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تأثير تدريبات القفزات الارتدادية الجانبية والمعاكسة في تطوير انسيابية الحركة وانجاز 
 م حواجز للناشئين011ركض 

 
 م.د. علي عبد العظيم حمزة

 
 لص الم

الفعاليات المركبة في العاب القوى والتي تحتاج الى  تغير منن النركض الاعتينادلى الى    متر حواجز واحدة من  011تعد فعالية ركض 
خطوة اجتياز الحاجز ثم العودة الى خطوة الركض الاعتيادلى ، حيث تكمن صعوبتها في النتغير المسنتمر لنءدالح الحركني بنين النركض       

بية بين خطوة الركض الاعتيادلى الى خطنوة اجتيناز الحناجز    باقصى سرعة واجتياز الحاجز. وما يتطلب ذلك من انتقال عالي الانسيا
والانسيابية العالية خءل العودة الى خطوة الركض بعد اجتياز الحاجز ومن خءل مءحظة الباحث لبطولات الناشئين والاشراف على 

طوة النركض الاعتينادلى الى خطنوة    بعض تدريبات هذه الفئة العمرية لاحظ الباحث هناك تذبذب في مستوى الانتقال الانسيابي بين خ
اجتياز الحاجز ثم العودة الى خطوة الركض كل ذلك دفع الباحث بايجاد اسلوب تدريبي من خءل تمارين بالقفز الارتدادلى للعضءت 

منتر   011الخلفية والجانبية لتطوير الانسيابية الحركية لخطوة الركض و خطوة اجتياز الحاجز ومن ثم تطنوير انجناز فعالينة ركنض     
في تطنوير الانسنيابة الحركينة لخطنوة      القفز الارتدادلى للعضءت الخلفية والجانبيةالتعرف على تأثير تدريبات  حواجز وهدف البحث

( عنندا ي حننواجز للناشننئين واسننتصدم الباحننث المنننه  الت ننريبي  6الننركض الاعتيننادلى وخطننوة الحنناجز  وعينننة البحننث تكوننن  مننن   
( kinoveaواسننتصدم التصننوير الفيننديولى والتحليننل الميكننانيكي باسننتصدام برنننام  التحلينننل         م حننواجز  011باسننتصدام اختبننار   

لءختبارات القبلية بعد ذلك طبق الباحث برنامجه التدريبي باستصدام التمارين الارتدادية المعدة من قبل الباحنث واجنرى بعند ذلنك     
( واسنتنت   spssلية واستصرج النتا   باستصدام الحقيبة الاحصنا ية   الاختبارات البعدية بنفس الطريقة المتبعة في الاختبارات القب

 .الجانبية والعكسية تعمل على  تطوير الانسيابية الحركية بين الحواجز تدريبات القفزإنّ  استصدام الباحث 
 

Summary 

The event of 100 meters  hurdles one of the most complicated events in athletics and that needs 

to change from normal sprinting to step through the barrier and then return to normal jogging step 

.where lies the difficulty in constantly changing kinetic preference between running at full speed 

and pass the barrier requires high transmission between regular jogging step by step the barrier and 

high flow by returning to step jogging after passing the barrier and through the researcher's 

observation of the beginner's championship and the supervision of some of the training of the group 

age the researcher noticed a fluctuation in the level of transition The flow between the usual jogging 

step and the step of crossing the barrier and then back to the jogging step all prompted the 

researcher to find a training method through repetitive jump exercises of the back and side muscles 

to develop the motor flow of the jogging step and the step of crossing the barrier and then 

developing the completion of the effectiveness of running 100 meters barrier and the objective of 

the research to identify the effect of repetitive and lateral back-jumping exercises in the 
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development of the kinetic flow of the usual jogging step and the barrier step. The research sample 

consisted of (6) the researcher used the experimental method using the 100 m hurdles test and used 

video imaging and mechanical analysis using the (kinovea) analysis program. For the tribal tests 

then the researcher applied his training program using the repetitive exercises prepared by the 

researcher and then carried out the remote tests in the same way as in the tribal tests and extracted 

the results using the bag The researcher concluded that the use of lateral and reverse jumping 

exercises to develop the motor flow between the barriers. 

 
 

 الباب الاول
 مقدمة البحث وأهميته:

ان التطور النذلى يهنهده العنا  في الوقن  الحاانر سناعد بهنكل فعنال في تطنوير الاسناليب التدريبينة المصتلفنة             
اذ ان البحننث النندا م  لءرتقننالح بالمسننتويات    والننتي كننان لننا البننال  الاثننر في تحقيننق افضننل الانجننازات الريااننية.    

الريااية  للوصول الى القمة في البطولات المحلية والدولية ، يعتمد على التصطيط السليم والممنه  المعتمد علنى  
القواعنند والاسننس العلميننة اثنننالح عمليننة التنندريب الرياانني وهننو عمليننة معقنندة تهننمل  التصطننيط  الصننحي  الننذلى 

الواجبننات والوسنا ل وطنرت التنندريب والتنظنيم للوصننول لنءدالح المطلنوب ومننن هنذا المنطلننق       ينرتبط  بالاهنداف و  
يعمل المدربين في انحالح العا  دوما عن البحث عن كل ماهو منوثر في التندريب الريااني لءسنتفادة مفيند في خدمنة       

 الانجاز الريااي، 
نهنا فعالينة مركبنة النتي تحتناج الى ننو        م حواجز واحدة من اصعب فعاليات المضنمار لا  011وفعاليات  ركض 

خاص من التدريب الخاص الذلى يعتمد على القدرات الحركية لعضءت متنوعة من العضءت العاملنة بسنب حركنة    
الرجلين خءل مرحلتي الرفس والتغطية وكذلك على العضءت الخاصة بالركض الاعتيادلى لذلك حاول العديد من 

ارين واجهزة او وسا ل تدريبية مساعدة من شأنها تطوير الانجاز لفعالية ركض المدربين والمتصصصين ابتكار تم
م حواجز ، ولقد تركز اهتمام معظم هذه الاساليب والتمارين على تطوير اهم مرحلة في ركض الحواجز وهني   011

لنركض الاعتينادلى    خطوة الحاجز( التي لا الدور الر يسي في تحديد الانجاز في هنذه الفعالينة والنربط بنين خطنوة ا     
وركض الحواجز. لذا ارتأى الباحث تصميم تمارين بالقفز الارتدادلى للعضءت الخلفينة والجانبينة  وهنو التندريب     
اعتماداً على الانقباض العضلي الارتدادلى الجنانبي والمعناكس النذلى يعمنل علنى تنمينة القنوة الخاصنة للعضنءت          

ركي من خنءل العمنل، او الادالح المهنابه للحركنة او الفعالينة وفي نفنس       العاملة الجانبية والخلفية في اثنالح الادالح الح
الحنواجز وانعكناذ ذلنك    وتاثير ذلك على الانسيابية الحركية لخطوة الحاجز والركض بين    اتجاه العمل العضلي.

تنزز اهمينة   وومن هنا برزت اهمية البحث  في ايجاد تدريبات تكون عملها مكمنل للتندريبات المعهنود    على الانجاز. 
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استصدام أساليب التدريبات الارتدادية الجانبينة والخلفينة وسنيلة فعالنة في تطنوير الانجناز حينث يهندف إلى تنمينة          
انسيابية الحركة من خءل الانتقال بين خطوة الركض الاعتيادلى الى خطوة اجتياز الحاجز  والتي تساعد في زيادة 

ة والتحول الى خطوة النركض الاعتينادلى بعند الحناجز والاسنتفادة      طول خطوة العدالح وترددها فضء سرعة التغطي
 منها كاسلوب تدريبي يساعد عدا ي ركض الحواجز على تطوير انجازهم .

 مهكلة البحث:
منتر حنواجز واحندة منن الفعالينات المركبنة في العناب القنوى والنتي تحتناج الى  تغنير منن              011تعد فعالية ركض 

تيناز الحناجز ثنم العنودة الى خطنوة النركض الاعتينادلى ، حينث تكمنن صنعوبتها في           الركض الاعتيادلى الى خطوة اج
الننتغير المسننتمر لننءدالح الحركنني بننين الننركض باقصننى سننرعة واجتينناز الحاجز.ومننا يتطلننب ذلننك مننن انتقننال عننالي   

 خطنوة  الانسيابية بين خطنوة النركض الاعتينادلى الى خطنوة اجتيناز الحناجز والانسنيابية العالينة خنءل العنودة الى          
الركض بعد اجتياز الحاجز ومن خءل مءحظنة الباحنث لبطنولات الناشنئين والاشنراف علنى بعنض تندريبات هنذه          
الفئة العمرية لاحظ الباحث هناك تذبذب في مستوى الانتقال الانسنيابي بنين خطنوة النركض الاعتينادلى الى خطنوة       

بايجاد اسلوب تدريبي  من خنءل تمنارين بنالقفز    اجتياز الحاجز ثم العودة الى خطوة الركض كل ذلك دفع الباحث 
الارتدادلى للعضءت الخلفية والجانبية لتطوير الانسيابية الحركية لخطوة الركض و خطنوة اجتيناز الحناجز ومنن     

 متر حواجز 011ثم تطوير انجاز فعالية ركض 
 :أهداف البحث

في تطننوير الانسننيابة الحركيننة  والجانبيننةالقفننز الارتنندادلى للعضننءت الخلفيننة التعننرف علننى تننأثير تنندريبات  -0
 لخطوة الركض الاعتيادلى وخطوة الحاجز.

 م حواجز.011في تطوير انجاز  القفز الارتدادلى للعضءت الخلفية والجانبيةالتعرف على تأثير تدريبات  -2
 : فروض البحث

ركينة لخطنوة النركض    يوجد فروض ذات دلالنة احصنا ية بنين الاختبنارات القبلينة والبعدينة الانسنيابة الح        -1
 الاعتيادلى وخطوة الحاجز.

 م حواجز.011يوجد فروض ذات دلالة احصا ية بين الاختبارات القبلية والبعدية لانجاز  -2
 مجالات البحث:

 ( سنة.01-06( عدا ي حواجز للناشئين 6:   المجال البهرلى
 : ملعب الهعب الدولي ،.المجال المكاني
 .2106/ 2/ 06ننن  2106/ 0/ 2: الفترة من المجال الزماني
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 منه  البحث وإجرالحاته الميدانية:
 منه  البحث:

 استصدم الباحث المنه  الت ريبي لمء مته طبيعة المهكلة المراد حلها. 
 :مجتمع عينة البحث

( منن منن   6تم اختيار مجتمع  البحث بالطريقة العمدية  وبأسلوب العينة الواحدة العهنوا ية   والبنال  عنددهم     
 ركض الحواجز. عدا ي

 وسا ل جمع البيانات أدوات البحث والأجهزة المستصدمة:
 وسا ل جمع البيانات:

 المصادر والمراجع العربية والأجنبية. -0
 المءحظة والت ريب. -2
 المقابءت الهصصية  -3
 الاختبارات والقياسات. -4

 الاجهزة والادوات المستصدمة :
 ميزان طبي لقياذ الوزن. .0
 إلكترونية.حاسبة  .2
 (Ex-Zr10 ) Casio ( تصوير سريعة2كاميرة عدد   .3

 (kinovea برنام  تحليل .4
 حواجز مختلفة الارتفا  .5
 صناديق القفز .6

 ساعات توقي  إلكترونية .1
 إجرالحات البحث :

 الاختبارات المستصدمة في البحث :
 تم اخذ الكتلة الخاصة لكل ريااي. - أ

 الدولي.م حواجز حسب القانون  011ب : اختبار ركض 
 (م باقصر زمن.011هدف الاختبار: قطع مسافة الاختبار  -
 ( سم ،صفاقة البدلح الخهبية10( حواجز بارتفا   01أدوات الاختبار :  -



 

 الرياضية ةیالترب ةیول لكلعدد خاص لمؤتمر الدولي الأ (65) العدد – للدراسات الانسانیة (B) القسم (زانکۆی سلێمانی)مجلة                    
  

 
 

 

 

 

9011 

تنفيذ الاختبار: من البداية المنصفضة وتم بنفس الوق  تصويركل المحاولات بحينث تكنون المسنافة بنين      -
 بين الحواجز ثمانية ونصف المتر ( متر والمسافة03البداية والحاجز الأول  

وصف الأدالح : يأخذ الءعب واع البداية من الجلوذ وعند سما  أشنارة البندلح ينطلنق الطالنب بأقصنى       -
 سرعة لي تاز الحواجز العهرة ويحسب الوق  من البداية إلى لحظة خط النهاية.

( صنورة /  241ذات سنرعة    (Ex-Zr10 ) Casio تصوير سريعةتم نصب الكاميرات الفديوية  وهي من نو  
ثانية وتم واعها على حامل ثءثي لكل كنأميرة اذ تم تحديند اعبعناد المناسنبة لامناكن الكنامرتين علنى أمناكن تقنع          
عموديا على منتصف المستوى الفراغي  لحركة الءعب وقند راعنى الباحنث مرحلنة الأدالح الفنب منن بعند الحناجز         

 الرابع الثالث حتى الخطوة الأولى بعد الحاجز

 في كل مرحلة وكما يلي:
الكاميرة الأولى  تصور الركض الحر بعد الحاجز الثالث حتى الحاجز الرابع وتقع في منتصف المسافة بنين   -

 (متر0225( متر من مجال الركض .بارتفا   06الحاجزين وعلى بعد  
نتصف المسافة بين الحاجزين الكاميرة الثانية تصور الحاجز الرابع وبعده الخطوة الأولى والثالث وتقع بم -

 (متر            0225( متر من مجال الركض بارتفا  06 الرابع والخامس( وعلى بعد  

 ثم  تم تصوير مقياذ الرسم على مجال الركض لكل كاميرة على حده. -

 التحليل الميكانيكي. -
خءله تم الحصول علنى   (  ومنkinovea   تم العمل بزنام  تحليلي بقياذ المتغيرات الميكانيكية وهو  -

 متغيرات  الزمن المستغرت واعزاحة لحساب المتغيرات الخاصة بالبحث. وهي الانسيابية الحركية

 قياذ مؤشر الانسيابية:
تم الحصول على مؤشر الانسيابية من خءل تغنير النزخم بنين لحظنات الاسنتناد والندفع إثننالح خطنوات النركض          

 (0  باستصدام القانون الآتي :
 الزخم الأول( –الانسيابية =التغير في كمية الزخم  الزخم الثاني 

 سرعته xالزخم = كتلة الجسم 
 الاختبارات القبلية:

( عندا ي  في ينوم     السنب  (    6قام الباحث بإجرالح الاختبنارات القبلينة علنى عيننة البحنث 2 والبنال  عنددهم           
 / على ملعب الهعب الدولي.  في تمام الساعة الرابعة عصرا 2106/  0/ 2الموافق 

                                                           

 211سابق ص:الصدر المصري  عبد الكريم ؛   (0 
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 تدريبات القفز الارتدادلى:
قام الباحث بإعداد تدريبات  لتطوير القدرة الانف ارية للعضءت الجانبينة والخلفينة  باسنتصدام أسنلوب القفنز      

 ( يوا  نماذج من التدريبات.0فوت الحواجز والصناديق والكرات الطبية   المعاكس والجانبي والملحق  
 البعدية :الاختبارات 

في تمنام السناعة الرابعنة     2106/ 2/ 06تم إجرالح الاختبارات البعدية على عينة البحث في ينوم الثءثنالح الموافنق    
عصرا / على ملعب الهعب الدولي 2 بعد الانتهالح من تطبيق الزام  التدريبي 2  وبنفس الاجرالحات التي طبقن  في  

 الاختبارات القبلية .
 الوسا ل اعحصا ية :

 ( وتم اختيار ما يناسب البحث منها:SPSS استصدام  الحقيبة اعحصا ية  تم
 الوسط الحسابي . -
 الانحراف المعيارلى . -
 معامل الالتوالح . -
- T-test   للعينات المترابطة 
 

 الباب الثالث:
 عرض النتا   وتحليلها ومناقهتها :

 الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية لقياذ الانسيابية والانجاز : عرض وتحليل  
 (2الجدول  

 يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية لءختبارات البدنية والانجاز

 وحدة القياذ الاختبارات
 البعدلى القبلي

   ذَ   ذَ

 32444 64243 62512 14233 كغم.م/ثا الانسيابية بين الحواجز

 62441 1021 12514 432066 كغم.م/ثا الانسيابية لخطوة الحاجز

 02150 11231 22631 16243 كغم.م/ثا الانسابية لخطوة ما بعد الحاجز

 12246 05264 12250 05210 الثانية واجزالحها الانجاز
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 ( يتبين :2من الجدول  
   الحسننابي للم موعننة قينند الدراسننة في الاختبننار  ( كاننن  قيمننة الوسننط الانسننيابية بننين الحننواجزفي اختبننار

(، امننا في الاختبننار البعنندلى، فظهننر  إنّ الوسننط    62512(، وبإنحرافننات معياريننة قنندرها   14233القبلنني قنند بلغنن    
 (.32444( ، وبانحراف معيارلى قدره  64243الحسابي قد بل   

   للم موعنة قيند الدراسنة في الاختبنار     ( كان  قيمة الوسط الحسابي ا الانسيابية لخطوة الحاجزفي اختبار
( ، امنا في الاختبنار البعنندلى، فظهنر  إنّ الوسننط    12514(، وبإنحرافنات معيارينة قنندرها    432066القبلني قند بلغنن     
 (.62441( ، وبانحراف معيارلى قدره  1021الحسابي قد بل   

   موعننة قينند الدراسننة في ( كاننن  قيمننة الوسننط الحسننابي للمالانسننابية لخطننوة مننا بعنند الحنناجز في اختبننار 
(، امننا في الاختبننار البعنندلى ، فظهننر إنّ  22631(، وبإنحرافننات معياريننة قنندرها  16243الاختبننار القبلنني قنند بلغنن    

 (.02150( ، وبانحراف معيارلى قدره  11231الوسط الحسابي قد بل   
  بننار القبلنني قنند بلغنن  في اختبننار  الانجنناز( كاننن  قيمننة الوسننط الحسننابي للم موعننة قينند الدراسننة في الاخت

(، امننا في الاختبننار البعنندلى ، فظهننر إنّ الوسننط الحسننابي قنند بلنن      12250( ، وبإنحرافننات معياريننة قنندرها   05210 
 ( .12246( ، وبانحراف معيارلى قدره  05264 

 ( المحسوبة ، ودلالة الفروتtعرض وتحليل ومناقهة فرت الأوساط الحسابية ، والانحراف المعيارلى ، وقيمة  
 بين الاختبارين : القبلي والبعدلى   :

 (3الجدول  
( ، المحسوبة ودلالة الفروت بين نتا   tيبين فرت الأوساط الحسابية ، والانحراف المعيارلى ، وقيمة  
 :الاختبارين القبلي والبعدلى

   ف فَ الاختبار
 tقيمة 

 المحسوبة

قيمة 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

 دلالة الفروت

 معنولى 5 12101 32111 52422 1251 الحواجزالانسيابية بين 

 معنولى 5 12111 012042 22126 022066 الانسيابية لخطوة الحاجز

 معنولى 5 12111 42501 02411 62511 الانسابية لخطوة ما بعد الحاجز

 معنولى 5 12110 12143 12113 12235 الانجاز

 ( يتبين إنّه:3دول  من الج
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(، 1251( بل  فرت الأوساط الحسابية بين نتا   الاختبارين القبلي والبعدلى  الحواجزالانسيابية بين في اختبار  
(، هني أقنل منن نسنبة     12101( وبمنا ان قيمنة الدلالنة     32111( بلغن    t(، وقيمة  52422وبانحراف معيارلى قدره  

 (، وهذا يدل على معنوية الفروت بين الاختبارين القبلي والبعدلى1215الخطأ  
( بلنن  فننرت الأوسنناط الحسننابية بننين نتننا   الاختبننارين  القبلنني والبعنندلى الانسننيابية لخطننوة الحنناجز  في اختبنار 

(، هي أقل 12111( وبما ان قيمة الدلالة  012042( بلغ   t(، وقيمة  22126(، وبانحراف معيارلى قدره  022066 
 القبلي والبعدلى(، وهذا يدل على  معنوية الفروت بين الاختبارين  1215من نسبة الخطأ  

( بل  فرت الأوساط الحسابية بين نتا   الاختبارين القبلي والبعندلى  الانسابية لخطوة ما بعد الحاجزفي اختبار  
(، هني أقنل   12111( وبما ان قيمة الدلالنة   42501( بلغ   t(، وقيمة  02411(، وبانحراف معيارلى قدره  62511 

 وية الفروت بين الاختبارين  القبلي والبعدلى(، وهذا يدل على  معن1215من نسبة الخطأ  

(، وبنانحراف  12235في اختبار  الانجاز( بل  فنرت الأوسناط الحسنابية بنين نتنا   الاختبنارين القبلني والبعندلى          
(، هنني أقننل مننن نسننبة الخطننأ  12110( وبمننا ان قيمننة الدلالننة  12143( بلغنن   t(، وقيمننة  12113معيننارلى قنندره  

 معنوية الفروت بين الاختبارين  القبلي والبعدلى (، وهذا يدل على1215 

 مناقهة النتا  : 
( هناك فروت معنوية بين الاختبنارين القبلني   3يتض  من خءل تحليل النتا   بين مجموعة البحث في الجدول   

العكسنية   و البعدلى ولصالح المجموعة الاختبار البعدلى . ويعزو الباحث هذه النتي ة الى فاعلية التمريننات القفنز   
والجانبية من خءل نوعية هذه التمرينات التدريبية  التي عمل  على تطور القدرات البدنينة والانجناز وخصوصنا    
القوة الانف ارية وسرعة الحركة  مما انعكس ايجابيا على دفنع القنوة خنءل عملينة الاسنتناد والندفع خنءل مرحلنة         

تياز الحاجز مما جعل افراد هنذة المجموعنة الت ريبينة تجتناز     الركض او  في عملية النهوض قبل الحاجز او بعد اج
الحنناجز بانسننيابية عاليننة.الى ان اعتمنناد فاعليننة التمرينننات القفننز  العكسننية والجانبيننة باسننتصدام القفننز الجننانبي    
والخلفي بواسطة الصنادت والحواجز الواطئة المنفذ ساعد على تنمية دفع القنوة لندى الءعنبين منن خنءل تحفينز       

كننز مجموعننة عضننلية وخاصننة العضننءت الجانبيننة خننءل مننرحلتي التغطيننة وال ننوم علننى الحنناجز.  ولننذا فننان     ا
الاساذ التي يعتمد عليه في تطبيق الانسيابية في الحركة التنسنيق العنالي بنين مايحتناج الءعنب منن مقنادير لندفع         

تغننير في مقننادير النزخم بننين لحظننات  القنوة خننءل اللحظننات الزمنينة  لحظننات مننس وتنرك الارض( مننع اننمان   اقنل     
الاستناد والدفع والتي تعطي الاستمرارية من بداية الحركة وحتى نهاية الحركة ألى عدم فقدان بالسرعة المكتسبة 

اذ ان، منن خنءل تندريبات القفنز العكسنية       (0 وهذا يعتمد على مرحلة امتصاص الحركنة ومراحنل الندفع النهنا ي      

                                                           

 241صري  عبد الكريم؛ المصدر السابق، ص 0
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ل العضءت في الحركة العكسية لاتجاه الحركة الأساسية ،سوالح كان  خلفية او جانبية  والجانبية  يمكن زيادة طو
اذ تعد هذه الاطالة مفتاح زيادة القوة السريعة والقوة الانف ارينة. لنذه المجموعنات العضنلية  وبالتنالي سناعدهم       

اجز واسنهم في الوصنول بالحركنة    هذا في تذليل قليل من الصعوبة في اثنالح عملية الركض بين الحواجز واجتيناز الحن  
التموجيننة اليننا في اثنننالح لحظننتي الاسننتناد والنندفع خننءل مرحلننة النهننوض بانسننيابية حركيننة وبنندون فقنندان واانن  
للسننرعة في اثنننالح عمليننة النهننوض. وبالتننالي احنندث  نننو  مننن التكيفيننات العضننلية للعضننءت المسنناعدة والمثبتننة 

(  مننن أن التمننرين أو 2102يتفننق مننع مننا أشننار إليننه  حينندر نننوار حسننين  واحنندث  نتننا   مرغوبننة في الانجنناز. وهننذا
التدريب خءل الوحدة التدريبينة وجند للمسناعدة علنى تحسنين الأدالح المهنارلى وهنو يعتمند في الأسناذ علنى ننو             

وبنذلك كانن    ( 0 الوحدة التدريبينة والمهمنة التدريبينة وأن التمنرين وانع للمسناعدة علنى تحسنن الأدالح الحركني،          
 النتا   منطقية.

 
 الاستنتاجات والتوصيات:

 الاستنتاجات:

 الجانبية والعكسية تعمل على  تطوير الانسيابية الحركية بين الحواجز تدريبات القفزإنّ  استصدام  -0
الجانبيننة والعكسننية تعمننل علننى  تطننوير الانسننيابية الحركيننة لحظننة اجنينناز    تنندريبات القفننزإنّ  اسننتصدام  -2

 الحاجز.
الجانبيننة والعكسننية تعمننل علننى  تطننوير الانسننيابية الحركيننة في مرحلننة بعنند     تنندريبات القفننزإنّ  اسننتصدام -3

 اجنياز الحاجز.
 إنّ  استصدام تدريبات القفز الجانبية والعكسية تعمل على  تطوير الانجاز لعدا ي الحواجز. -4

 التوصيات والمقترحات:
والعكسننية المعنندة في لتأثيرهننا الايجننابي في تطننوير الانسننيابية الجانبيننة  تنندريبات القفننزاننرورة اسننتعمال  -0

 الحركية لعدا ي الحواجز
الجانبية والعكسية المعدة في لتأثيرها الايجابي في تطوير تطنوير الانجناز    تدريبات القفز ارورة استعمال -2

 لعدا ي الحواجز
 تعميم التمارين المقترحة على مدربين ركض الحواجز -3

                                                           

والأدالح الفنب لفعالينة الوثنب الطوينل للمبتند ين      حيدر نوار حسين؛ تأثير بعض الزام  التعليمية لتطنوير بعنض المظناهر الحركينة      0
 .82ص 2102كلية التربية الريااية  –( سنة2اطروحة دكتوراه 2جامعة بغداد 06-05بأعمار 
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