النتدائ  معنويدة             1جدول )
ولصاي المجموعة التجريبية وذلك بسدبب التمريندات الدتي اسدتخدمت ا المجموعدة التجريبيدة بدانواع مختلفدة مدن          

تي تحمل القوة وتحمل السرعة مما ادى القفز المتنوع مما كان تاثيرها واضح علث تردد الخطوة نتيجة تطور نف
 الى تطوير الانجاز    

                                                           
1)Jhon  W. and ( et al). Determining the Force-Length-Velocity Relations of the Quadriceps 

Muscles: Anatomical and Geomtric Parameters.Jounal of Applied Biomecnics,1999,15,182-190   
 12د ص2442دكانون  الجانيد 32القوىد نشرة العاب القوىدالعدد مركز التنمية افسليمي بالقاهرةدالعاب  -2
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 عرض نتائ  الاختبارات البدنية ومناسشت ا 0-2
 (14جدول ) 

يبين اووساط الحسابية والانحرافات  المعيارية وسيم )ت (  لاختباري تحمل السرعة  وتحمل القوة في 
 الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية

 رالاختبا
 سيمة  ت الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 النتيجة
 جدولي  محسوبة ع -س ع -س

 9123 4155 31194 1135 02111 متر )ثا( 344ركض 

215
9

 

 معنوي
 معنوي 12195 4124 245 4121 111 ركض بالقفز لمدة دسيقة  )متر(

 4ر45ومستوى دلالة  5القيمة الجدولية تحت درجة حرية 
 (11جدول ) 

يبين اووساط الحسابية والانحرافات  المعيارية وسيم )ت (  لاختباري تحمل السرعة  وتحمل القوة في 
 الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة

 الاختبار
 سيمة  ت الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 النتيجة
 جدولي  محسوبة ع -س ع -س

 9123 4115 01124 1135 03111 متر )ثا( 300ركض 

215
9

 

 معنوي
 معنوي 12195 4194 119 4121 115 ركض بالقفزلمدة دسيقة  )متر(

( ظ رت النتائ  في الاختبارات القبليدة والبعديدة للمجمدوعتين التجريبيدة والضدابطة        14- 1من خلال الجدول )
المجمدوعتين والدتي ادت الى تطدور    في متغير تحمل القوة وتحمل السرعة فرود معنوية نتيجة المن   التدريبي لكدلا  

( والد ي يدبين    11مدتر حدواجز. امدا الجددول )     044تلك الصفة  مما ادت الى ارتفاع مستوى الانجداز في فعاليدة عددو    
الفددرود البعديددة بددين المجمددوعتين د اذ كانددت المجموعددة التجريبيددة والددتي اسددتخدمت التمرينددات بددالقفز وبددالاوزان 

 تطوير نفتي تحمل السرعة وتحمدل القدوة  والدتي  اكدن مدن خلالهدا المحافظدة علدث         المختلفة كانت اكجر تاثيرفي
 اعلث سدر من معدل السرعة خلال مراحل السباد اوخيرة .

 (12جدول ) 
يبين اووساط الحسابية والانحرافات  المعيارية وسيم )ت ( في ا لاختبارات البعدية  للمجموعتين التجريبية 

 رعة  وتحمل القوةوالضابطة في تحمل الس

 الاختبار
 النتيجة سيمة  ت التجريبية الضابطة

  جدولي  محسوبة ع -س ع -س
 9123 4155 31194 4115 01124 متر )ثا( 300ركض 

210
0

 

 معنوي
 معنوي 12195 4124 245 4194 119 ركض بالقفزلمدة دسيقة  )متر(
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 الاستنتاجات والتونيات -5
 الاستنتاجات : 5-1
فددرود معنويددة بددين نتددائ  الاختبددارين القبلددي و البعدددي للمجموعددة التجريبيددة في مددتغيرات       ظ ددرت هندداف  -1

 الدراسة لصاي الاختبار البعدي

تطددور ضددئيل بددين نتددائ  الاختبددارين القبلددي والبعدددي في مددتغير تددردد الخطددوة في مراحددل الانجدداز الاربددع        -2
ل ي يتدربون علي  .مع العلم ان متغير تردد الخطدوة  للمجموعة الضابطة بعد تعرضة للبرنام  التدريبي)التقليدي(ا

 يعد من اهم المتغيرات التي تحدد سرعة العداء.

متر حواجز يرتبط بالعديد من المتغيرات اوساسية التي بدون ا لااكن  044ان تطوير افنجاز في مسابقة  -3
ومعددل السدرعة وزمدن اوداء لكدل      أن يتحقق افنجاز وهي) المطاولة الخانة( و) مدتغيرات طدول الخطدوة وترددهدا    

 مرحلة من مراحل السباد(.
 
 التونيات :  5-2

ضرورة الاهتمام بتدريبات تطوير طدول الخطدوة  في عددو المسدافات القصديرة وهميت دا علدث مددى مراحدل           -1
 السباد.

بدادل في  ضرورة دراسة العلاسة بين زمن ملامسة القدم للأرض وزمدن الطديران عندد كدل  خطدوة لتأثيرهدا المت       -2
 تحقيق طول وتردد خطوة مناسب      

 التاكيد علث تمرينات التحمل الخاص باساليب مختلفة في  المسافات القصيرة والمتوسطة والطويلة-3 

 
 

 المصادر
 1111بسطويسي احمد : التدريب الرياضي اسس ونظريات د القاهرة د دار الفكر العربي د  -1

 1191تطوير التحمل د بغداد د مطبعة علاء د عبد علي نصيف د ساسم حسن حسين :  -2

م  114سعد دخيل الف داوي : تاثبر مناه  تدريبية مقترحة لتطوير نفة التحمل الخاص للمرحلة الن ائية في انجاز ركدض   -3
 2441حواجز د رسالة ماجستير غير منشورة د جامعة بغداد د 

 1110اضي د القاهرة د دار الفكر العربي د طلحة حسام الدين د الاسس الحركية والوظيفية للتدريب الري -0

 2442د  32مركز التنمية الاسليمي  بالقاهرة د العاب القوى د نشرة العاب القوى د العدد -5

 1111محمد حسن علاوي د اسامة كامل راتب : البحث العلمي في التربية الرياضية وعلم النفسدالقاهرةد دار الفكر العربيد  -2
   7- Jhon  W. and ( et al). Determining the Force-Length-Velocity Relations of the Quadriceps 

Muscles: Anatomical and Geomtric Parameters.Jounal of Applied Biomecnics,1999  1 
8-  IAAF, News Studies in Athletics, Vol.14. No, 3, 1999  
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 (1ملحق )
 يبين البرنام  التدريبي

الوحدة  رينالتما اوسبوع
 التدريبية

الراحة  بين  التكرار
 التكرارات

عدد 
 المجاميع

الراحة بين 
 المجاميع

 
 
 
1 

  التكرار .تمارين القفز علث الكاحلين
 اوولى

 دسيقة 5 – 3 3 – 2 ثانية 14 – 04 12×3

ديدددني سفدددز سدددريع مدددع الحديدددد بدددوزن   1/2 -
 كغم 24

 دسيقة 5 – 3 3 – 2 ثانية 14 – 04 14×3

القفددز علددث الحددواجز بمقدمددة القدددم) القفددز  -
 (سم 54( حواجز بارتفاع ) 2علث اومشاط)

 دسيقة 5 – 3 3 – 2 ثانية 14 – 04 14×3 الجانية

 دسيقة 5 – 3 3 – 2 ثانية 14 – 04 14×3 اوولى م 154كغم لمساف  5ركض بالقفز مع وزن  - 2

 دسيقة 5 – 3 3 – 2 ثانية 14 – 04 14×3 الجانية كغم2م بجقالات الرجلين بوزن 044ركض 

 
 
3 
 

القفدددز علدددث المواندددع بمقدمدددة القددددم )القفدددز علدددث       -
 سدددددددددددددددددددددددم ( 24ارتفددددددددددددددددددددددداع (اومشددددددددددددددددددددددداط

 مرة 1-0علث زيادة المسافة. من مع التركيز

 دسيقة 5 – 3 3 – 2 ثانية 14 – 04 14×3 اوولى

سفددز مددزدوا بددالرجلين معددا مددن الارض الى الصددندود  
 بوزن اضافيسم (  14 – 24ارتفاع )

 دسيقة 5 – 3 3 – 2 ثانية 14 – 04 14×3 الجانية

 
0 

 دسيقة 5 – 3 3 – 2 ثانية 14 – 04 14×3 اوولى كغم1م بسحب وزن  154ركض  -

القفز الجانبي علث الموانع مدع التركيدز علدث زيدادة     -
 مرة 8-4) المسافة بين القفزات)

 دسيقة 5 – 3 3 – 2 ثانية 14 – 04 14×3 الجانية

 
5 

 دسيقة 5 – 3 3 – 2 ثانية 14 – 04 14×3 اوولى كغم.5سم يوزن  94مانع بارتفاع   12القفز 

 دسيقة 5 – 3 3 – 2 ثانية 14 – 04 14×3 الجانية كغم2م بوزن 344ركض  -

 
2 

 القفز الطويل المتكرر مدن الجبدات.مع التركيدز علدث    -

 طول القفزة وارتفاع ا

 دسيقة 5 – 3 3 – 2 ثانية 14 – 04 14×3 اوولى

 دسيقة 5 – 3 3 – 2 ثانية 14 – 04 14×3 الجانية سم 24القفز علث الموانع بارتفاع  -

 دسيقة 5 – 3 3 – 2 ثانية 14 – 04 14×3 اوولى كغم 1م بسحب وزن 244ركض  9

 دسيقة 5 – 3 3 – 2 ثانية 14 – 04 14×3 الجانية م344ركض بالقفز لمساف   -

 
1 

 دسيقة 5 – 3 3 – 2 ثانية 14 – 04 14×3 اوولى كغم2لليدين  بوزن م  بجقالات 244ركض 

 دسيقة 5 – 3 3 – 2 ثانية 14 – 04 14×3 الجانية م بسحب  الزميل من الخلف14ركض 

 


