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 استخدام تدريبات بأسلوب التثقيل لتطوير تحمل السرعة بين الحواجز
 متر حواجز للشباب 400و أثرها في انجاز عدو 

 م.د. عامر محمد ناصر  
 / جامعة واسطوعلوم الرياضةكلية التربية البدنية 

 المستخلص:
التاي وعا ع علي اا الدةاساة و افهادال و ال اةو  يحتوي البحث على خمسة أبواب و تناول المقدمة و المشكلة التي هي أساا  البحاث 

لتطاوية التحمال الخاات متحمال الساةعة و القاوا بايج الحاواجاز والانجااا و تام حث أسلوب تادةيبي بوساا ل التيقيال و المجالاع كما استخدم البا

 في الباب الةابع . استخةاج النتا ج مج خلال الاختباةاع القبلية و الب دية و م الجت ا إحصا يا و مناقشة النتا ج

 Use heaviness exercises to develop  endurance of speed  between hurdles and their impact on 

the achievement of 400 meters hurdles for youth 

M.D. amer Mohammed Nasser 

Iraq .waist University. Faculty of Physical Education 

The research contains five sections the introduction and problem, which is the basis for which the study 

was developed, as well as objectives, and fields The researcher used a method of training by means of 

weighting to develop special endurance and achievement. The results were obtained through pre and 

post test 

 التعريف بالبحث -1

 مقدمة البحث وأهميته :  1-1

ان التخطيط للتدريب الرياضي هو الوسييل  التتييي  لضيمط يوا وي  وتواييل الاليوا اليسياردا وو رييا  

رياضي ماتااه تتقيق الهدف اليقرر يسمقا فضلا رن ان التخطيط يكون هو القاريدا اسساسيي  لالتدريب ا

ليرااا  او تتديد يستوى التقدا فخط  التدريب تاكس يوهاي  ويالوييا  الييدرمين فالتيدريب اليسيتير 

يب يتدث تغيرا  فسيولواي  في ااساا الرياضيين يين خيلالا استييالا التدريميي  وطريقي  اسيلوب التيدر

ييييا يت ييلا تكيييف فييي ااهيي ا اللارمييين لغييره اسرتقييا  ميييا هييو اديييد فييي التييدريب وييكيين الو ييولا 

لليستويا  اليطلوم  ين خلالا التوع والتغير في المروياي  التيدريمي ييا ياايلا ااسياا اللارميين تسيتايب 

اسياليب  للتدريب وخ و ا الشماب فالا التدريب ين الالوا اليتطورا يع تطور ال ين يين خيلالا خليق

للتدريب تيكن اليدرب واليتدرب للارتقا  مها مافضيلا الوسيا لا يين خيلالا اساهي ا اليسياردا واسدوا  

ا تييواا  ييين 400فييي التييدريب وكيينلر الو ريييا  الاليييي  اليمريايي  للهييدف اليطلييوب وتاييد فاالييي  

  تلير الفااليي  يين الفااليا  التي ييكن خلق روح التوافس يين خيلالا الاييلا التكتيكيي التكويكيي ليتطلميا

خلالا هنه اليتطلما  تكين اهيي  المتث في استخداا اسلوب تدريمي مطريق  التثقييلا اثويا  الايدو لغيره 

 اسرتقا  ميستوى التتيلا الخاص للفاالي  وتيا  ليتطلما  اسدا  والتواا  قيد الدراس  . 

 مشكلة البحث :  1-2

 يياوم  اسدا  ييين خييلالا الاييدو مييين التييواا  ا تييواا  ييين الفااليييا  التييي تتيييي  م400تاييد فاالييي  

والخطيوا  التيي تيكين الايدا  يين ااتييا  التياا  ويسيتوى الهميوط ايياا التياا  يييا ياايلا الاييدا  ان 
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تيواا  والتفيا  ميسيتوى تتييلا السيرر  وتتييلا القيوا يين  10يوفر طاقتل لغره اكيالا الادو خلالا 

اساتييا  الدقيقي  للتياا  وريدا التراايع ايياا التياا  االا التفا  ماسدا  يامين التواا  وكينلر ريليي  

وين خلالا خمرا الماتث الييداوي  واسكادييي  كوول ريدا  سيامق فيي هينه الفااليي  ستي  ان هويار هميوط 

اليسييتوى فييي تتيييلا السييرر  ييييا يييادم اليي  رييدا اليتاف يي  رليي  اسدا  مييين التييواا  خ و ييا روييد 

ب الايدا ين الشيماب و وسيسيتخدا الماتيث اسيلوب تيدريمي مطريقي  التاا  الثاين وتت  الااشر رويد اللي

التثقيييلا اليي  ارتييدا  القييييص اليثقييلا فييي تييدريما  تتيييلا السييرر  مييدون تييواا  ويييع التييواا  لغييره 

 اسرتقا  ميستوى تتيلا السرر  تت  التاا  الااشر قيد الدراس  .

 اهدال البحث  1-3

 ا تواا  للشماب .400الخاص واواا  ردو  ارداد تدريما  موسا لا التثقيلا في تتيلا السرر  -1

 ا تواا  للشماب . 400 ي االتارف رل  تاثير تدريما  التثقيلا واثرها في تتيلا السرر  لاد -2

 فةو  البحث  1-4

 هوار فروق نا  دسل  ياووي  للاختمارا  في اسختمارا  لدى افراد الايو  .  -1

 غيرا  الدراس  .هوار فروق نا  دسل  ياووي  للاختمارا  المادي  في يت -2

 مجالاع البحث  1-5

 ا تواا 400الياالا المشرم : ريو  ين ردا ي يتاف   واسط للشماب في فاالي   -1

 1/11/2017ولغاي   1/9/2017الياالا ال ياوي : للفترا ين   -2

 الياالا اليكاوي : يلاب الواياوي  الرياضي  -3

 الدةاساع النظةية -2

تتيييلا السييرر  :تتيييلا السييرر  قييدرا مدوييي  يركميي  ييين التتيييلا والسييرر  وقييد ررفها سيييكن م وها قاملييي   2-1

اليتاف   رل  سرر  التردد التركي في التركيا  اسوتقاليي  الااليي  والسيرر  الق يوى ليسياف  ق ييرا .ويقيولا 

رر  هي ادا  تركا  يتياثل  يتكيررا اخر م وها قاملي  أدا  ريلا مالسرر  الق وى ليدا  يوي  طويل  وتتيلا الس

ليدد طويل  ومسرر  يتوسط  وتتيلا السرر  اسقلا ين الق وم هو القيدرا رلي  تتييلا ادا  التركيا  اليتياثلي  

  1. ليدد يتوسط  تقلا رن التد اسق   لقدرا الفرد

 ز2متحمل السةعة بالمقاوماع :2-1-1

ويق د مل القدرا رل  تتيلا السرر  م و ان أو مالتثقيلا ليسافا  يايو  ومسرع دون الق وم وهوا التثقيلا يق يد 

مل هو ارتدا   اليلر او القي ل   يختلف  اسو ان وهوار ايضا تيياس  خا ي  يختلفي  اسو ان يرتيديها اللاريب 

ديها اللاريب فيي الينرارين اثويا  اليركه رل  شكلا ت اا ياسر في السياقين وكينلر هوالير تيياس  خا ي  يرتي

 وتهدف هنه  القي ل  التديدي  او التياس  التديدي   ال  يا ي تي :

 لتطوير تتيلا السرر  الخاص -1
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 تطوير تتيلا القوا وخا   رود سرمي الادو والتواا  -2

 لتطوير اسدا  للفاالي  وفسها -3

 متة حواجا  400ف الية عدو 

التركي  وقوتهيا وان ان تكويير ااتييا   نه اليسامق   ماسقت اد في الاهد وردا اليمالغ  في ييدايتيي   ادا  تكوير ه

يتر ان يكون اليهيا هيو  110كيا هو التالا في يسامق  الا التاا  س ياثر مدرا  كميرا في يستوى هنه اليسامق و

سرر  وتتيلا القوا التي تلايب دورا ان يتيتع اللارب مقدر كمير ين القدرا  المدوي   الخا   كالسرر  وتتيلا ال

ليا يتطلمل اسدا  في هنه اليسامق  ين تكايلا في مويا  اللاريب الميدوي والوفسيي  تاسيا في تتقيق اسواا  اليتيي و

واليهارم لليتاف   رل  وسم  يثالي  ين طولا الخطوا ترددها في اليسافا  مين التيواا  وورلي  طيولا يراتيلا 

الخطوا  يع خطوا التاا  التي يايب ان يكيون ادااهيا يوسيايا ييع مياقي الخطيوا  السماق ووكنلر تواسب هنه 

  3 ميا ياين ردا تواقص السرر  او  يادا طولا الخطوا اكثر ين الطمياي.

 من ج البحث واجةاءاته الميدانية-3

لليايوري  يوه  المتث : لكلا متث يوه  يتواسب ييع الدراسي  اليطلومي  اسيتخدا الماتيث الييوه  التاريميي  3-1

 الواتدا ليلا ي  طميا  المتث نا  اسختمار القملي والمادم .

 مجتمع وعينة البحث  3-1

ا تييواا  للشييماب فييي اودييي  يتاف يي  واسييط ايييا ريويي  المتييث فييتا اختيارهييا 400تيثييلا ياتيييع المتييث ماييدا ي 

ن تيا اسيتماادها مسييمب  يرييدا اتيي تيثيلا اييييع افيراد الياتييع ياريدا تييواا  وال400مالطريقي  الايديي  لايدا ي  

اس ام  وملغ ردد ريو  المتث خيس  ردا ين و وتا اارا  التااوس لدى افراد ريوي  المتيث فيي يتغييرا  الطيولا 

   .1والو ن والاير والاير التدريمي و كيا في الادولا  

 ز يبيج تجان  أفةاد عينة البحث1جدول م

 الالتواءم امل  الوسيط الانحةال الم ياةي   المتغيةاع ع

 0,502 164 2,58 163,80 الطول 1

 0,236 66 2,07 65,60 الواج 2

 0,512 18 0,83 17,80 ال مة 3

 0,60 3 0,54 2,60 ال مة التدةيبي 4

 الاج اا والادواع المستخدمة بالبحث  3-3

   10تواا  ردد   

   2 افرا ردد    

   5سار  ايقاف الكترووي  ياماوي  ال وع ردد    

   سمتوب ووع  اهاlenovo  1  ردد   
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  ا 400يضيار الااب القوى 

   5قي ل  تتتوم رل  او ان يثقل  ردد   

 اجةاءاع البحث الميدانية  3-4

التارم  اسستطلاري  : تاد التارم  اسستطلاري  اختمارا ريليا لتفادم اليشاكلا وال ياوما  التيي تواايل  3-4-1

-23اييرا  التارميي  اسسييتطلاري  يييوا اسرماييا  والخييييس الي ييادف الايييلا مالمتييث والقييا يين مالايييلا وتييا ا

السيييار  الخايسييي  ر يييرا رلييي  يضييييار يلايييب ويييادم الواياويييي  وقيييد اشيييتيل  ريوييي  التارمييي   24/8/2017

 ا تواا  خارج ريو  المتث .400  ردا ين 3اسستطلاري  رل   

 الاختباةاع البدنية المستخدمة بالبحث :  3-4-2

   ا تتيلا السرر  300اختمار ركه   -1

ا خلييف الخييط اليتييدد ييين قمييلا اليتكيييين القييا يين 300و ييف اسختمييار : يقييف اليختميير فييي مداييي  الا 

مالايلا يين وضيع الوقيوف  الميد  الايالي   ثيا ايايا  اسوطيلاق يين قميلا اليتكيا مال يافرا ثيا اسوطيلاق 

قيوا الييقياتي مايقياف السيار  ثيا   خط الوهاي  يلا ماسرع يا ييكن ماد و ولا الادا ين ا30لقطع يساف  

 يسر اليختمر وتسايلا ال ين النم قطال الادا  . 

 ا تواا  400اختمار اسواا  ردو  -2

 ا اليتييددا قاوووييا ثييا اياييا  يين قمييلا اليتكييا 400و يف اسختمييار : ياليس اليختميير خلييف خيط مداييي   

  اليتيثل  في دورا واتدا ييع ا تواا400ماسوطلاق ين خلالا ال افرا ثا يوطلق اليختمر مقطع يساف  

رشييرا تييواا  لغييره التاييرف رليي  اسواييا  وروييد و ييولا اليختميير اليي  خييط الوهاييي  يقييوا التكييا 

 والييقاتيين مايقاف السار  ويسر اليختمر وتسايلا  ين اسواا  .

-26اسختميييارا  القمليييي  : ااريييي  اسختميييارا  القمليييي  لايوييي  المتيييث ييييوا السيييم  واستيييد الي يييادف  3-4-3

ضييي واشييتيل  االسييار  الخايسيي  ر ييرا رليي  ريويي  المتييث فييي يضيييار يلاييب الواياوييي  الري 27/9/2017

 ا تواا  .400  ا تتيلا سرر  وفي اليوا الثاوي اختمار اسواا  300اسختمارا  رل  اختمار  

 المن ج التدةيبي :  3-4-4

ه  التيدريمي الخياص مالايوي  متيدريما  تتييلا تا ارداد الييوه  التيدريمي يين قميلا الماتيث واشيتيل  يفيردا  الييو

الي ادف يوا استد وتيا اسوتهيا  يويل  1/9/2017وب التثقيلا ثا تا توفين اليوه  التدريمي الياد يوا لالسرر  ماس

  اسياميع مواقيع وتيدتين تيدريميتين فيي اسسيموع فيي ييويي 8تيث استغرق الييوه  التيدريمي   1/11/2017يوا 

  وتدا تدريمي  وكان اليوه  يتضين اركياه ماسيلوب 16د ملغ ردد الوتدا  التدريمي  الكلي   استد والثلاثا  وق

   . 1التثقيلا في تتيلا السرر  مالتواا  ومدون تواا  كيا في اليلتق رقا  
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 اسختمارا  المادي  : ماد اسوتها  ين اليوه  التدريمي النم طمق رل  الايوي  ااريي  اسختميارا  الماديي  3-4-5

يييوا اسثوييين ومالتسلسييلا وفسييل للاختمييارا   4/12/2017يييوا استييد لغاييي   3/12/2017لايويي  الدراسيي  متيياري  

   القملي .االقملي  والت ا الماتث موفس ال روف ين تيث ال يان واليكان النم ااري  مل اسختمار

 ة : يالوسا ل الاحصا 3-5

 سستخراج الوتا   .  spssست ا ي  ااستخدا الماتث التقيم  

 الوسط التسامي -1

 اسوتراف اليايارم -2

 الوسيط -3

 سلتوا ا -4

 عة  النتا ج وتحليل ا ومناقشت ا : -4

  يمين وتا   اسوساط التسامي  واسوترافا  الياياري  وقيي    اليتسيوم  والدسلي  سختميار تتييلا 2ادولا  
 ا تواا 400ا واختمار اسواا  300السرر  

 

 الاختباةاع

 الدلالة ع المحسوبة الاختباة الب دي الاختباة القبلي

  ع   ع  

5,71 

 

 0,44 37,80 0,83 39,20 م300اختباة  م نوي

 م نوي 6 0,70 59 0,86 60,20 م حواجا400الانجاا 

 عة  النتا ج : 4-1

  تتيييلا السييرر  للاختمييار القملييي هييو 300   هيير ان الوسييط التسييامي سختمييار  2ييين خييلالا الاييدولا  

  37,80   اييييا اسختميييار المايييدم مليييغ الوسيييط التسيييامي  0,83  واسوتيييراف الياييييارم مليييغ  39,20 

   ييييا يييدلا رليي  ان هوييار دسليي  ياووييي  مييين5,71  وقيييي    اليتسييوم   0,44واسوتييراف اليايييارم  

 اسختمار القملي والمادم . 

  واسوتيراف 60,20ا تواا  فقد ملغ الوسط التسامي للاختميار القمليي  400ايا في اختمار اسواا  ركه 

  0,70  واسوتيراف الياييارم مليغ  59  اييا اسختميار المايدم فقيد مليغ الوسيط التسيامي  0,86اليايارم  

 ان هوار دسل  ياووي  مين اسختمارين القملي والمادم .   ييا يدلا رل  واود6وقيي    اليتسوم  ملغ   

 مناقشة النتا ج :  4-2

  اسختميارا  القمليي  والماديي  لايوي  المتيث هويار فيروق واضيت  ميسيتوى 2ين خلالا الوتيا   فيي الايدولا  

اد ا تيواا  ت يلا التطيور سفير400التطور للاختمار المادم في اختمار تتيلا السيرر  واسوايا  فيي ريدو 

الايو  ين خلالا استخداا اسلوب تدريمي يغاير للاسلوب السامق النم كان فيي التيدريب رلييا ان فااليي  ريدو 

ا تييواا  ييين الفااليييا  التييي تطلييب قييدرا تتيييلا السييرر  وتتيييلا القييوا مييين التييواا  واثوييا  ااتيييا  400

يفقييد الاييدا  يسييتوى  التيياا  والتفييا  رليي  اليسييتوى تتيي  التيياا  الااشيير لغييره اسييتغراق الوقيي  اليينم
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اسواا  اتياوا انا كان واود خللا في القدرا  اليينكورا وتتطليب الفااليي  يسيتوى ريالي يين تتييلا السيرر  

ضد يقاويا  التواا  التيي يتتياج الي  التفيا  فيي القيوا السيريا  فيالتطور ليسيتوى الايوي  وتياي  اسيتخداا 

لقي ل  اليثقلي  فيي اسركياه نا  اليسيافا  اليتيددا تدريما  موسا لا التثقيلا في تتيلا السرر  ام ارتدا  ا

في تتيلا السرر  ماستخداا التواا  ومدون تواا  لغره اشرار اكمر ردد يين اسوقماضيا  الاضيلي  يين 

خلالا اليقاويا  او التثقيلا التي يتيلها الادا  خلالا الركه والنم يويي قدرا  يتداخل  ين تتييلا السيرر  

اليدايغ    "ان تدريب تتييلا السيرر  تتي   ييادا اليقاوييا  الينم يسيتخدا فيي  القوي  كيا اكد  يتيد رضا

تتسين يستوى  ين سرر  الرياضي م ورا لير يماشرا فسرر  ادا  التيرين تكون راليي  ايدا انا اسيمقها 

لا و واكد  كيالا اييي  4 ادا  ي ي  ين اليقاويا  او ييكن ارتدا  قي ل  يثقل  ماو ان خفيف  اثوا  الركه "

الرمضي  "ييكن تطوير تتييلا القيوا والسيرر  ماسيتخداا تييارين اليركه متييلا اكيياس رييلا رلي  الكتفيين 

% ين و ن اسا اللارب وس سييا تايلا هنه الطريق  في تطوير اييع روا ير 30% إل  25مو ن يشكلا 

تويوع التييارين والتثقييلا يييا و ين خلالا الت اا أفراد الايو  في اليوه  التدريمي الياد فيي   5 اللياق  المدوي  " 

 أدىإل  رلمتها في التدريب واسلت اا مت دي  التيرين التي ارتق  ميستواها ين خلالا اسواا  .

 الاستنتاجاع والتوصياع :  -5

 اسستوتااا   5-1

 ا . 300اتدث اليوه  التدريمي موسا لا التثقيلا تطورا واضح في تتيلا السرر   -1

 ا تواا  .400التثقيلا تطورا في اختمار اسواا  اتدث اليوه  التدريمي موسا لا  -2

ميين التيواا  والتخطيي فيوق التياا  ليدى افيراد ريوي   اتدث  التدريما  تطورا في التتيلا الخياص ييا -3

 المتث .

 التو يا   5-2

 يو ي الماتث استخداا هنه التدريما  مطريق  التثقيلا لاييع الف ا  اسخرى .   -1

 ما  موسا لا التثقيلا رل  فااليا  اخرى .يو ي الماتث ماارا  هنه التدري -2

 يو ي الماتث ماستخداا وسا لا التثقيلا ماو ان يختلف  ورل  اختمارا  اخرى . -3
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 ج التدةيبيز المن 1ملحق م

 
 افسبوع

 
 اليوم

 
 التدةيباع

  الةاحة بيج التكةاةاع
 الشدا

 
 افول

  د 5 5× كغم 4مع قمصلة 300 الاينيج
80 % 

 د 5 2× م حواجا  300م حواجا ,200 افةب اء

 
 الياني

  د 7 4× كغم 5م بقمصلة بواج 300 الاينيج
85% 

 د 7-5 كغم 5بقمصلة واج  2×م 300م+200 افةب اء

 
 اليالث

  د 8 كغم 6مع قمصلة بواج  3×م 300 الاينيج
90 % 

 د 7 كغم 6مع قمصلة بواج  3×م حواجا 200 افةب اء

 
 الةابع

  د 5 كغم 4مع قمصلة  4×م حواجا 200 الاينيج
85% 

 د 5 كغم 4مع قمصلة بواج  3×م 300 افةب اء

 
 الخام 

  د 8 كغم 6مع قمصلة بواج  3× م 300 الاينيج
90 % 

 6مع قمصلة 2×م حواجا300م حواجا+200 افةب اء
 كغم

 د 8

 
 الساد 

  د 10 كغم6مع قمصلة بواج  2×م حواجا 300 الاينيج
93% 

 د 10 كغم 6مع قمصلة بواج  2×300 الاةب اء

 
 السابع
 

  د 8 كغم6مع قمصلة  1×م حواجا 350 الاينيج
96% 

 د 8 كغم 6مع قمصلة  1×م 350 الاةب اء

 
 اليامج

  د 8 كغم4مع قمصلة  3×م حواجا 200 الاينيج
90 % 

 د 8 كغم4مع قمصلة  3×300 الاةب اء

 
 


