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 

 

 
  . متر حواجز400بعض المتغیرات الكیناماتیكیة للحاجز الرابع وعلاقتھا بانجازعدو 

لاعب تم ) 6(متغیرات المیكانیكة والانجازوتكونت عینة البحث من  یھدف البحث على التعرف على طبیعة العلاقة بین ال      
 وقѧѧد توصѧѧل الباحѧѧث الѧѧى وجѧѧود  )22/4/2012ولغایѧѧة 5/2/2012( بتѧѧاریخهءااختیѧѧارھم بالطریقѧѧة العمدیѧѧة وقѧѧد تѧѧم اجѧѧر 

  .             م حواجز400ارنباط معنوب بین المتغیرات انفة الذكر والانجاز في فعالیة 
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  The research aims to identify the nature of the relationship between the variables 
mechanical research sample Alanejazotkont of (6) player selected was intentional 
way dare on (05/02/2012 until 22/04/2012 (The researcher reached a Arenbat 
Manob between the aforementioned variables and achievement in the effectiveness 
of the 400-meter hurdles. 
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  - : مجالات البحث 5- 1

   2012حواجز ناشئین في محافظة میسان للموسم400 عدائي: المجال البشري  1- 5- 1

  2012\4\ 22 إلى غیة2012\2\5 :المجال ألزماني  2- 5- 1

  .ملعب المخیم الكشفي في میسان :المجال المكاني  3- 5- 1

  الباب الثاني

  : متر حواجز400مراحل اداء ركض 1- 2

  :  مرحلة سرعة الأستجابة والأنطلاق 2- 1- 2

    : مرحلة التعجیل الى الحاجز الأول2- 2- 2

  .)طول رجلیة ( طول الریاضي 

  .سرعتھ 

  .الأداء الفني المستخدم 

  .مدى حركة مفصل الورك وإرتفاع الحاجز 

مترآ حواجز حیث یتطلب من العداء 400ویعد الوصول الى الخطوات المناسبة من أكبر المشاكل لعدائي ركض 
الوصول الى الحاجز الأول بشكل طبیعي مادام یركض في المنحني في بدایة الإنطلاق مما یتطلب منھ إجتیاز 

اجز بشكل مسطح مع میلان جانبي نحو الیسار للإقلال من قوة الجذب المركزیة الطاردة عند الإجتیاز ، حیث الح
یجب أن تكون ھي الصفة الممیزة لعدائي ھذه المسابقة والتي  تكمن في إجبار العداء على أستخدام الرجل 

قوة المعیقة عند ركض المنحني وكذلك الیسرى كرجل قائدة والرجل الیمنى للإرتقاء من أجل تسھیل على ھذه ال
  .    من خلال زیادت نصف قطر الدوران والذي لھ علاقة بزیادة السرعة المحیطیة

   مرحلة اجتیاز الحاجز3- 2-2

       یفقد العداء جزءآ من سرعتھ لحظة النھوض لحظة أجتیاز الحاجز والھبوط بكل حاجز وتتأثر عملیة أجتیاز 
   : الحاجز بعدة عوامل منھا

  .أرتفاع الحاجز 

  .أطوال أجزاء الجسم 
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مع الخط الأفقي المار ) ث الجسم ونقطة ارتكاز القدم .الزاویة المحصورة بین الخط المار من م(زاویة النھوض 
   .بنقطة الأرتكاز افقیاً والتي تحدد وضع الجسم أثناء الدفع

   .) تعني سرعة اجتیاز الحاجز  ( سرعة طیران العداء 

   .) 3(ة لحظة النھوض والذي یجب أن یكون أیجابیاً في الحصول على أقل تغیر في الزخم الخطي دفع القو

  ) 1(كما یتطلب الانتباه على زمن الطیران وھذا یعني

  .الحصول على المسافة المناسبة قبل الارتقاء واجتیاز الحاجز. أ

  .إنتخاب زاویة النھوض زاویة الطیران المثلى قدر الإمكان . ب

  .     إتخاذ الأوضاع المناسبة للتقلیل من عزم قصور الجسم في مرحلة الطیران. جـ 

  تحدید مسافة الدفع قبل الحاجز بصورة جید. د

       ویطلق مصطلح خطوة الحاجز على عملیة أجتیاز الحاجز حیث تشیر المصادر الى تقسیم خطوة الحاجز 
  )2: (الى ثلاث مراحل  

  ) . ج یكون خلف نقطة الارتكاز .ث.أي موقع م(أ من مرحلة الارتكاز الخلفيوتبد: مرحلة ماقبل الحاجز

   .وھي مرحلة الطیران : مرحلة عبور الحاجز

  ) .ج امام نقطة الارتكاز .ث.أي موقع م(وھي مرحلة الھبوط والارتكاز الامامي : مرحلة مابعد الحاجز 

تؤدي الى طول مسار الطیران القفزو یكون فیة مسار       فالمسافة القریبة بین نقطة الدفع للنھوض والحاجز 
ج عالیاً وأشبھ بعملیة القفز فوق الحاجز اما المسافة البعیدة لحظة الدفع یؤدي الى ملامسة الحاجز أو دفعھ 0ث0م

وإسقاطھ اثناء الاجتیاز فضلآ عن فقدان السرعة وعند البدء بمرحلة الطیران عبور الحاجز فان ركبة الرجل 
 تمتد امامآ لترتفع الى مستوى مافوق الحاجز بقلیل لتجنب مس الحاجز بھا وھذه الحالة تحتم على العداء أن القائدة

یكون مكان الارتقاء بعید نسبیآ وبشكل لایسبب أقلال السرعة في لحظة النھوض  الحاجز والذي یجب أن یكون 
   .بمسافة مناسبة لطول الرجل عند أمتدادھا

لدفع المناسب قبل الحاجز لتحقیق مسار مناسب لمركز ثقل الجسم لحظة الدفع تتعلق بالنقاط ان المسافة اللازمة ل
  ): 3(التالیة

                                                             
  .227ص:  نفس المصدرایاد عبد رحمن ؛ ،  حسبین مردان - 3
 .189، ص2000منشورات جامعة الفاتح، طرابلس،   : 1 ط ، فن الاداء الحركي لفعالیات العدو والتتابع والحواجز قاسم حسن حسین ؛ -  1
  .229  ص :نفس المصدرایاد عبد رحمن ؛ ، حسبین مردان -  2
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   .قابلیة سرعة أجتیاز الحاجز حیث تختلف من عداء الى أخر 

   .درجة مستوى فن الأداء الفني الحركي الفردي الخاص بكل عداء

  ) أجزاء ھذه الأقسام قصور ( طول الرجل والعلاقة بین طول الساق والفخذ 

 تقصیر الزمن لحظة الدفع والذي من خلال تحقیق مسار الطیران بأقل وقت ممكن 

    .)الھبوط المبكر والسریع بعد الحاجز  ( 

قد بدأ مرورھا فوق الحاجز وھي شبھ ممدودة للأمام ، ) القائدة(     أما مرحلة عبور الحاجز تكون الرجل الحرة 
ن تصل الیھا بمد مفصل الركبة أمامآ وماصاحبھا من میل الجذع الى الأمام وامتداد الذراع وثم الاعداد لھ قبل ا

المقابلة للرجل القائدة ویصل التوافق بین الذراع والجذع بین الرجل الأمامیة غالبآ عندما یصبح خط مركز 
صدر تقریبآ وتصل الجذب الأرضي الوھمي لكتلة الجسم فوق الحاجز حتى یصل الفخذ أقرب مایكون الى ال

إن السبب في إتخاذ ھذه الزوایا ھي الإقلال عزوم ، الذراع المقابلة أقرب ماتكون الى القدم للرجل المقابلة
ج تساوي .ث.الدوران المعیقة حول مركز ثقل الجسم أي جعل عزوم دوران ھذه الأجزاء قدر الإمكان حول م

أما  ) 2نق× ك (  لإحداث حالة التوافق لحظة الإجتیاز صفرآ لغرض تحقیق الإتزان الحركي المناسب والمطلوب
 – 120(مساقة الدفع حتى الوصول للحاجز و) متر 2.5-2( مترآ منھا 3،20خطوة الحاجز فقد یصل طولھا الى 

  ) 1(مترآ تقریبآ عند الھبوط خلف الحاجز  ) 150

  :)2( مرحلة تحمل السرعة 2-4- 2

 مترآ الأخیرة أي تحدد من بدایة التاسع الى النھایة مسافة 100 – 80 من       تبدأ أھمیة ھذه المرحلة تقریباً
من مسافة السباق حیث یحاول العداء أن یزید من سرعتھ ) م الثانیة 200(السباق أي منتصف المرحلة الثانیة 

ردیة في بزیادة طول الخطوة الى أقصى ما یمكن الى خط النھایة أذ یتحدد مستوى اللاعب وكفاءتھ وقدرتھ الف
حیث تعد من أھم ) ھارت( الأداء مقاوماً التعب وفي ھذه المرحلة تظھر أھمیة التحمل الخاص وھذا ما یتفق معھ 

 مترآ حواجز وذلك من أجل المحافظة على السرعة المطلوبة في 400القدرات الأساسیة المطلوبة في تدریب 
      .السباق  

  : الخطوات بین الحواجز 5- 2- 2

د أداء مرحلة أجتیاز الحاجز خصوصاً في مرحلة الطیران لایتعرض العداء الى الفعل القوي فوق          عن
   .) 3(الحاجز إلا أن المشكلة الرئیسیة التي تواجھ العداء تكمن في عدد الخطوات التي بین الحواجز وھي

                                                                                                                                                                                                          
 190ص : المصدر السبق قاسم حسن حسین ؛ -  3
 .226ص: نفس المصدرایاد عبد رحمن ؛ ،  حسین مردان- 1

2-  Hart G ; 400 Meter training : in Gambetta Iedtion , west point Ieisure press 1981 p.82 .   
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   .طبیعة تكرار خطوات العداء نسبة الى طولھا. أ

   .لخطوات التوقیت والارتقاء الجید ل.  ب

   .مسافة الدفع قبل الحاجز.  جـ 

  ) زیادة في عدد الخطوات(تناقص طول الخطوة یتقدم السباق بسبب ظھور التعب .  د

قابلیة تحمل السرعة والقوة والتي تؤثر بشكل رئیسي في المحافظة على إیقاع الخطوات وعددھا في ھذه .  ھـ 
  .المسافات 

  )1(جدول 
مترآ حواجز على إختلاف مستویاتھم ومعدل طول الخطوة والمقترح وفقاً لعدد 400 عدائي عدد الخطوات التي یحققھا

  )1(الخطوات

  
  

  

  

  

  

  

  

 – مترآ 31(كون المسافة البینیة الى مترآ حواجز ضبط الخطوات بصورة دقیقة حیث ت400ویظھر في ركض 
بسب عدم حساب مسافة النھوض والھبوط ) 35(أي نقصان المسافة الفعلیة بین الحواجز البالغة )  مترآ 31.5

 خطوه وقد تكون اكثر من ذلك مع العدائین الأقل مستوى 15والتي یلزم لھا على المستوى الجید ان یعمل العداء 
   .ین العالمیین مع توافر ا قدرات البدنیة الخاصة بأعلى مستوى  خطوه بالنسبة للعدائ13أو 

                                                                                                                                                                                                          
3- J.masurier; some faetors of performance in the 400 meter Hurdles : Athletics weekly (1961) 
P.14 

 
1-Gambetta, V. Essential; Consideration for the development of ateaching Model 

27P1991, New stuelies Athletics , For  loom sprint  

  معدل طول الخطوة  عدد الخطوات بین الحواجز

   سم2.42  13

   سم2.25  14

   سم2.10  15

   سم1.96  16

   سم1.85  17
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  :  طول الخطوة وترددھا6- 2-2

 والفني والقانوني في فعالیات الأركاض في العاب القوى ھو قطع المسافات بأقل –        ان الھدف المیكانیكي 
  :زمن ممكن ویتوقف ذلك لزمن السباق على سرعة العداء ، التي ترتبط بكل من

  أي المسافة المقطوعة في كل خطوة:  طول الخطوة  - 1
  أي عدد الخطوات المنفذة خلال المسافة والزمن :  تردد الخطوة - 2

  ).طول الخطوة أو ترددھا( ولزیادة سرعة الركض فان زیادة احد ھذه العوامل 

عة لعضلات ھده  فطول الخطوة یعتمد على طول الرجل والذي لھ العلاقة ایضاً بالقدرة الانفجاریة والسری
الرجلین وسرعتھا والذي لھ علاقة مباشرة ایضاً سرعة تردد الانقباض والانبساط للعضلات العامة ولتوافق 
ولتنسیق العالي أثناء أداء حركات الركض والتي تختلف من لاعب الى آخر اذ أن التغیر في السرعة یعتمد 

  ) :1(على

  مقدار نوع اتصال القدم بالأرض.1

  ع اتصال القدم بالأرضمرونة ونو.2

 میلان الجسم  .3

     ویستطیع العداء الوصول الى طول خطوه نموذجي من خلال ضبط الأداء الفني اذ سباقات الاركاض تبدأ من 
ویبدا العداء بالزیادة التدریجیة طول الخطوة من لحظة الانطلاق أي ) صفر = سرعتھ الابتدائیة ( الثبات أي 

جیة في طول الخطوة وترددھا الى ان تصل الى السرعة القصوى المنتظمة التي یكون فیھا یبدأ بالزیادة التدری(
  .) طول الخطوة وتردھا ثابتآ تقریبآ

      وھناك خصوصیة في طول الخطوة لدى كل عداء بما یمتلك من قیاسات انثروبومتریة ولیاقة بدنیة لاسیما 
إحداھم عناصر اللیاقة البدنیة فان زیادتھا تؤدي الى زیادة القوة القوة والتحمل الخاص والمرونة ، فالقوة بوصفھا 

اتصال مع الأرض مع زیادة نسبیة مع زمن ،المسلطة على الأرض مع كل خطوة باقل ما یمكن من زمـــن 
الطیران في كل خطوه اذ أشارت بعض الدراسات ان نسبة زمن الاتصال الى زمن الطیران عند بدایة الانطلاق 

أي ان زمن ) 1,50-1,20(وتتغیر ھذه النسبة بعد الوصول الى سرعة منتظمة تكون نسبة  ) 1,5 :1(تكون 
الطیران في المراحل اللاحقة  تكون اكبر من زمن الدفع بما یجعل خطوة العداء تبدو اطول مع كل خطوة ، أما 

على العكس إذا انخفضت المدى الحركي للمفصل تمنح مجالاً حركیآ واسعآ لطول الخطوة في أثناء الركض، و
  ) .1(المدیات فأن الخطوة ستصغر

                                                             
1- clayne R.Jensen ; Applied kinesiology and Biomechaics : new york 3 edition 1983 k P.299 

 
1- Track Field Quarter Review Volume 84 number – 2 – summer 1984 . P.9.   
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     لقد اتفق العاملون في مجال التدریب الریاضي والبایومیكانیك على انھ كلما كانت العلاقة بین طول وتردد 
في ان الموازنة  ) vinori( لھا وھذا ماأكده  الخطوة نموذجیة ازداد تحسین السرعة القصوى في أعلى قیمھ

  ).2(ة بین طول الخطوة وترددھا یساھم مساھمة فعالة في تحقیق اعلى قیمة السرعة القصوى المثالی

الى ان تحسین وتطویر إنجاز الركض في المسافات القصیرة وركض ) فؤاد السامرائي وآخرون(      ویشیر 
و زیادتھا معآ خلال الحواجز من الممكن تحقیقة عندما یكون في الإمكان زیادة طول الخطوة أو  تردد الخطوة أ

  ).3(التدریب والمنافسات

   وبذلك یجب ان یكون التركیز في اثناء التدریب على طول الخطوة ونسبھ محدودة دون ان یؤثر ذلك على 
معدل تردد الخطوة بغیة الوصول الى سرعة عالیة وھذا یعني بأن یكون ھناك انسجام بین زیادة كل من طول 

لوحدة التدریبیة ویتطلب من عداء الحواجز ان یمتلك قدرة عضلیة عالیة وحساس الخطوة وترددھا في اثناء ا
 مترآ 400حركي جید فیما یتعلق بالتحكم بطول الخطوة على مدى مراحل السباق المختلفة وخصوصآ في سباق 

حواجز ان معظم التدریبات تنصب عاى تطویر الخطوه من خلال تنمیة القوى العضلیة لعضلات الرجلین 
واستغلال القوى الطبیعیة ، مختاف النظریات تخدام مختلف المقاومات المضافة الوزن للجسم باستخدام بس

اما في ما یخص ، كالارض الرملیة وامقاومات الھواء اوالماء لتطویر قوة ھذه العضلات ولتطویر طول الخطوه 
الا انھ یمكن تطویرھا من خلال تطویر القوة السریعة ، تردد الخطوه فان ھذه الصفات غالباً ما تكون وراثیة 

 .لانفجاریة التي من الممكن ان یتحسن من لال تكرار الخطوات بفاعلیة اكبر المتكرره والقوة ا

  الباب اللثالث

  :منھج البحث وجراءتھ المیدانیة -3

  : منھج البحث 1 – 3

  .  ستخدم الباحث المنھج  الوصفي لملأمتة لظبیعة البحث ی     

  : البحث مجتمع  3-2

متر حواجز للناشئین من محافظة میسان 400ھ من عدائي ركض      تم  اختیار عینة البحث بالطریقة العمدی
  .  سنة 17 الى16وكانت تتراوح  أعمارھم من ) 6(والذین یتدربون في ملعب المخیم الكشفي و البالغ عددھم 

   وسائل جمع المعلومات والأجھزة والاادوات المستخدمة 3- 3

                                                             
2- vihori,g, sprinting has round table. New studies inathletics 1995,p.14-16  

امعة الاردنیة ، كلیة  ، بحث منشور ، الجعدد وطول وتكرار الخطوات في جري المسافات القصیرة للنساء فؤاد السامرائي وأخرون ؛ -3
   54 ،ص1999التربیة الریاضیة 
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  : وسائل جمع المعلومات 1- 3 - 3

 یة المصادر العربیة والأجنب 
 الإنترنیت 
  الملاحظة والتجربة 

  :المتغیرات المیكانیكیة4- 3
 حسبت من خلال قیاس مسافة الاجتیاز وزمنھا من خلال ) 4 الحواجز(سرعة اجتیاز الحواجز لأربعة مراحل

 . البرنامج یشكل مباشر 
  ارتفاع م ث ج فوق الحاجز حسب من خلال البرنامج بشكل  مباشر . 
  من خلال كامرة متحركةلحاجز الرابعقبل احساب عدد الخطوات  . 

  :  التجربة الرئیسة 5- 3

   اذ قام الباحث ). 20/3/2012 ولغایة 19/3/2012( تم إجراء التجربة الرئیسة على عینة البحث بتاریخ
 بواسطة كامرا سریعة لمعرفة ادق التفاصیل المتعلقة في م حواجز400العینة لركض فعالیة   اداءیتصویر

   .  كذلك تم تسجیل اوقات أنجازھم  للفعالیةید الدراسةالمتغیرات ق

  :الوسائل الإحصائیة3-6
  ):1(استخدم الباحث  الوسائل الإحصائیة الآتیة  

 .معامل الارتباط البسیط بیرسن  - 1
 .الوسط الحسابي - 2
 .الانحراف المعیاري - 3

 

  باب الرابعلا

   عرض النتائج وتحلیلھا ومناقشتھا- 4
   : وتحلیلھا وصفي لمتغیرات البحثالأحصاء ال عرض نتائج 1- 4

تضمن الباب الرابع عرض وتحلیل ومناقشة النتائج التي أظھرتھѧا التجربѧة الرئیѧسة علѧى عینѧة البحѧث مѧن عملیѧة            
وفیمѧѧا .تѧѧصویر للمتغیѧѧرات الكینماتیكیѧѧة وانجѧѧاز ركѧѧض الفعالیѧѧة بعѧѧد معالجتھѧѧا احѧѧصائیاً وبمѧѧا یѧѧتلأم أھѧѧداف البحѧѧث  

                                                             
دار الأمل، للنشر :  ، الأردن 2،ط  الإحصاء للباحث في التربیة والعلوم الانسانیةاحمد سلیمان عودة وخلیل یوسف الخلیلي ؛  - 1
 0 448 ، م ص 2000،
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فѧѧي التعѧѧرف علѧѧى مѧѧستوى المتغیѧѧرات قیѧѧد البحѧѧث لѧѧدى العینѧѧة توصѧѧل الباحѧѧث     یخѧѧص الھѧѧدف الاول الѧѧذي یبحѧѧث  
  ).1(بواسطة الاحصاء الوصفي وكما موضح في الجدول 

 لمتغیر البحث جدول یبین الاوساط الحسابیة والنحراف المعیاري             
  الانحراف المعیاري  الوسط الحسابي   وحدة القیاس  المتغیرات  ت
  0.46  8.25  ثا/م  سرعة الاجتیاز  1
  0.81  0.59  ثا/درجة  ج .ث. ارتفاع م  2
  0.025  18.33    عدد الخطوات   3
  0.35  61.27  ثا              زمن الانجاز   4

وبأنحراف ) 8،25(نجد ان الوسط الحسابي لسرعة الاجتیاز كان بقیمة ) 1(عند ملاحظة الجدول 
وبأنحراف ) 0،59( فكان وسطة الحسابي بقیمة اما متغیر ارتفاع مركز ثقل الجسم).0،46(معیاري قدرة 
، كذلك بملاحظة الجدول ایاه نجد ان متغیر عدد الخطوات جاء وسطة الحسابي بقیمة ) 0،81(معیاري قدرة 

الحسابي لزمن انجاز الفعالیة جاء بقیمة  ، كذلك نجد ان الوسط)0،025(وأنحرافة المعیاري جاء بقدر  )18،33(
  ).0،35(ري قدرة وبأنحراف معیا) 61،27(

  .لمتغیارت البحث) بیرسن(عرض وتحلیل ومناقشة نتائج معامل الارتباط البسیط  2- 4

من أجل تحقیق الھدف الثاني الذي یبحث في التعرف على علاقة الارتباط بین المتغیرات الكینماتیكة قید   
  : ي الجدول ادناهم حواجز توصل الباحث الى النتائج كما موضح ف400البحث بأنجاز فعالیة ركض 

  لمتغیرات البحث) بیرسن ( جدول یبین معامل الارتباط 

  الدلالة   معامل الارتباط   المتغیرات  ت
  0.003  0.937  نجاز الأسرعة الاجتیاز مع   1
  0.014  0.862  عدد الخطوات مع الانجاز   2
  0.02  0.828  مع الانجاز  ج .ث.ارتفاع م  3

  .یدل على وجود الارتیاط   ) 0.05=( كل في حقل الدلالة اقل او

) 0،937( نجد ان ھناك علاقة ارتباط بین سرعة الاجتیاز وزمن الانجاز بدرجة )2(من خلال الجدول     
وبالرجوع للجدول ذاتھ نجد .ممایدل على وجود ارتباط بینھما) 0،05(وھي اقل من ) 0،003(دلالة وبدرجة 

درجة دلالة وب) 0،862(حاجز الرابع وزمن الانجاز ھي درجة معمل الارتباط بین عدد الخطوات قبل ال
ممایدل على وجود علاقة ارتباط بینھما،كما نلاحظ في الجدول اعلاه ان قیمة ) 0،05(وھي اقل من ) 0،014(

) 0،05(وھي اقل من )  0،05(وبدرجة دلالة ) 0،828(وزمن الانجاز ھي  ج.ث.معامل الارتباط بین أرتفاع م
  . علاقة الارتباط بینھمامما یدل على وجود
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 وجود علاقات الارتباط الضاھرة بین المتغیرات الكینماتیكیة قید البحث وزمن الأنجاز لفعالیة  الباحثیعزو و
ي یجتاز بھا الاعب ماقبل الحاجز ھذا یتفق تالحاجز ھي المسافة ال ان افضل طریقة لاجتیاز م حواجز الى400

الى ان ثلثي مسافة خطوة الحاجز یقع قبل الحاجز ویقع الثلث  ) "1987 قاسم حسن حسین( مع ما اشار الیھ 
ویعود ذالك الى ان ایقاع الخطوات بین الحواجز كان جید فضلاً عن وصول اللاعب الى ، ) 1"(الباقي بعده 

نة ي الباحث یعود الى تمیز افراد عیأسب لاجتیاز الحاجز وھذا برمتظمة لتحقیق طول خطوة وتردد مناالسرعة ال
ستمراریة على بدل البحث في كل من تحمل القوى والسرعة الخاصة والتي ساعدت افراد عینة البحث في الا

ب،ھذا فیما یخص ارتباط سرعة اجتیاز الحاجز بزمن الانجاز، اما علاقة ارتباط عدد الخطوات قبل قالجھد المتعا
المركزي ونشاطھ على الأبقاء على التحفیز فاعلیة الجھاز العصبي الحاجز بزمن الانجاز یعزوھا الباحث الى 

والذي ، العضلي بأعلى أستعداد مما یظھر أنتاج القوة أثناء الأداء بشكل سریع بالرغم من طول المسافة المنجزة 
 مترآ 400خصوصاً في ركض یجب أن ینسجم مع مستوى المحافظة على أنتاج ھذه القوة لأمد طویل نسبي و

لتي یجب أن توضع في نظر أعتبار المدرب ھي؛ أن یساعد اللاعب على أختبار  من الأمور المھمة احواجز
    :العلاقة النموذجیة بین كل من تردد الخطوة وطولھا ووفقاً للعلاقة التالیة 

  ترددھا × طول الخطوة =                 معدل السرعة 

مكن عده من أكثر العوامل المحددة بأنھ على الرغم من إن تردد الخطوة ی) Gambetta 1991(    كما أكده 
لتحسین سرعة الركض إلا انھ یمكن زیادتھا عن طریق تنمیة القوة العضلیة للریاضي التي تؤدي بدورھا إلى 

 )1).( إنتاج كمیات أعلى من القوة الحركیة بصورة سریعة

معدل السرعة الزاویة  أن  الى علاقة الارتباط الضاھرة بین مركز تقل الجسم وزمن الانجازیعزو الباحث كذلك 
یتأثران باختلاف نصف قطر الدوران حیث إن العلاقة تكون عكسیة مع  لمركز ثقل الجسم والسرعة المحیطیة

السرعة الزاویة و طردیة مع السرعة المحیطیة، لھذا على اللاعب الاستفادة من ھذه العلاقة للحصول على أعلى 
 خلال المقاومات المستخدمة تم التركیز على انخفاض مركز ثقل سرعة زاویة ومن ثم أعلى سرعة محیطیة ومن

ك تحسن خلال التدریب الخاص لھذه المتغیرات والتي االججسم فوق الحاجز ولوحظ من خلال النتائج ان ھن
  .ج .ث.أثرت بشكل مباشر في م

زداد اذا كانت الزاویة ان المركبة الافقیة ت )" 1991سمیر مسلط الھاشمي (     وھذا یتفق معا ما اشار الیھ 
 ) .2) (ضیة ركما تتاثر السرعة العمودیة تدریجیان بالجاذبیة الا... صغیرة والعكس بالعكس 

  

                                                             
مطبعة : بغداد  ، میدان للمراحل الثانیة لكلیات التربیة الریاضیةالاسس النضریة والعلمیة لفعالیات العاب الساحة وال قاسم حسن حسین ؛ - 1

  . 26ص  ، 1987، التعلیم العالي 
1-Gambetta V. Essential consideration for the Development fo a teaching Model for 100  meters 
sprint, New studies in Athletics. 2, 1991, p. 32. 

  
  .137ص  ، 1991، دار الحكمة للطباعة والنشر : بغداد  ، المیكانیكیة الحیویةاشمي ؛ سمیر مسلط الھ - 2



 41

  الباب الخامس

   الاستنتاجات والتوصیات - 5

   الاستنتاجات 1- 5

 ركض  مع زمن انجاز فعالیة)عدد الخطوات، ج .ث.ارتفاع م، یازسرعة الاجت ( ان وجود علاقة ارتباط بین. 1
 . م حواجز 400م حواجز توضح الاھمیة الكبیرة لتلك المتغیرات في فعالیة ال400

  :  التوصیات 5-2
 . التاكید على النواحي الفنیة والمیكانیكیة اثناء اجتیاز الحاجز    .1
 . الاھتمام والتركیز على المتطلبات البایومیكانیكیة وخصوصاً قید البحث اثناء عملیة التدریب. 2
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