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 البحثملخص 

م حواجز لتطوٌر بعض المتغٌرات  330البلاٌومترن  لتدرٌب عدائً  تدرٌب اسلوبهمٌة البحث فً دراسة تجلت أ

لوصول إلى الحمائك العلمٌة الكٌنماتٌكٌة من أجل وضوح الصورة أمام المدربٌن و اللاعبٌن و المهتمٌن فً هذا المجال بغٌة ا

م حواجز . و ٌهدف البحث إلى اعداد  330المرتبطة بالتدرٌب الرٌاضً و علالته بتكامل الصفات البدنٌة و بشكل خاص للاعبً 

البلاٌومترن فً متغٌرات الدراسة والتعرف على الفروق فً لٌم المتغٌرات الكٌنماتٌكٌة و الانجاز فً الاختبارات  تدرٌب أسلوب

مبلٌة البعدٌة لعٌنة البحث .واستخدم الباحث المنهج التجرٌبً لملائمته طبٌعة المشكلة. ولسم الباحث العٌنه إلى مجموعتٌن ال

ً تدرٌبٌاً  4تجرٌبٌتٌن متساوٌتٌن  بلغ عدد كل من مجموعه  )  (  لاعبٌن، تم تكافؤ المجموعتٌن بمتغٌرات وصمم الباحث منهجا

مترن  مبنً على أسس علمٌة من  حٌث الشدة والحجم فضلا على ذلن ارتفاعات الحواجز ٌشتمل أسلوب تدرٌبات البلاٌو

والمسافات بٌن الحواجز بألاضافه إلى تركٌزها على تطوٌر الخطوات بٌن الحواجز كذلن تطوٌر خطوة الحاجز . وتوصل الباحث 

الى تطور السرعة التً ترتبط بانسٌابٌة الأداء الصحٌح عند تحمٌك  أدىالبلاٌومترن  تدرٌب اسلوبالى الاستنتاجات حٌث ان 

 .النهوض لاجتٌاز الحاجز وظهر ذلن من خلال تحمٌك افضل زمن من البداٌة للحاجز الأول بالنسبة للمجموعة الأولى

 (متر حواجز ١١١البلايومترك،  المتغيرات الكينماتكية، عدو الكلمات المفتاحية :) 
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Abstract 

The importance of the  research lies  in studying plyometric exercises for runners training 

110 m barriers to develop some kinematic variables in order to clarify the image for coaches, 

players and those interested in this field in order to reach the scientific facts related to athletic 

training and its relation  to the integration of physical attributes, especially for 110 m hurdles 

players.  The research aims to prepare plyometric exercises in terms of the   variables of the study 

and to identify the differences in the values   of the kinematic variables and the achievement in the 

pretest and posttests of the research sample. The  experimental method is usedause it greatly fits  

the nature of the problem.  The research sample is divided into two equal experimental groups,  (4) 

players for each group. The two groups are equalized with variables . The conclusion sums up the 

findings of the study.  
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 الممدمة: -3

ٌهدف التدرٌب الرٌاضً إلى الارتماء بمختلف الأسس والعوامل التً لها دور فاعل فً تطوٌر المستوى الرٌاضً 

لمختلف الألعاب الرٌاضٌة ، و أحد هذه الأسس الأعداد البدنً الذي ٌعد الركٌزة الأساسٌة للارتماء بمختلف الصفات البدنٌة 

للاعبٌن سواء فً الألعاب الفرلٌة أو الألعاب الفردٌة التً ٌؤثر تطورها حتما فً المستوى المهاري لهم .فالتطور والفسٌولوجٌة 

السرٌع الذي ٌشهده العالم فً مختلف المجالات ٌدل على تمدم و نمو المعرفة العلمٌة بالاعتماد على مختلف العلوم والاستفادة من 

لمجالات و منها المجال الرٌاضً و ما نشهده من تطور فً الانجازات العالمٌة لمختلف نتائج البحوث و الدراسات فً هذه ا

الألعاب فلمد شمل هذا التطور فعالٌات العاب الموى على وجه الخصوص و ما تحمك فٌها من أرلام مذهلة سواء على مستوى 

تر حواجز واحدة من فعالٌات العاب الموى التً م 330تعد فعالٌة  .والبطولات الاولمبٌة أو العالمٌة و حتى المستوى العربً

شهدت تطوراً كبٌراً ، أذ جاء هذا التطور نتٌجة الاهتمام الكبٌر بالعملٌة التدرٌبٌة و أكتشاف الوسائل الحدٌثة و التداخل المشترن 

العوامل التً تؤثر فً انجاز  بٌن العلوم الرٌاضٌة المختلفة بغٌة الوصول إلى أفضل النتائج فً هذه المسابمة و هنان مجموعة من

م حواجز منها المدرات البدنٌة و الحركٌة و الفنٌة و المٌاسات الجسمٌة و استثمار المدرات الباٌومٌكانٌكٌة للعداء  330ركض 

م حواجز لتطوٌر بعض المتغٌرات  330البلاٌومترن  لتدرٌب عدائً  تدرٌب اسلوبمن هنا ٌكتسب البحث أهمٌة فً دراسة و.

ماتٌكٌة من أجل وضوح الصورة أمام المدربٌن و اللاعبٌن و المهتمٌن فً هذا المجال بغٌة الوصول إلى الحمائك العلمٌة الكٌن

 م حواجز .  330المرتبطة بالتدرٌب الرٌاضً و علالته بتكامل الصفات البدنٌة و بشكل خاص للاعبً 

 الغرض من الدراسة -2

فً كلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة فً  وتدرٌسٌٌن بٌن ومدربٌن لموى لاعفً مجال العاب ا ٌنخلال خبرة الباحثمن 

م حواجز من حٌث الركض بٌن الحواجز و خطوة الحاجز .  330اغلب الدراسات تتناول  دراسة فعالٌة  لاحظواجامعة المادسٌة ، 

اسة الحاجز الثالث .... الخ ، و هذا لا و كان تركٌزهم منصب على أجتٌاز حاجز واحد أو حاجزٌن ، و فً اغلب الأحٌان در

ٌعطً حمٌمة التغٌرات التً تطرأ على الأداء من الجانب الفنً و ما ٌتعلك بارتباطها بالصفات البدنٌة التً تحمك الشروط الفنٌة 

ر متغٌرات اجتٌاز الى تطوٌ الباحثٌنالصحٌحة عند تطبٌك الأداء الفنً ، و لمختلف المراحل على طول مسافة السباق . لذا التجأ 

 الإضافٌة  ومن هنا تجلت المشكلة بالتساؤل التالً هل للأوزان البلاٌومترن المتعددة تدرٌب أسلوبالحاجز الكٌنماتٌكٌة من خلال 

 ؟اجتٌاز الحاجز وتطور بمتغٌراتالبدنً  من الجانبفع تر للحاجز اجتٌاز ارتفاعات مختلفة وللجسم 

 -الطرٌمة والاجرائات:-1

المنهج التجرٌبً لملائمته مشكله البحث ، حٌث تختلف المناهج المتبعة تبعاً للهدف الذي ٌود الباحث التوصل ألٌه  الباحثاناستخدم 

 . 

 -:العٌنة  1-3

( عدائٌن من فئة الشباب والحاصلٌن على مراكز متمدمة فً بطولات المطر فً  8تكونت عٌنه البحث من )

( ومن اللاعبٌن المسجلٌن بسجلات الاتحاد العرالً المركزي لألعاب الموى  2023( م حواجز للموسم الرٌاضً )330ركض)

(  لاعبٌن، تم تكافؤ المجموعتٌن  4العٌنه إلى مجموعتٌن تجرٌبٌتٌن متساوٌتٌن  بلغ عدد كل من مجموعه  )  الباحثان.ولسم 

 .سلوب تدرٌبً ( ، بعد ان تخضع كل مجموعه تجرٌبٌة لأ 3بمتغٌرات الدراسة كما فً الجدول ) 

 ( 3جدول )

 ٌبٌن الوسٌط والانحراف الربٌعً للمتغٌرات المعتمدة فً التكافؤ بٌن مجموعتً البحث

 ت
 

 المتغٌرات

 
 وحدة المٌاس

 
 

 المجموعة الضابطة المجموعة التجرٌبٌة

 الوسٌط
الانحراف 

 الربٌعً

 
 الوسٌط
 
 

الانحراف 
 الربٌعً

 0.02 ثا 35.0 0.01 ثا35.0 ثا زمن خطوة الحاجز . 
 0.1 و7532 0.1 و 7532 سم / م 5انًسافت قبم انحاجس 
 0.01 و05.0 0.02 و .050 سم / م 5انًسافت بعذ انحاجس 
 0.2 15.80 0.4 15.73 ثا الاَجاز 

 تصمٌم الدراسة 1-2

الملاحظة العلمٌة والمٌاس والتحلٌل كوسائل لجمع البٌانات للحصول على بعض المتغٌرات ) الكٌنماتٌكٌة (  استخدم الباحثان

( آلات تصوٌر على مسافة 3التصوٌر بالفٌدٌو أذ وضعت ) الباحثانلتمنٌة أستخدم بسهولة االعلمٌة ة  لتدلٌك الملاحظ، وللعدائٌن 
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( م عن مستوى سطح الأرض ، وبلغة سرعه آلات 3،30كانت ارتفاع آلات تصوٌر)( م من الجهة الٌمنى للحاجز الأول ، و 38)

  .( صوره /ثا  22التصوٌر الفٌدٌوٌه )

 -المتغٌرات المدروسة :1-1

ان تدرٌب أسلوب البلاٌومترن هً إحدى الطرق الحدٌثة  ومناسبة لجمٌع الأعمار ناشئٌن وحتى ذوو   -البلاٌومترن:-3

الطرق الرئٌسة والأساسٌة فً تدرٌب الكثٌر من الالعاب الرٌاضٌة والبلاٌومترن عبارة عن تمرٌنات وثب المستوٌات العلٌا ومن 

لأعلى بألصى ماٌمكن وهذه التدرٌبات تعمل على تعزٌز تحمل العضلة على الاطالة لمدة طوٌلة وٌعمل هذا التحمل بدوره بتطوٌر 

  1:ص 4ا. دورة الانمباض فً حركة العضلة وهذا ٌحسن من كفائته
ومسافةهذه  الارض على المائدة الساق هبوط الى الأرض الناهضة الساق ترن من الحاجز خطوة تشكل -زمن خطوة الحاجز: -2

متر وخطوة الحاجز هً ) الزمن المستغرق من انطلاق الرجل الخلفٌة لبل الحاجز الى لحظة لمس الأرض بعد  1.20المرحلة 

 28:ص3الحاجز بنفس المدم(.

 أعلى رجله مرجحة من العداء ٌستطٌع لكً الحاجز بعد المسافة من أكبر الحاجز لبل المسافة تشكل  -المسافه لبل الحاجز:-1 

 م2.20 – م2   الحاجز تكون بمسافة لبل لمسافةبسهولة وا الحواجز نحو أمام

 الامام إلى جذعه مائلاً  كبٌرة بخطوات النهاٌة خط نحو بموة وٌندفع سرعته من ٌزٌد ان الرٌاضً على -المسافة بعد الحاجز:-4

 28:ص3م( 3.40 -متر3.10الأخٌرة. وتكون بمسافة ) الخطوة فً

 الجذع وضع كان فكلما الحواجز ركض فاعلٌة تحسٌن عملٌة فً مهم جدا الحاجز عبور أثناء للأمام الجذع مٌل إن -الانجاز:-2

 ً  لعبور المطلوبة العمودٌة والسرعة الاعتٌادي الركض مسار الى الرب الثمل مركز طٌران لوس كان كلما اكثر الامام الى منخفضا

 2٥:ص 3الجسم لتحمٌك أفضل إنجاز.  اتزان على والحفاظ المضاد الهواء مماومة على ٌتغلب كما الل الحاجز

 -الاختبارات المستخدمة :1-4

 :لتجربة الاستطلاعٌة ا 1-4-3

العلمً لغرض الحصول على نتائج دلٌمة موثوق بها ، هً أجراء التجربة أن أهم ما ٌوصى به خبراء البحث 

الاستطلاعٌة التً تعرف أنها )) دراسة تجرٌبٌة أولٌة ٌموم بها الباحث على عٌنة صغٌرة لبل لٌامه ببحثه ، الهدف منها اختٌار 

 14:ص1 أسالٌب البحث و أدواته ((

م حواجز و ذلن ٌوم الاثنٌن الموافك  330الفٌدٌوٌه لمراحل رئٌسٌة من مسابمة  بفحص أمكانٌة التصوٌر بالكامٌرا الباحثانولام 

 و تم تحدٌد المراحل التالٌة :  2023/ 2/2

 زمن خطوة الحاجز . -3

 المسافة لبل الحاجز. -2

 المسافة بعد الحاجز. -1

 الانجاز  -4

ٌن عٌنة البحث . و من نتائج التجربة للتعرف على ( عدائٌن من عدائ1أذا اجري التصوٌر على عٌنة استطلاعٌة مكونة من ) 

على طبٌعة المٌاسات و  فرٌك العمل المساعدسٌة و تعرٌف السلبٌات و الاٌجابٌات التً لد تحدث عند تنفٌذ التجربة الرئٌ

 .بهم ةالإجراءات و الواجبات المناط

 الاختبار المبلً: 1-4-2

 ٦/2/2023بٌك المنهج التجرٌبً على أفراد عٌنة البحث وذلن فً تارٌخ لام الباحثان بإجراء الاختبار المبلً لبل تط

وأعطً لكل لاعب محاولتان وكانت كل محاولة تتضمن اخذ البداٌة الواطئة والانطلاق بأسرع ما ٌمكن لاجتٌاز الحاجز الأول وتم 

 تسجٌل ازمانهم من البداٌة وحتى الحاجز الأول والزمن الكلً للفعالٌة كاملة.

 الاختبار البعدي: 6-6-6  

منهجاً تدرٌبٌاً ٌشتمل أسلوب تدرٌبات البلاٌومترن  مبنً على أسس علمٌة من  حٌث الشدة والحجم فضلا  الباحثانصمم 

بٌن الحواجز بألاضافه إلى تركٌزها على تطوٌر الخطوات بٌن الحواجز كذلن تطوٌر  الحواجز والمسافاتعلى ذلن ارتفاعات 

المجموعة الثانٌة اعتمدت على الأسلوب التملٌدي  فً تدرٌباتها من لبل المدرب ، اذ نفذت كل مجموعه  خطوة الحاجز ، اما

( وحدة تدرٌبٌة خلال  24( وحدات تدرٌبٌة فً الأسبوع أي ) 1تجرٌبٌة الأسلوب التدرٌبً الخاص ولمدة شهرٌن وبوالع ) 

                                                           
 -  العمل المساعد  فرٌك 

 فاهم عبد العباس  مدرب منتخب .  .3

 علً لفتة  مدرب منتخب .2
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أجراء التصوٌر ألبعدي بعد الانتهاء من فترة التدرٌب المحدودة  وتم،  ( 3البرنامج فً مرحلة الاعداد الخاص كما فً الملحك ) 

 .المٌاسات نفسها والأسالٌب والإجراءات التً أتبُعت فً التصوٌر المبلً ان( وأتبع الباحث 2023/  4/ ٧ذلن بتارٌخ ) 

 -التجربة الرئيسية:  6-6

/  4/  ٧تم أجراء التجربة المٌدانٌة الرئٌسٌة بتارٌخ  بعد المعطٌات التً خرج بها الباحثان من التجربة الاستطلاعٌة ، 

محاولات وكانت المحاولة  8أعطٌت محاولتان لكل فرد من إفراد العٌنة وبهذا ٌكون مجموع المحاولات لكل مجموعة  2023

لألعاب الموى من ناحٌة تتضمن اخذ البداٌة الواطئة و الانطلاق بأسرع  ما ٌمكن لاجتٌاز الحاجز الأول ، آذ طبك المانون الدولً 

الإطلاق و الركض فً المجال المخصص واجتٌازا لحاجز ، وتم تصوٌر  المحاولتٌن لكل فرد من العٌنة بالاضافه إلى لٌاس 

 الزمن من البداٌة ولغاٌة الحاجز الأول و الزمن الكلً من خط البداٌة حتى خط النهاٌة .

 -والمنالشة: . النتائج4  

م حواجز والمتغٌرات الكٌنماتٌكٌة الخاصة 330ت المتعلمة بالاختبارات المبلٌة والبعدٌة وإنجاز عدومعت البٌاناجبعد أن 

 بالمجموعات، ومن خلال المعالجات الإحصائٌة لهذه الاختبارات ظهرت النتائج الآتٌة 

 :عرض نتائج زمن خطوة الحاجز ومنالشتها  للاختبارات المبلٌة والبعدٌة  4-3

 (2جدول )
الوسٌط والانحراف الربٌعً ولٌمة ولكوكسن المحسوبة والجدولٌة ودلالة الفروق فً الاختبارٌن المبلً ٌبٌن 

 زمن خطوة الحاجز والبعدي للمجموعتٌن التجرٌبٌتٌن لاختبار

 

 

 المجامٌع

 لٌمة ولكوكسن زمن خطوة الحاجز

مستوى 

 الدلالة

دلالة 

 الفروق

 البعدي المبلً
 

 المحسوبة
 الوسٌط

 ( ) ثا

الانحراف 

 الربٌعً

 الوسٌط

 ) ثا (

الانحراف 

 الربٌعً

 معنوٌة 0.043 6 0.01 ثا 35.0 0.01 ثا35.0 المجموعة التجرٌبٌة

المجموعة التجرٌبٌة 

 الثانٌة
 غٌرمعنوي 0.042 6 0.03 ثا 35.3 0.02 ثا 35.0

 ( 1جدول ) 

لمتغٌر لزمن خطوة  فً الاختبار البعديٌبٌن معنوٌة فروق الوسٌط ولٌمة مان وتنً المحسوبة والجدولٌة 

 الحاجز للمجموعتٌن التجرٌبٌتٌن
 الاختبار 

 
 المجامٌع

  لٌمة مان وتنً الاختبار البعدي
 

 دلالة الفروق
 الوسٌط

 
 المحسوبة

 مستوى الدلالة

 ثا 35.0 المجموعة التجرٌبٌة
 معنوي 0.043 -2.022

 ثا 35.3 المجموعة التجرٌبٌة الثانٌة
 

( ظهرت فروق  ز( للمجموعتٌن التجرٌبٌتٌن فً الاختبارات المبلٌة والبعدٌة  ) لزمن خطوة الحاج2خلال الجدول ) من

معنوٌة بٌن الاختبارٌن المبلً والبعدي ولصالح الاختبار البعدي  للمجموعتٌن التجرٌبٌتٌن ، ومن خلال ما تم عرضه من نتائج 

اختبارات) ت ( بٌن الاختبارٌن المبلً والبعدي فً متغٌر زمن خطوة الحاجز وللمجموعتٌن التجرٌبٌتٌن ظهر وجود فروق دالة 

ً فً زمن خ  تدرٌب اسلوبتطور المجموعة الاولى إلى  الباحثانطوة الحاجز ولصالح الاختبارات البعدٌة، وٌعزى معنوٌا

بلاٌومترن التً مارسها أفراد المجموعة التً أثرت فً تطور هذا المتغٌر المٌكانٌكً إذ أن تدرٌبات أفراد المجموعة الاولى كان ال

  البلاٌومترن والتً تدرٌب اسلوبالسبب فً استخدام 

تتم بمسافات وارتفاعات مختلفة بالإضافة إلى أوزان للرجلٌن والٌدٌن، "وان هذه الارتفاعات والأوزان المستخدمة تشكل 

مماومة ٌحاول العداء أن ٌتغلب علٌها أما باتخاذ أوضاع الجسم ) تملٌل عزم المصور( من خلال تملٌل أنصاف الألطار، أو تملٌل 

بور الحاجز " ، وعندما ٌتم التأكٌد على هذه الأمور أنما ٌبغً التملٌل من الزمن الكلً لأداء لدر الإمكان زمن الطٌران عند ع

الخطوة . لذا فان هذا حتماً سوف ٌحفز العضلات العاملة فً التغلب على المماومة التً تتعرض لها هذه العضلات وٌعمل على 

(  ٦٦:ص 3ر نسبٌاً  ، وهذا ٌتفك مع ما ذكره طالب فٌصل  تجنٌد الوحدات الحركٌة وشحذها للعمل بألصى معدل فً زمن لصٌ

، كذلن المجموعة الثانٌة كانت الفروق معنوٌة بٌن الاختبارٌن المبلً والبعدي نتٌجة التدرٌبات التملٌدٌة للمدرب  ، ولغرض اختبار 

)مان وتنً( ، اذ ظهرت النتائج عن  معنوٌة فروق الوسٌط للاختبار البعدي بٌن المجموعتٌن التجرٌبٌتٌن ، تم استخدام اختبار
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وجود فروق معنوٌة بٌن الاختبارٌن ولصالح المجموعة التجرٌبٌة الأولى وذلن لنوع التدرٌبات المستخدمة ممارنة بتدرٌبات 

( الذي أشار إلى " إن أسلوب تدرٌب استخدام الأوزان  احد ROBBالمجموعة الثانٌة التً لم تستخدم الأوزان وهذا ٌتفك مع )

الأسالٌب  التً تساعد بشكل كبٌر فً تطوٌر وإتمان المهارات الرٌاضٌة وخاصة تلن المهارات التً ٌتطلب إتمانها الدلة والتركٌز 

 ( ٧8:ص 2وذات التكنٌن الخاص  " 

 عرض نتائج المسافة لبل الحاجز الأول ومنالشتها للاختبارات المبلٌة والبعدٌة  4-1

 ( 4جدول ) 
راف الربٌعً ولٌمة ولكوكسن المحسوبة والجدولٌة ودلالة الفروق فً الاختبارٌن المبلً ٌبٌن الوسٌط والانح

 المسافة لبل الحاجز والبعدي للمجموعتٌن التجرٌبٌتٌن لاختبار

 
 

 المجامٌع

 لٌمة ولكوكسن المسافة لبل الحاجز

مستوى 
 الدلالة

دلالة 
 الفروق

 البعدي المبلً
 

 المحسوبة
 الوسٌط
 ) م(

الانحراف 
 الربٌعً

 الوسٌط
 ) م(

الانحراف 
 الربٌعً

 معنوٌة 0.043 8.5 0.03 2.22 0.1 و 7532 المجموعة التجرٌبٌة

المجموعة التجرٌبٌة 
 الثانٌة

 معنوٌة 0.042 5.85 0.02 2.12 0.1 و7532

 ( 2جدول  )                                                             

لمتغٌر المسافة لبل  معنوٌة فروق الوسٌط ولٌمة مان وتنً المحسوبة والجدولٌة فً الاختبار البعديٌبٌن 

 الحاجز للمجموعتٌن التجرٌبٌتٌن
 الاختبار

 
 المجامٌع

 لٌمة مان وتنً الاختبار البعدي 
 

 دلالة الفروق
 

 الوسٌط
 

 المحسوبة
 مستوى الدلالة

 2.22 المجموعة التجرٌبٌة
 معنوي 0.043 -2.022

 2.12 المجموعة التجرٌبٌة الثانٌة
 

( للمجموعتٌن التجرٌبٌتٌن فً الاختبارات المبلٌة والبعدٌة ظهرت فروق معنوٌة بٌن الاختبارٌن المبلً 4من خلال الجدول ) 

 الاختبارات البعدٌة  فً  إنّ تطور هذه المسافة الباحثان والبعدي ولصالح الاختبار البعدي  للمجموعتٌن التجرٌبٌتٌن ، وٌعزى 

لأفراد المجموعتٌن التجرٌبٌتٌن أعطى دلٌلاً عملٌاً وإنّ أنجاز أفراد هذه المجموعتٌن كان جٌدا لدر الامكان  وذلن من  وخصوصاً 

ا ساعد على تحمٌك انسٌابً لمركز ثمل الجسم عند الربط بٌن سرعة  الركض وسرعة النهوض وهذا م خلال تحمٌك مسار حركً

المسافة المطلوبة التً  من خلالها ٌتم فمدان للٌل من السرعة وبشكل ملحوظ ، اذ كان تطور المجموعة الأولى واضحا من خلال 

تطور المدرة على تحسٌن الشعور بالانمباض والانبساط السرٌع نتٌجة الاستخدام تدرٌبات الإثمال مع ارتفاع الل من الارتفاع 

ا عزز الإحساس بالسرعة والشعور بالمكان ،والزمان عند أداء خطوة المسافة لبل الحاجز وان استخدام تدرٌبات المانونً مم

الأثمال مع الارتفاع المانونً تمنح الفرد الممارس خبرة تمكنه من استخدام طالاته واستثمارها بشكل جٌد ممارنة بالمجموعة الثانٌة 

لمدرب وظهر هذا الفرق فً التطور بٌن المجموعتٌن من خلال اختبار معنوٌة فروق الوسٌط التً استخدمت التدرٌبات التملٌدٌة ل

للاختبار البعدي بٌن المجموعتٌن التجرٌبٌتٌن ، ، اذ ظهرت النتائج عن وجود فروق معنوٌة بٌن الاختبارٌن ولصالح المجموعة 

 .التجرٌبٌة الأولى

 ختبارات المبلٌة والبعدٌة عرض نتائج المسافة بعد الحاجز ومنالشتها للا4-4

 (       ٦جدول )                                           
ٌبٌن الوسٌط والانحراف الربٌعً ولٌمة ولكوكسن المحسوبة والجدولٌة ودلالة الفروق فً الاختبارٌن المبلً 

 المسافة بعد الحاجز والبعدي للمجموعتٌن التجرٌبٌتٌن لاختبار

 
 

 المجامٌع

 لٌمة ولكوكسن المسافة بعد الحاجز

مستوى 
 الدلالة

دلالة 
 الفروق

 البعدي المبلً
 

 المحسوبة
 الوسٌط
 ) م(

الانحراف 
 الربٌعً

 الوسٌط
 ) م(

الانحراف 
 الربٌعً

 معنوٌة 0.043 8.5 0.02 و0500 0.02 و .050 المجموعة التجرٌبٌة

المجموعة التجرٌبٌة 
 الثانٌة

 معنوٌة 0.042 5.85 0.02 و.050 0.01 و05.0
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 (  ٧جدول )  

لمتغٌر المسافة بعد الحاجز  ٌبٌن معنوٌة فروق الوسٌط ولٌمة مان وتنً المحسوبة والجدولٌة فً الاختبار البعدي

 للمجموعتٌن التجرٌبٌتٌن
 الاختبار

 
 المجامٌع

 لٌمة مان وتنً الاختبار البعدي
 

 دلالة الفروق
 

 الوسٌط
 

 المحسوبة
 الدلالةمستوى 

 و0500 المجموعة التجرٌبٌة
 معنوي 0.043 -2.022

 و.050 المجموعة التجرٌبٌة الثانٌة
( للمجموعتٌن التجرٌبٌتٌن فً الاختبارات المبلٌة والبعدٌة ظهرت فروق معنوٌة بٌن الاختبارٌن ٦من خلال الجدول ) 

المبلً والبعدي ولصالح الاختبار البعدي  للمجموعتٌن التجرٌبٌتٌن لمتغٌر المسافة بعد الحاجز،  إن متغٌر المسافة بعد الحاجز له 

تعبٌر فٌما ٌترتب من سرعة الهبوط بعد العبور مباشراً  فكلما كانت المسافة للٌلة دلّ ذلن على أهمٌة كبٌرة فً الدلالة على ال

 أفضلٌة سرعة الرجوع إلى مجال الركض بعد الاجتٌاز " 

البلاٌومترن للمجموعة الاولى لد ساهم فً تطوٌر المهارات الحركٌة  تدرٌب اسلوبأن استخدام  الباحثانوٌرى 

والمدرات البد نٌة مما عزز المجال الحركً لكلا الرجلٌن عند عبور الحاجز ؛ إذ كانت الرجل المائدة تعود إلى المستوى الأمامً 

السبب أن  انالركض ما بعد الحاجز وٌرى الباحثبشكل سرٌع لٌصبح مجال الحركة مائلاً وعالٌاً إلى الأمام استعداداً لأداء خطوة 

تدرٌبات المفز المختلفة وعلى الارتفاعات الألل من المانونٌة والمانونٌة لد ساعدت اللاعبٌن على إزالة التوترات والذي ساعد فً 

، والذي ساهم فً اختفاء الحركات الزائدة وتدعٌم الالتصاد فً الحركات بالتركٌز على عمل العضلات العاملة بشكل رئٌسً

الاحتفاظ بأعلى توافك عضلً عصبً والحصول على اتزان حركً جٌد  ومن ثم ساعدهم فً التحكم فً المسار الحركً الصحٌح 

وزٌادة سرعة الزاوٌة عند الهبوط وهذا العامل سبب فً تملٌل المسافة  أثناء الهبوط بعد الحاجز مما ساعد فً زٌادة تدوٌر الرجل

ما المجموعة التجرٌبٌة الثانٌة كانت نسبة التطور بٌن الاختبارٌن المبلً والبعدي ممارنة اً الاختبارات البعدٌة،.كما كانت علٌه ف

البلاٌومترن المنوع باوزان مع الجسم   تدرٌب اسلوبذلن إلى عدم استخدام الباحثان بالمجموعة الأولى الل مستوى ، وٌعزو 

( " إن استخدام تدرٌبات المفز مع الاوزان المختلفة  تؤدي إلى نتائج أكثر فاعلٌة من corbinالمختلف الارتفاع .وهذا ما أكده )

وٌمكن ملاحظة ذلن من خلال اختبار معنوٌة فروق الوسٌط للاختبار البعدي بٌن  (2٥: ص3استخدام التدرٌب البدنً بمفرده " 

 ة بٌن الاختبارٌن ولصالح المجموعة التجرٌبٌة الأولى ظهرت النتائج عن وجود فروق معنوٌ اذالمجموعتٌن التجرٌبٌتٌن ، 

 متر حواجز ومنالشتها للاختبارات المبلٌة والبعدٌة 330عرض نتائج انجاز ركض ٦-4

     ( 8جدول  )                                                              

والجدولٌة ودلالة الفروق فً الاختبارٌن المبلً ٌبٌن الوسٌط والانحراف الربٌعً ولٌمة ولكوكسن المحسوبة 

 م حواجز330أنجاز  والبعدي للمجموعتٌن التجرٌبٌتٌن لاختبار
 الاختبار

 
 المجامٌع

 لٌمة ولكوكسن م حواجز330أنجاز 

مستوى 
 الدلالة

دلالة 
 الفروق

 البعدي المبلً
 

 المحسوبة
 الوسٌط
 ) ثا (

الانحراف 
 الربٌعً

 الوسٌط
 ) ثا (

الانحراف 
 الربٌعً

 معنوٌة 0.043 2.95 0.3 15.44 0.4 15.73 المجموعة التجرٌبٌة

المجموعة التجرٌبٌة 
 الثانٌة

 معنوٌة 0.042 2.88 0.2 15.70 0.2 15.80

 

 (  ٥جدول )

 م حواجز330 لإنجاز ٌبٌن معنوٌة فروق الوسٌط ولٌمة مان وتنً المحسوبة والجدولٌة فً الاختبار البعدي

 للمجموعتٌن التجرٌبٌتٌن

 
 المجامٌع                الاختبار

  لٌمة مان وتنً الاختبار البعدي
 

 دلالة الفروق
 الوسٌط

 
 المحسوبة

 مستوى الدلالة

 15.44 المجموعة التجرٌبٌة
 معنوي 0.043 -2.022

 15.70 المجموعة التجرٌبٌة الثانٌة
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لمجموعتٌن التجرٌبٌتٌن فً الاختبارات المبلٌة والبعدٌة ظهرت فروق معنوٌة بٌن الاختبارٌن ل ( 8من خلال الجدول )

سبب تطور الباحثان المبلً والبعدي ولصالح الاختبار البعدي  للمجموعتٌن التجرٌبٌتٌن الأولى والثانٌة  فً الانجاز، وٌعزو 

بأسلوب البلاٌومترن ) بوزن مضاف للرجلٌن  التدرٌبالتً الانجاز فً الاختبارات البعدٌة للمجموعة التجرٌبٌة الاولى 

وبارتفاعات مختلفة للحواجز( إلى تطوٌر للأداء الحركً لدى أفراد هذه المجموعة والى التدرٌبات التملٌدٌة من لبل المدرب 

، تم استخدام اختبار )مان  ولغرض اختبار معنوٌة فروق الوسٌط للاختبار البعدي بٌن المجموعتٌن التجرٌبٌتٌن للمجموعة الثانٌة

تطور  الباحثان وتنً( ، اذ ظهرت النتائج عن وجود فروق معنوٌة بٌن الاختبارٌن ولصالح المجموعة التجرٌبٌة الأولى ، وٌعزى 

بدرجة كبٌرة من التطور باستخدام المماومات التً  وكانتالمجموعة الأولى الى التدرٌبات التً استخدمت الأوزان المضافة 

العضلً ولدرة  العضلات العاملة على التملص والانبساط فً أثناء أداء الحركات الأساسٌة  –لتدرٌب التوافك العصبً  صممت

للاعبً الحواجز وٌكشف عن تطور المدرات الحركٌة الكامنة ذات العلالة بنوع التدرٌب المستخدم وأشكاله المتعددة التً ٌعتمد 

والحركً والبدنً وأتمان هذا المستوى بدرجة الإفادة من التدرٌبات المستخدمة فً تطوٌر أنها طورت الأداء المهاري  الباحثان

 الإنجاز.

   -:الاستنتاجات  -6

 لاستنتاجات آلاتٌة:النتائج  الى اتوصل الباحث واستنادا إلى 

الى تطور السرعة التً ترتبط بانسٌابٌة الأداء الصحٌح عند تحمٌك النهوض لاجتٌاز  أدىالبلاٌومترن  تدرٌب أسلوبأن  -3

 الحاجز وظهر ذلن من خلال تحمٌك افضل زمن من البداٌة للحاجز الأول بالنسبة للمجموعة الأولى.

البلاٌومترن ٌب إسلوب تدرظهرت الفروق معنوٌة بٌن المجموعتٌن الأولى والثانٌة ولصالح الأولى وذلن من خلال استخدام  -2

 وبأوزان مضافة ٌؤدي إلى تطوٌر زمن لطع المسافة بٌن البداٌة إلى الحاجز الأول بزمن أفضل وكذلن زمن الانجاز الكلً.

أن التدرٌب بمماومات مضافة للرجلٌن والمسافات والارتفاعات المانونٌة للحاجز ٌحفز الوحدات الحركٌة العاملة للعمل بالحد -1

 درة وبزمن لصٌر نسبٌاً عند اجتٌاز الحاجز فً الظروف الاعتٌادٌة .الألصى للم

ان زمن خطوة الحاجز فً الاختبارات البعٌدة لد تطور نتٌجة استخدام الأوزان المضافة التً عززت سرعة الانمباض  -4

 .والانبساط بأسرع مما ٌمكن

 -:التوصيات -3

م عند أجراء تدرٌبات الأداء الفنً مع التحكم فً ارتفاع الحواجز ٌجب أن تستخدم أوزان مضافة ممننة إلى وزن الجس -3

 والمسافات بٌنهما. 

ضرورة أجراء بحوث أخرى تعتمد على الأوزان المضافة للذراعٌن والرجلٌن لبٌان تأثٌرها فً تكامل التوازن والتوافك  -2

 الحركً لعدائٌن الحواجز.

ً لوزن الجسم عند -1 العمل مع الشباب لزٌادة الكفاٌة البدنٌة وتطوٌر الأداء الفنً الخاص بركض  استخدام هذه الأوزان وفما

 الحواجز.

متر حواجز رجال وبالأخص متغٌرات اجتٌاز الحاجز )زمن خطوة  330الاهتمام بالمتغٌرات الكٌنماتكٌة المؤثرة فً فعالٌة  -4

 لحاجز(.الحاجز، المسافة لبل الحاجز،المسافة بعد الحاجز ،زمن الطٌران فوق ا

 -:والإنكليزيةالمصادر العربية  -6

 .200طالب فٌصل :تأثٌر ثلاثة أسالٌب تدرٌبٌة ف تطوٌر خطوة الحاجز، أطروحة دكتوراه،_ 3
المرونة، الماهرة، مركزا لكتاب  -تحمل الموة–المدرة -الموة–طلحة حسام الدٌن وآخرٌن : الموسوعة العلمٌة فً التدرٌب -2

  3٥٥٧للنشر، 

 48٥3حطب ، معجم علم النفس التربوي ، المعجم العلمً ، الماهرة ، فؤاد  -1

 2003،)دار الفكر العربً، الماهرة،2تخطٌط وتطبٌك ولٌادة: ط –مفتً إبراهٌم حماد: التدرٌب الرٌاضً الحدٌث  -4
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 (3ملحك رلم )
 

 انتًاريٍ الأسبىع
انىحذة 

 انتذريبيت
 انتكرار

انراحت  بيٍ 

 انتكراراث

عذد 

 انًجاييع

انراحت بيٍ 

 انًجاييع

1 

 تًاريٍ انقفس عهى انكاحهيٍ. انتكرار
 

 الأونى

 دقيقت 5 – 3 3 – 2 ثاَيت 04 – 44 12×3

 كغى  24ديُي قفس سريع يع انحذيذ بىزٌ  1/2 -

 
 دقيقت 5 – 3 3 – 2 ثاَيت 04 – 44 10×3

انقفس عهى انحىاجس بًقذيت انقذو) انقفس عهى  -

 (سى 54)( حىاجس بارتفاع  6الأيشاط)
 دقيقت 5 – 3 3 – 2 ثاَيت 04 – 44 10×3 انثاَيت

2 
 دقيقت 5 – 3 3 – 2 ثاَيت 04 – 44 10×3 الأونى و 154كغى نًسافه 5ركط بانقفس يع وزٌ  -

 دقيقت 5 – 3 3 – 2 ثاَيت 04 – 44 10×3 انثاَيت كغى2و بثقالاث انرجهيٍ بىزٌ 154ركط 

3 

)انقفس عهى الأيشاط(ارتفاع انقفس عهى انًىاَع بًقذيت انقذو -

 سى ( 64

 يرة 8-4يع انتركيس عهى زيادة انًسافت. يٍ

 دقيقت 5 – 3 3 – 2 ثاَيت 04 – 44 10×3 الأونى

قفس يسدوج بانرجهيٍ يعا يٍ الارض انى انصُذوق ارتفاع 

 سى ( بىزٌ اظافي 84 – 64)
 دقيقت 5 – 3 3 – 2 ثاَيت 04 – 44 10×3 انثاَيت

4 

 دقيقت 5 – 3 3 – 2 ثاَيت 04 – 44 10×3 الأونى كغى8بسحب وزٌ و  154ركط  -

انقفس انجاَبي عهى انًىاَع يع انتركيس عهى زيادة انًسافت -

 يرة 8-4بيٍ انقفساث) )
 دقيقت 5 – 3 3 – 2 ثاَيت 04 – 44 10×3 انثاَيت

5 
 دقيقت 5 – 3 3 – 2 ثاَيت 04 – 44 10×3 الأونى كغى.5سى يىزٌ  04ياَع بارتفاع   12انقفس 

 دقيقت 5 – 3 3 – 2 ثاَيت 04 – 44 10×3 انثاَيت كغى6و بىزٌ 415ركط  -

6 

انقفس انطىيم انًتكرر يٍ انثباث.يع انتركيس عهى طىل -

 انقفسة وارتفاعها
 دقيقت 5 – 3 3 – 2 ثاَيت 04 – 44 10×3 الأونى

 دقيقت 5 – 3 3 – 2 ثاَيت 04 – 44 10×3 انثاَيت سى 64انقفس عهى انًىاَع بارتفاع  -

7 
 كغى8و بسحب وزٌ 144ركط 

 

 الأونى

 

3×10 

 

 ثاَيت 04 – 44
 دقيقت 5 – 3 3 – 2

 دقيقت 5 – 3 3 – 2 ثاَيت 04 – 44 10×3 انثاَيت و154ركط بانقفس نًسافه  -

8 
 كغى2و  بثقالاث نهيذيٍ  بىزٌ  154ركط 

 

 الأونى

 

3×10 

 

 ثاَيت 04 – 44
 دقيقت 5 – 3 3 – 2

 دقيقت 5 – 3 3 – 2 ثاَيت 04 – 44 10×3 انثاَيت و بسحب  انسييم يٍ انخهف84ركط 

 

 

 

 


