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سترجاع لاتطبيق تمرينات الاسترخاء وافاعلية 
الذهني وفق المتغيرات الكينماتيكية لدى 

 م حواجز (044لاعبو )
 

 زياض عبد الحمصة مسشة .م.د                                                                  

 المديسية العامة لتربية ذي قاز                                                                     

          alharryad@gmail.com 
 ممخص البحث :                                         

متر حواجز( مف سباقات العاب القوى الميمة والتي ينحصر  044يعتبر سباؽ الػ) 
اليدؼ الأساسي لمسباؽ في تحقيؽ اقؿ زمف ممكف خلاؿ السباؽ كما اف المراحؿ 

المراحؿ تقسـ   الفنية  ليذه الفعالية تمكف اللاعب مف تحقيؽ اليدؼ المطموب تمؾ
الى  )البداية المنخفضة والركض الى الحاجز الأوؿ وتخطيو وعدد الخطوات بيف 
الحواجز وتوزيع الجيد لكؿ مرحمة مف مراحؿ السباؽ والركض عمى قوسي الممعب 
والركض مف الحاجز الأخير الى نياية السباؽ (ولكؿ مرحمة مف ىذه المراحؿ أىمية 

ي المطموب وىو زمف السباؽ ومف الميـ الإشارة الى عظمى في تحقيؽ الناتج الحرك
متر حواجز ىو العممية التدريبية  044اف الوصوؿ الى مستوى عاؿ مف في سباؽ 

بجوانبيا المختمفة خاصة البدنية والميارية التي تؤثر بصورة مباشرة عمى المستوى 
.اف مف الرقمي للاعب والتي تساعده في تحقيؽ أفضؿ انجاز ممكف خلاؿ السباؽ 

ادراس  متر حواجز(  ىو 044اىـ عوامؿ الوصوؿ الى المستوى الرقمي لسباؽ) 
العوامؿ النفسية والذىنية منيا مف اجؿ بموغ ما ىو مطموب حيث تمعب عممية 
الاسترجاع لممعمومات العقمية لدى اللاعب ذات اىمية بالغة في تحقيؽ المستوى 
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يضيؼ للاعب صفاء ذىني يبعده المطموب اضافة الى الاسترخاء الذىني الذي 
العممية  عف الالتشوشات التي تعيؽ عممية الانجاز ويعد ىذا الجانب مكمؿ الى

التدريبية بجوانبيا المختمفة خاصة البدنية والميارية والتي تؤثر بصورة مباشرة عمى 
المستوى الرقمي للاعب والتي تساعده في تحقيؽ اقؿ زمف ممكف خلاؿ مراحؿ 

متر حواجز( مف اصعب السباقات والتي تكوف  044ر سباؽ اؿ) السباؽ .يعتب
لمطاولة السرعة العامؿ الاىـ الذي يتطمب تطويره خلاؿ مراحؿ التدريب المختمفة 
خلاؿ ىذا البحث قاـ الباحثاف بتغيير ارتفاعات الحواجز وكذلؾ المسافات البينية 

ميؿ مسافات السباقات بشكؿ تقديري وذلؾ مف اجؿ تحقيؽ اىداؼ معينة .كما اف  تق
يساعد عمى تنمية السرعة وحتى لا تصبح تأثير عمى مستوى الأداء الفني للاعب 
ووضعو في ايقاع مختمؼ عف حالة السباؽ لذا كاف الاتجاه الرئيسي الذي اثار 

متر  044الباحث لخوض ىذا البحث ىو كيفية ضبط المسافات القانونية لسباؽ) 
قوـ اللاعب بالأداء الفني المماثؿ لحالة السباؽ محققا حواجز ( أثناء التدريب كي ي

الإيقاع اللازـ الذي يمكنو مف اداء زمف محدد يسعى اليو. وتمثمت مشكمة البحث 
في الحصوؿ عمى معمومات جديدة عف الأسموب المناسب لمتغيير في المسافات 

حث  تقنيف وارتفاعات الحواجز كأسموب تدريبي داخؿ الوحدات التدريبية .وىدؼ الب
متر (حواجز اثناء التدريب وفقا لمتطمبات الزمف  044المقاييس القانونية لسباؽ )

المستيدؼ . التعرؼ عمى اثر المنيج التدريبي في تحقيؽ الزمف المستيدؼ وفؽ 
 المتغيرات الكينماتيكية قيد الدراسة.

 المقدمة وأهمية البحث: -1
حقيػػؽ الانجػػاز وخصوصػػا اذ تكامػػؿ العامػػؿ النفسػػي مػػف اىػػـ المجػػالات فػػي ت يعتبػػر

العمػػؿ نفسػػيا حيػػث يعػػد الاسػػترخاء احػػد اىػػـ المقومػػات للاسػػترجاع الػػذىني الػػذي مػػف 
متػػػر  044سػػػباؽ الػػػػ) الممكػػػف اف يصػػػفي الػػػذىف مػػػف ا مػػػب المعوقػػػات خػػػلاؿ سػػػير 

حػػواجز( مػػف سػػباقات العػػاب القػػوى الميمػػة والتػػي ينحصػػر اليػػدؼ الأساسػػي لمسػػباؽ 
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خلاؿ السباؽ كما اف المراحؿ الفنية  ليػذه الفعاليػة تمكػف  في تحقيؽ اقؿ زمف ممكف
اللاعػػب مػػف تحقيػػؽ اليػػدؼ المطمػػوب تمػػؾ  المراحػػؿ تقسػػـ الػػى  )البدايػػة المنخفضػػة 
والػػركض الػػى الحػػاجز الأوؿ وتخطيػػو وعػػدد الخطػػوات بػػيف الحػػواجز وتوزيػػع الجيػػد 

حػػاجز لكػػؿ مرحمػػة مػػف مراحػػؿ السػػباؽ والػػركض عمػػى قوسػػي الممعػػب والػػركض مػػف ال
الأخير الى نيايػة السػباؽ (ولكػؿ مرحمػة مػف ىػذه المراحػؿ أىميػة عظمػى فػي تحقيػؽ 
النػاتج الحركػي المطمػػوب وىػو زمػف السػػباؽ ويػن  القػانوف الػػدولي عمػى اف المسػػافة 

والمسػافة  (سػـ 19)متر( وارتفػاع الحػاجز  04مف بداية السباؽ الى الحاجز الأوؿ )
الحػػػػػػاجز الأخيػػػػػػر الػػػػػػى خػػػػػػط النيايػػػػػػة  متػػػػػػرا(  والمسػػػػػػافة مػػػػػػف 54بػػػػػػيف الحػػػػػػواجز )

 ).ومػػػف الميػػػـ الإشػػارة الػػػى اف الوصػػػوؿ الػػى مسػػػتوى عػػػاؿ مػػف فػػػي سػػػباؽ(متػػر04)
حواجز ىو العمميػة التدريبيػة بجوانبيػا المختمفػة خاصػة البدنيػة والمياريػة  (متر 044

التػػي تػػؤثر بصػػورة مباشػػرة عمػػى المسػػتوى الرقمػػي للاعػػب والتػػي تسػػاعده فػػي تحقيػػؽ 
كػػػف خػػػلاؿ السػػػباؽ .اف مػػػف اىػػػـ عوامػػػؿ الوصػػػوؿ الػػػى المسػػػتوى أفضػػػؿ انجػػػاز مم

التدريبيػة بجوانبيػا المختمفػة خاصػة  ىػو العمميػة  (متػر حػواجز 044 )الرقمي لسػباؽ
البدنيػػػة والمياريػػػة والتػػػي تػػػؤثر بصػػػورة مباشػػػرة عمػػػى المسػػػتوى الرقمػػػي للاعػػػب والتػػػي 

متر  044 )ػال يعتبر سباؽتساعده في تحقيؽ اقؿ زمف ممكف خلاؿ مراحؿ السباؽ .
مػػػف اصػػػعب السػػػباقات والتػػػي تكػػػوف لمطاولػػػة السػػػرعة العامػػػؿ الاىػػػـ الػػػذي  (حػػػواجز

يتطمب تطويره خلاؿ مراحؿ التدريب المختمفة خلاؿ ىذا البحث قاـ الباحثػاف بتغييػر 
البينيػػة بشػػكؿ تقػػديري وذلػػؾ مػػف اجػػؿ تحقيػػؽ ارتفاعػػات الحػػواجز وكػػذلؾ المسػػافات 

لا تقميؿ مسافات السباقات يساعد عمى تنمية السرعة وحتػى  كما اف اىداؼ معينة .
عمى مستوى الأداء الفني للاعب ووضػعو فػي ايقػاع مختمػؼ عػف حالػة  تأثير تصبح

السػػباؽ لػػذا كػػاف الاتجػػاه الرئيسػػي الػػذي اثػػار الباحػػث لخػػوض ىػػذا البحػػث ىػػو كيفيػػة 
قػوـ اللاعػب متػر حػواجز أثنػاء التػدريب كػي ي 044ضبط المسافات القانونية لسباؽ 

بالأداء الفني المماثؿ لحالػة السػباؽ محققػا الإيقػاع الػلازـ الػذي يمكنػو مػف اداء زمػف 
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وتمثمػػت مشػػكمة البحػػث فػػي الحصػػوؿ عمػػى معمومػػات جديػػدة عػػف  محػػدد يسػػعى اليػػو.
الأسموب المناسب لمتغيير في المسافات وارتفاعػات الحػواجز كأسػموب تػدريبي داخػؿ 

 الوحدات التدريبية .
 مة البحث:مشك 1-2
مف خلاؿ متابعة الباحث لعديد مف الابحاث العممية وجد قمة الابحاث العممية التي  

ربط الجوانػب النفسػية بالجانػب البيوميكػانيكي ولاحػظ الباحػث و تناولت ىذا الموضوع 
العامػػػؿ النفسػػػي احػػػد اىػػػـ المقومػػػات لتحقيػػػؽ الانجػػػاز الرياضػػػي لػػػذا فػػػاف عمميػػػة اف 

اجػػؿ بمػػوغ المسػػتويات العاليػػا وىػػو مػػرتبط ارتباطػػا عمميػػا الاسػػترخاء عامػػؿ ميػػـ مػػف 
الاتػػزاف خػػلاؿ سػػير  بعمميػػات الاسػػترخاء الػػذىني الػػذي يقػػود المتسػػابؽ الػػى حالػػة مػػف

ذه معوقات التي تعيؽ المتسابؽ لذا فاف عػدـ تطبيػؽ مثػؿ ىػال السباؽ لعدـ  استبعاد 
كػؿ ىػذه الاسػباب  لتحقيؽ ما مطموب مف الاىداؼ، التمرينات تعد المعوؽ الاساسي

الحقػػائؽ العمميػػة  ـدفعػػت الباحػػث لمقيػػاـ بيػػذه الدراسػػة الميدانيػػة مػػف اجػػؿ الوقػػوؼ امػػا
 ليا.
 أهداف البحث : 1-3
تطبيؽ تمرينات) الاسترخاء والاسترجاع الذىني( وفؽ المتغيرات البيوميكانيكية  -9

 عمى افراد عينة البحث.
(ـ حواجز 044جاز فعالية )التعرؼ عمى مستوى افراد عينة البحث لمستوى الان -2

 مف افراد عينة البحث.
 فروض البحث: 9-0
 ( ـ حواجز بيف افراد عينة البحث044تبايف درجات الانجاز مسافة ) -9
 منهج البحث -3
 لملائمتو لعينة البحث  ذات المجموعة الواحدة تـ استخداـ المنيج التجريبي 
 عينة البحث: 3-1
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نادي سوؽ الشيوخ في العاب تـ اختيار عينة البحث وبالطريقة العمدية مف لاعبي  
 .ويمثموف مجتمع البحث( لاعبوف 94( ـ حواجز والبالغ عددىـ )044) القوى

 الادوات والاجيزة المستخدمة
 :إجراءات البحث

 :استمارات لجمع المعمومات 
 :شريط قياس 

 .متر بالإضافة لمحواجز  044ممعب قانوني لسباؽ 
 .مع ممحقاتيا  2كاميرات تصوير عدد 

 .جياز كمبيوتر مزود ببرنامج لمتحميؿ الحركي
 
 تحديد المهارات الاسترخاء والاسترجاع الذهني . 3-4-2

مػػػف خػػػلاؿ اسػػػتعانة الباحػػػث بالسػػػادة المشػػػرفيف والإطػػػلاع عمػػػى الدراسػػػات المشػػػابية 
يػػة وعرضػػيا عمػػى والمراجػػع العمميػػة رشػػح الباحػػث بعػػض الميػػارات الذىنوالمصػػادر 

( وبعػدىا  2مػف خػلاؿ اسػتمارة اعػدىا ليػذا الغػرض ممحػؽ  )   مجموعة مف الخبػراء
 ( يوضح ذلؾ. 2استخرج نسبة اتفاؽ الخبراء والجدوؿ )

 
 (2جدول )

 يبين المهارات الذهنية المختارة ونسبة اتفاق الخبراء عميها 
 نسبة اتفاؽ الخبراء  الميارات الذىنية  ت
 % 944 الاسترخاء  9
 % 14 الاسترجاع الذىني  0

 
 وضع التماريف التطبيقية للاسترخاء والاسترجاع الذىني.  3-4-3
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قاـ الباحث بوضع تمرينات تطبيقية تحتوي عمى أداء مياري المياري ذىني وحسػب 
( تمػريف. ثػـ قػاـ الباحػث بعرضػيا  35متطمبات التماريف الميارية والبػالغ عػددىا )  

عمػػى مجموعػػة مػػف الخبػػراء والمختصػػيف  عمػػى شػػكؿ اسػػتمارة اسػػتبياف لأبػػداء  رائيػػـ 
او إضػػػافة بعػػػض التمػػػاريف الاسػػػترخاء  حػػػوؿ صػػػلاحية التمػػػاريف او إمكانيػػػة تعػػػديميا

والاسػػػػػػترجاع والخػػػػػػا  بػػػػػػالأداء الميػػػػػػاري. وبعػػػػػػد اف ابػػػػػػدى الخبػػػػػػراء والمختصػػػػػػوف 
اسػػػػتجابتيـ وملاحظػػػػتيـ عمػػػػى التمرينػػػػات التطبيقيػػػػة والخاصػػػػة ليػػػػذيف النػػػػوعيف قػػػػاـ 
الباحػػث باسػػتخداـ قػػانوف )مربػػع كػػاي( كوسػػيمة إحصػػائية لمتعػػرؼ عمػػى نسػػبة اتفػػاؽ 

 حوؿ كؿ تمريف.  الخبراء والمختصيف
% فأكثر مف الخبراء والمختصيف يعد مقبولًا أي 04والتمريف الذي يتفؽ عميو بنسبة 

( وىػػي 4.2( خبيػػر حيػػث بمػػغ قيمػػة مربػػع كػػاي )92( خبػػراء مػػف أصػػؿ )94بواقػػع )
(. 4.44( وبنسػػبة خطػػأ )9( عنػػد درجػػة )5.00أكبػػر مػػف القيمػػة الجدوليػػة والبالغػػة )

 عيار التالي: وعميو فقد اعتمد الباحث الم
% فػػػػػأكثر مػػػػػف نسػػػػػبة اتفػػػػػاؽ الخبػػػػػراء 04. يبقػػػػػى التمػػػػػريف الػػػػػذي يحصػػػػػؿ عمػػػػػى 9

 والمختصيف. 
% 04. يحػػذؼ التمػػريف إذا بمغػػت نسػػبة المتفقػػيف مػػف الخبػػراء عمػػى عػػدـ صػػلاحية2

 فأكثر.
. يعػػػدؿ التمػػػريف إذ تباينػػػت حولػػػو أراء الخبػػػراء أي تكػػػوف نسػػػبة المتفقػػػيف او  يػػػر 5

  %.04المتفقيف أقؿ مف 
( تمرينػػاً بػػدوف تغييػػر او رفػػض ليػػا 35وأظيػػرت نتػػائج التحميػػؿ النيػػائي عمػػى قبػػوؿ )

 ( يبيف لنا عدد التماريف التي تـ قبوليا لمميارات الذىنية. 5والجدوؿ )
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 (3جدول )
 يبين التمارين المهارية الذهنية التي تم الاتفاق عميها من الخبراء والمختصين

 التماريف التي تـ الاتفاؽ عمييا  الميارات الذىنية  ت
 تمريناً  24 الاسترخاء  9
 تمريناً  45 الاسترجاع الذىني  2

 
 التجربة الاستطلاعية    3-4-4

مف اىـ الإجػراءات المطموبػة والضػرورية لمتطمبػات العمػؿ العممػي الػدقيؽ والصػحيح 
الخػػالي مػػف الصػػعوبات والإجػػراءات  يػػر الاقتصػػادية فػػي الجيػػديف المػػادي والبشػػري 

 ىي التجربة الاستطلاعية. 
وىػػي )تػػدريبام، عمميػػاً لمباحػػث لموقػػوؼ بنفسػػو عمػػى السػػمبيات والاتجاىػػات التػػي تقابمػػو 

  .(  93،  9101) المندلاوي ،  جراء الاختبارات لتفادييا مستقبلًا(في اثناء أ
ولأجػػؿ الحصػػوؿ عمػػى نتػػائج صػػحيحة خاليػػة مػػف السػػمبيات والمعوقػػات قػػاـ الباحػػث 

( لاعبػػػيف وىػػػـ يمثمػػػوف منتخػػػب شػػػباب 2بتجربتػػػو الاسػػػتطلاعية عمػػػى عينػػػة قواميػػػا )
ـ ابتػػداءً مػػف يػػوـ ( يػػو 2سػػوؽ الشػػيوخ فػػي لعبػػة العػػاب القػػوى وكانػػت مػػدة التجربػػة )

 ـ مف اجؿ التعرؼ عمى ما يمي: 91/3/2424الاثنيف 
 . التعرؼ عمى كيفية تطبيؽ التماريف والمدة الزمنية لتنفيذىا. 9
 . الوقوؼ عمى السمبيات التي تواجو الباحث اثناء التجربة الرئيسة. 2
 . معرفة وقت كؿ تمريف وتحديد الاماكف المناسبة لأداء التماريف. 5
عمػػػػػى كيفيػػػػػة تطبيػػػػػؽ التمػػػػػاريف التطبيقيػػػػػة للاسػػػػػترخاء  دطػػػػػلاع الكػػػػػادر المسػػػػػاع. إ0

 والاسترجاع الذىني .
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 التجربة الرئيسة  3-4-5
بعػػد الانتيػػاء مػػف اعػػداد التمرينػػات التطبيقيػػة ووضػػع مفػػردات التمرينػػات لكػػؿ تمػػريف 
والتػػػػي تضػػػػمنت )الاسػػػػترخاء،  الاسػػػػترجاع الػػػػذىني( تػػػػـ الاتفػػػػاؽ مػػػػع المػػػػدرب عمػػػػى 
تطبيقيا في الجزء الػرئيس لممػنيج المعػد وبأشػراؼ الباحػث وبواقػع ثػلاث وحػدات فػي 

( وحػػدة تدريبيػػة 51حيػػث بمغػػت عػػدد الوحػػدات ) اسػػبوع( 92الاسػػبوع وعمػػى مػػدى )
وىػػي الوحػػدات المخصصػػة لتػػدريب نػػادي سػػوؽ الشػػيوخ لألعػػاب القػػوى. ضػػمف فتػػرة 

دقيقػػة. كػػؿ وحػػدة تدريبيػػػة ( 924الاعػػداد الخػػا . إذا كػػاف زمػػف الوحػػػدة التدريبيػػة )
تحتوي عمى }القسـ الاعدادي )الاحماء والتمػاريف البدنيػة(، والقسػـ الػرئيس )تػدريبات 
خاصػػػة عمػػػى كػػػؿ ميػػػارة(، قسػػػـ ختػػػامي. وعميػػػو فقػػػد خضػػػعت التجربػػػة الرئيسػػػة إلػػػى 

عمػػػػى افػػػػراد 2/0/2424تطبيػػػػؽ الوحػػػػدة التدريبيػػػػة الاولػػػػى يػػػػوـ الخمػػػػيس المصػػػػادؼ 
الوحػػػدات التدريبيػػػة المخصصػػػة لتػػػدريب المنتخػػػب، وقػػػد  المجموعػػػة التجريبيػػػة ضػػػمف

 .  2/99/2424انتيت التجربة الرئيسة بتاريخ 
 وقد راعى الباحث الامور التالية في أثناء تطبيؽ التماريف الذىنية. 

 . تؤدي التماريف بدوف التأثير المخص  للاعبي افراد عينة البحث.9
ؼ الباحػث بعػد أف اطمػع المػدرب عمػى . تـ تطبيؽ التماريف مف قبؿ المػدرب بأشػرا2

 نوعية التمريف وكيفية أدائيا. 
الذىني في اثناء فترات الراحػة. بػيف اقسػاـ  سترجاع. تطبيؽ تماريف الاسترخاء والا5

 ( دقائؽ . 4الوحدة التدريبية وبيف التماريف و البالغة )
ميػارة فػي . تطبيؽ تماريف والاسترجاع الػذىني فػي الوقػت المخصػ  لتػدريب كػؿ 0

 . يالوحدة التدريبية المخصصة لتدريب المنتخب ضمف القسـ الرئيس
  الاختبارات البعدية 3-4-7

عمى أفراد وفؽ المتغيرات الكينماتيكيةبعد أف تـ الانتياء مف تطبيؽ التماريف الذىنية 
ذات المجموعػػة التجريبيػػة، أجػػرى الباحػػث الاختبػػارات البعديػػة لأفػػراد مجتمػػع البحػػث 
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وفػػػي تمػػػاـ السػػػاعة  0/99/2424فػػػي يػػػوـ الخمػػػيس المصػػػادؼ  عػػػة الواحػػػدةالمجمو 
الثالثػػػة عصػػػراً مراعيػػػاً بػػػذلؾ الالتػػػزاـ بػػػالظروؼ مػػػف حيػػػث المكػػػاف والزمػػػاف والاجيػػػزة 
والوقػػػت التػػػي اتبعيػػػا فػػػي الاختبػػػارات القبميػػػة وبالمسػػػاعدة ذاتيػػػا حيػػػث جػػػاءت نتػػػائج 

 (4وكما موضح في جدوؿ) الاختبارات البعدية لممجموعتيف)الضابطة والتجريبية(
 الوسائؿ الإحصائية 3-5
 النسبة المئوية. .9
 الوسط الحسابي.  .2
 الانحراؼ المعياري. .5
 (:لمعينات المترابطة والمزدوجة.t. testقانوف ) .0
) التكريتي  (:لمعينات المتساوية والاوساط  ير مترابطةt. testقانوف ) .4
 ،9111  ،05 ) . 
 معامؿ الاختلاؼ. .1
 . ( 51،  9111التكريتي ، )  قانوف مربع كاي .3
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 .عرض وتحميل ومناقشة نتائج البحث خلال التطبيق الميداني -5
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 يبيف حجـ التكرارات والمجموعات والراحات البينية واجمالي فترة الراحات (9جدوؿ )
عدد  عدد التكرارات عدد الحواجز

 المجموعات
الراحة بيف  زمف الراحة )ث(

 المجموعات)ث(
اجمالي 
 الراحات

9 94 5 14 514 09 
2 94 5 14 514 09 
5 94 5 944 044 05 
0 0 2 924 044 05 
4 1 2 954 044 05 
1 0 2 954 044 02 
3 0 2 944 044 02 
0 0 9 914 514 09 
1 5 9 934 514 09 
94 2 9 904 514 09 

 
 (2جدول)

والانجاز العام   والقانونيةيوضح عدد الحواجز والمسافات والارتفاعات المعدلة 
 اسبوع( 12)

 المسافة المعدلة المسافة الحقيقية عدد الحواجز الاسبوع
 ارتفاع الحواجز

 
 

مف البداية حتى الحاجز الاوؿ  9 الاوؿ
 سـ76 ـ48 ـ 04

 2 الثاني
مف البداية حتى الحاجز الاوؿ 

 ـ48 ـ 04
 سـ76

 ـ38 ـ54بيف الحواجز 

حتى الحاجز الاوؿ مف البداية  5 الثالث
 سـ76 ـ48 ـ 04
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 ـ38 ـ54بيف الحواجز 

 0 الرابع
مف البداية حتى الحاجز الاوؿ 

 ـ47 ـ 04
 سـ84

 ـ36 ـ54بيف الحواجز 

 4 الخامس
مف البداية حتى الحاجز الاوؿ 

 ـ47 ـ 04
 سـ84

 ـ36 ـ54بيف الحواجز 

 1 السادس
مف البداية حتى الحاجز الاوؿ 

 ـ47 ـ 04
 سـ84

 ـ36 ـ54بيف الحواجز 

 السابع
3 

مف البداية حتى الحاجز الاوؿ 
 ـ47 ـ 04

 سـ84
 ـ36 ـ54بيف الحواجز  

 0 الثامف
مف البداية حتى الحاجز الاوؿ 

 ـ46 ـ 04
 سـ84

 ـ36 –ـ 35 ـ54بيف الحواجز 

 1 التاسع
مف البداية حتى الحاجز الاوؿ 

 ـ45 ـ 04
 سـ84

 ـ36 ـ54بيف الحواجز 

 94 العاشر
مف البداية حتى الحاجز الاوؿ 

 ـ45 ـ 04
 سـ00

 ـ36 -ـ35 ـ54بيف الحواجز 

 99 الحادي عشر

مف البداية حتى الحاجز الاوؿ 
  ـ 04

 سـ19
  ـ)قانوني(54بيف الحواجز 

مف البداية حتى الحاجز الاوؿ  92 الثاني عشر
 سـ19  ـ 04
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بيف الحواجز 
  ـ)قانوني(اختبار54

 
مردود تغيير ارتفاعات “كانت بعنواف  لتي( اScholinsky :1983 (ومف الدراسات

دراسة وصفية  استيدفت تقدير  “حواجز لمسيدات  944الحواجز عمى مسابقة 
المسافات والارتفاعات  وعدد الحواجز وفؽ الاعمار السنية في المانيا مستخدما 

متر  944 لػحواجز ولاعبات ا  994لػواشتممت العينة عمى لاعبي االمنيج الوصفي 
حواجز وتوصؿ الى لبعض المتغيرات التي اثرت بصورة كبيرة عمى الاداء الفني 
وتطويره بالاتجاه الايجابي  واستخدـ عدد مف الحواجز وتغيير المسافات  حتى 

حواجز والمسافة مف الحاجز الاوؿ  وتغيير ارتفاع الحاجز  وكذلؾ المسافة بيف ال
وتوصؿ الى نتائج )سنو 91سنو الى  92مف  وبأعماراخر حاجز الى خط النياية  

 .ميمة في تطوير الاداء والانجاز
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (3جدول )
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 يبين حجم التكرارات والمجموعات والراحات البينية واجمالي فترة الراحات
عدد  عدد التكرارات عدد الحواجز  

 المجموعات
 بيف الراحة الراحةزمن 

  ثا   المجموعات
 زمن اجمالي
  الراحات

 

1 15 3 90 360 41  
2 10 3 90 360 41  
3 10 3 120 450 43  
4 8 2 135 450 43  
5 6 2 135 420 43  
6 4 2 150 420 42  
7 4 2 160 360 42  
8 4 1 160 360 41  
9 3 1 175 360 41  

10 2 1 180 360 41  
 

 اكبر مف الزمف المطموب اف يسجؿ  اللاعب خلاؿ الوحدة التدريبية  كافاف زمف 
أف القدرات البدنية لمتسابقي ىذه ( 9113)خير الله عويس واخروف: هووفقا لما يرا

الفعالية بالنسبة الى أىميتيا وىي السرعة القصوى ،وتحمؿ السرعة وتحمؿ القوة ثـ 
وتختمؼ عدد الخطوات حتى الحاجز الأوؿ المتطمبات الأخرى ثـ التوافؽ والتوازف 
خطوه وبعد الوصوؿ الى الخطوات  ( 24-29مف متسابؽ الى أخر وتتراوح مف) 

( مترا حواجز حيث يتطمب مف العداء 044المناسبة مف اكبر المشاكؿ في ركض )
الوصوؿ الى الحاجز الاوؿ بشكؿ طبيعي ماداـ يركض في منتصؼ القوس مما 

جبار العداء عمى اجتياز الحاجز يتطمب منو اجتياز ال حاجز بشكؿ مسطح وا 
بالرجؿ اليسرى القائدة والرجؿ اليمنى للارتقاء لاف وصوؿ العداء بالقدـ اليمنى الى 
دخوؿ القوس يؤدي الى ابتعاد مسار مركز ثقؿ الجسـ الى الخارج وحصوؿ بعض 

 international association of)ويشير   الصعوبات وبفقد بعض المسافة 
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athletics federations-IAAF.1999 ) عف العلاقة بيف المستوى الرقمي
ثانية فأف الزمف حتى  44والزمف المستقطع بيف الحواجز لعداء يقطع المسافة بػ 

ثا (والزمف مف الحاجز العاشر حتى نياية السباؽ بػ)  1,5الحاجز الأوؿ يساوي) 
( أمتار وىي مسافة 4) ة بػ( ثا مع الأخذ بنظر الاعتبار اختلاؼ المساف1,4

مختمفة لعينة البحث كونيـ مف الشباب وأرقاميـ المسجمة تزيد عف ذلؾ بكثير. 
اف الحكـ عمى الأداء الفني في اجتياز الحاجز مف  (Scholinsky: 1998)ويرى 

خلاؿ فرؽ الزمف بيف قطع المسافة مع الحواجز وعددىا بدوف حواجز. ومف الأمور 
مييا ىي أف يزيد العداء مف سرعتو خلاؿ مرحمة تسارع التي يجب التأكيد ع

الانطلاؽ ومف لحظة ذلؾ يحاوؿ أف يعدؿ جذعو بوقت مبكر كما في الركض 
العادي لممسافة القصيرة مف اجؿ التييؤ لاجتياز الحاجز والذي يتطمب مف اللاعب 

ضلات الفخذيف وتنسيؽ جيد أف يمتمؾ مرونة جيدة ومطاطية عالية في ع
 .لمحركات

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 يبين  اوقات اجتياز الحواجز (4جدول )
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 الوقت الحالي الوقت السابؽ الحاجز الاسبوع
 
 

1 

1 5.9 5,2 
3 16.20 14.8 
5 26.4 25 
8 41,1 37,4 

 
 

2 

1 6.40 6 
3 16.20 15,9 
5 26.8 26 
8 42.0 40,8 

 
3 

1 6.1 5,6 
3 15.60 14.8 
5 26.4 25,6 
8 41.00 39 

 
 
4 

1 5.80 5.10 
3 15.0 14,5 
5 26,0 25,2 
8 41.2 38,5 

 
 الشكؿ العاـ لمبرنامج التدريبي 

 مكونات الوحدة التدريبية :
 الاحماء :

 الميارىييدؼ الى رفع درجة حرارة الجسـ وتييئو اللاعبيف لمحمؿ المرتبط بالجانب 
في الجزء الرئيسي  مف خلاؿ الركض الخفيؼ وبعض التماريف الحركية الخاصة 

:  الجزء الرئيسيوبعض تماريف السرعة الخاصة بالحواجز  المرونةوبعض تماريف 
ييدؼ الى تطوير الايقاع الحركي الخا  بالحواجز والركض بينيا وتخطي 

واستطاع الباحث  الحواجز حيث تتطمب الى جيد وتخطيط مرحمي منظـ لمحواجز 
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مف خلاؿ اشعار اللاعب بانو يستطيع تحقيؽ الزمف المطموب عمى المقاييس 
ثـ يتـ الانتقاؿ تدريجيا عمى نفس المرحمة المعدلة لارتفاع الحواجز في كؿ مرحمة 

 1نفس الايقاع عمى المقاييس القانونية  وقد تـ توزيع ) لأداءحتى يصؿ اللاعب  
وحدة  04وحدات  مف اجمالي اؿ  5مراحؿ ( بطريقة منظمة تتضمف  كؿ مرحمة 

عمى المستوى الرقمي  الذي وصؿ اليو العدائيف خلاؿ  التأكيدتدريبية . ويتـ 
 . التدريبيةوكذلؾ الراحة البينية بيف الوحدات   التدريبيالبرنامج 

 لتكرارات :ا
البرنامج المحمي لمبطولات المحمية التي ينظميا الاتحاد او الرياضة الجامعية قد  

متر حواجز وبيف كؿ سباؽ واخر . ومف ىذا  044يحتوي عمى سباقات اؿ 
حواجز  تمثؿ  94متر  اي اف ) 044المنطمؽ اعتبر الباحث عدد التكرارات لسباؽ 

حدة التدريبية  الواحدة  والعلاقة العكسية حاجز داخؿ الو  54تكرارات اي تكوف  5
اي كمما قؿ عدد الحواجز زاد عدد التكرارات وقد رعى الباحث بيف الشدة والتكرار 

( حاجز في كؿ وحدة 54) بأداءعدد الحواجز مع التكرارات حتى يقوـ العداء 
البينية  تدريبية  وتراوحت الراحة البينية بيف التكرارات لثلاث مجاميع  وكذلؾ الراحة

ومف ىنا يجب الانتباه الى أف  كما مؤشر في الجداوؿ الخاصة بالوحدات التدريبية .
مترا حواجز ىي عدد خطوات الركض التي تأخذ بيف الحواجز  044عدائي ركض 

أف يستعمموا الرجؿ اليسرى كرجؿ قائدة ليـ في أثناء عبور الحواجز عند الركض 
عند الحافة الداخمية لمجاؿ الركض الذي في القوس حيث يسمح ليـ ذلؾ بالركض 

بدوره يؤدي الى سيولة الركض في القوس كما أف التركيز ضمف المنيج التدريبي 
عمى عممية التحكـ في ضبط الخطوات وتنويعيا ىو مف الأمور الميمة لتنمية قدرة 
عداء الحواجز عمى تقدير المسافة بيف الحواجز بصورة صحيحة وقطع تمؾ المسافة 

 IAAF,new studies in athletics ,volعدد مناسب مف الخطوات في 
14,no3 ,1999 كما أف انخفاض السرعة الابتدائية التي تسمى بسرعة الاقتراب. )
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تتطمب مسافة ارتقاء قريبة ، بيد أف العداء يحتاج الى مسافة أكبر لأجؿ رفع الرجؿ  
الى مسافة أكبر لأجؿ رفع القائدة فالارتقاء البعيد يتطمب رفع للأعمى ويحتاج 

الرجؿ القائدة فالارتقاء البعيد يتطمب الرفع للأعمى مف أجؿ عدـ الاصطداـ 
: 1983) بالحاجز مما يجعؿ رفع مركز ثقؿ الجسـ عالياً أماـ الحاجز

Scholinsky)  ولحيف اكتماؿ مرحمة الارتقاء تكمف في المد الكامؿ ليا وكذلؾ ،
رؾ قدـ الارتقاء الأرض ثـ تبدأ مرحمة حني الجذع الثني الأمامي يبدأ قبؿ أف تت

باتجاه الركبة لمرجؿ الحرة ويػػػػػكوف ميؿ الصدر للأسفؿ عمى الفخذ ،  وتعد حركة 
 .رد فعؿ الجذع قوى معاكسة

ملاحظة  تـ احتساب المسافات البينية الاولى والبينية الثانية  عف طريؽ طرح 
مف المسافة القانونية  نحصؿ عمى مسافة معينو  وبما اف كؿ  المعدلةالمسافة 

 مرحمة تمر بثلاث مراحؿ لموصوؿ الى المسافة القانونية فاف:
 5( /المعدلة -المسافة البينية الاولى = المسافة المعدلة +) المسافة القانونية 
 2/دلة (المع –المسافة البينية الثانية = المسافة المعدلة + المسافة القانونية 

يتضح مف خلاؿ النتائج اف الزمف الفعمي للاعب يبتعد قميلا في الوحدات التدريبية 
 الاولى  مف المراحؿ التي تمييا 

وتقترب في الوحدات التدريبية في الاسبوع الاخير ويرجع السبب في ذلؾ اف التكيؼ 
وما الذي يحدث لدى العدائيف عمى المسافة التدريجية وارتفاعات الحواجز المختمفة  

كما اف العداء يتأثر بشكؿ سريع بردود انعكاسية  في كؿ وحدة تدريبية . تحويو
ممكنو وىذه تعد مف النواحي الايجابية  التي سريعة بزيادة التعجيؿ لا طوؿ مدة 

تشير الى اف العداء يبذؿ طوؿ ىذه الفترة بقوى ودفع لحظي سريع يساعد عمى 
اكتساب تعجيؿ ايجابي لا طوؿ فترة ممكنو وباقؿ زمف  ثـ الوصوؿ لأعمى سرعو 
ركض ممكنو )السرعة القصوى ( والمحافظة عمييا لا طوؿ فترة ممكنة أي تحمؿ 

بالسرعة القصوى وباقؿ مقدار مف فقداف ىذه السرعة بالر ـ مف ظيور الركض 
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اف الفروؽ بيف الاوساط الحسابية داخؿ  (2494صريح الفضمي :)حالة التعب 
عف   العداءالوحدة التدريبية  يمكف مف خلاؿ  التعرؼ عمى مدى  قرب وبعد 

اليدؼ المطموب  تحقيقو  داخؿ المرحمة التي تتكوف مف ثلاث وحدات تدريبية  
خير الله ) وفقاً لما يراه .(1وعمى عدد محدد مف الحواجز  كما في جدوؿ رقـ )

أف القدرات البدنية لمتسابقي ىذه الفعالية بالنسبة الى  ( 9113عويس واخروف:
عة وتحمؿ القوة ثـ المتطمبات الأخرى أىميتيا وىي السرعة القصوى ،وتحمؿ السر 

وتختمؼ عدد الخطوات حتى الحاجز الأوؿ مف متسابؽ الى  ثـ التوافؽ والتوازف
(خطوه وبعد الوصوؿ الى الخطوات المناسبة مف اكبر  24-29أخر وتتراوح مف) 

حواجز حيث يتطمب مف العداء الوصوؿ الى  مترا( 044المشاكؿ في ركض )
الحاجز الاوؿ بشكؿ طبيعي ماداـ يركض في منتصؼ القوس مما يتطمب منو 
جبار العداء عمى اجتياز الحاجز بالرجؿ اليسرى  اجتياز الحاجز بشكؿ مسطح وا 
القائدة والرجؿ اليمنى للارتقاء لاف وصوؿ العداء بالقدـ اليمنى الى دخوؿ القوس 

ابتعاد مسار مركز ثقؿ الجسـ الى الخارج وحصوؿ بعض الصعوبات  يؤدي الى
ويشير  ( .2444قاسـ حسف حسيف: ).وبفقد بعض المسافة

(Scholinsky:1983عف العلاقة بيف المستوى الرقمي )  والزمف المستقطع بيف
ثانية فأف الزمف حتى الحاجز الأوؿ يساوي)  44الحواجز لعداء يقطع المسافة بػ 

( ثا مع الأخذ بنظر 1,4الزمف مف الحاجز العاشر حتى نياية السباؽ بػ) ثا (و  1,5
( أمتار وىي مسافة مختمفة لعينة البحث كونيـ مف 4الاعتبار اختلاؼ المسافة بػ)

وفي نياية البرنامج التدريبي تمكف  الشباب وأرقاميـ المسجمة تزيد عف ذلؾ بكثير
 )قياسا الى امكانياتيـ البدنية(مف اربع لاعبيف مف تسجيؿ مستوى رقمي جيد ثلاثة
عميو بداية دخوليـ ما كانوا لمسباؽ فضلا عمى  )ثانية  40.1ثانية و  40 (بيف

وىذا امر جيد  41.0الى  41تراوح بيف  لإنجازىـحيث كاف الوسط الحسابي 
لية المرىقة والصعبة جدا اداءا لعدائيف كانت ليـ الر بة المتوسطة لدخوؿ ىذه الفعا
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اف المنحنى العاـ لمتحسف خلاؿ المراحؿ جميعيا كاف في المنطقة السالبة  وتدريبا
مف الاحداثيات وييذا يعني اف اللاعب لـ يستوعب الشكؿ المستحدث مف الوحدة 
التدريبية  وباستمرار الوحدات التدريبية  بدا يقترب مف الارقاـ المجدد في كؿ مرحمة 

سنة فقط كانت لدييـ الر بة لتطوير الاداء والانجاز كوف  24-91 بأعمارونيـ ك
الفعالية ليست مف الفعاليات ذات الاقباؿ الكبير عمييا مف حيث الاداء والتدريب 

قاسـ حسف حسيف )والميداف وىي تعتبر مف اصعب فعاليات الساحة 
( 044المستخدمة في سباؽ)وتشير الدراسات العممية أف السرعة  .(9119و خروف:

ر حواجز تأخذ في التزايد الايجابي مف خط البداية وحتى الحاجز الثاني تقريباً مت
لكي يصؿ اللاعب الى الحدود شبو القصوى لمسرعة ثـ الحفاظ عمى ىذه السرعة 
حتى الحاجز الثالث ثـ يبدأ بعد ذلؾ الانخفاض التدريجي حيث تزداد حدة 

الخامس الى الحاجز السابع ثـ ييبط مرة أخرى بشدة بعد  الانخفاض ما بيف الحاجز
  (9114محمد عثماف:) .الحاجز الأخير وحتى خط النياية

 الاستنتاجات:
اف لتماريف الاسترخاء والاسترجاع الذىني وفؽ المتغيرات الكينماتيكة فاعمية -

 واضحة في تحقيؽ الزمف المستيدؼ.
البينية في اثناء الوحدة التدريبية ساىـ اف تغيير ارتفاعات الحواجز والمسافات  -

 وبشكؿ واضح في تحقيؽ الزمف المستيدؼ .
تقنيف ارتفاعات الحواجز وفؽ الزمف المستيدؼ خلاؿ الوحدة  بالإمكافكاف  -

 التدريبية .
اف التكيؼ الذي حصؿ لدى العدائيف الاربع ساىـ وبشكؿ واضح في الوصوؿ  -

 واضح .الى الزمف المطموب وبالتالي حدث تطور 
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حواجز قد  994اف المسافة بيف الحواجز والتي تعتبر كبيرة قياسا لسباؽ اؿ  -
الوحدة سمجت لمعدائيف باجتياز الحواجز بسيولة وبتوافؽ واضح مقارنة في بداية 

 . التدريبية
 

 التوصيات :
اف تطػػوير التػػدريب بشػػكؿ مػػنظـ عمػػى الحػػواجز يػػؤدي دائمػػا مػػف الػػزمف المػػراد  -

 .تحقيقيا 
فػػػي عػػػدد الحػػػواجز  المتمثمػػػةراعػػػى المػػػنيج التػػػدريبي مبػػػدا التناسػػػب بػػػيف الشػػػدة  -

تحسػيف المسػتوى الرقمػي  وبالتػاليوالحجـ الذي يمثمو )عػدد التكػرارات والمجموعػات (
 المراد تحقيو .

اف زيػػػادة الوحػػػدات التدريبيػػػة والتػػػدرج فػػػي الشػػػدد وحجػػػـ الجيػػػد البػػػدني سػػػاىـ فػػػي  -
افضػػؿ وتكػػػوف نسػػبة التحسػػف فػػي المسػػتوى الرقمػػػي حػػدوث التكيػػؼ لمعػػدائيف بشػػكؿ 

 .المراد تحقيو .
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The race (400 meters hurdles) of racing task athletics, which is limited to 
the primary objective of the race in achieving the lowest possible time 
during the race as the technical phases of this event was able to 
achieve the desired goal of those stages divided into (low starting and 
sprinting to the first barrier and skip and number steps between barriers 
and distribution effort for each stage of the race, running on the brackets 
pitch and sprinting from the last barrier to the end of the race) and each 
of these stages of paramount importance in achieving the desired motor 
output, a race time and International law provides that the distance from 
the start of the race to the first barrier ( 45 meter) high barrier 91 cm 
and the distance between the barriers (35 meters) and the distance from 
the last hurdle to the finish line 40 Meters. The most important access to 
the digital level to 400m factors barriers is the training process various 
aspects of special physical and technical skills which directly affect the 
digital player level and to help to achieve the lowest possible time during 
stages of the race . race the 400-meter hurdles of the toughest races, 
Also to reduce the distances races helps speed development and so as 
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not to become an impact on the level of technical performance of the 
player and put him in a different rhythm on the status of the race so it 
was a major trend that has raised the researcher to fight this research is 
how to adjust the legal distance of 400 meters hurdles during training so 
that the player artistic performance similar to the case of the race 
investigator rhythm necessary, which can perform a specific time seeks 
to him. The most research problem in getting new information on the 
appropriate method of change in the distances and heights barriers as a 
way of training within the training modules The objectives of the research 
codify the legal standards of the race (400 meters) barriers during 
training according to the requirements of the target time. to identify the 
impact of the training curriculum in achieving the target time according to 
biomechanical variables under study. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 فاعلية تطبيق تمسيهات الاضترخاء والاضترجاع الرهني وفق المتغيرات الكيهماتيكية    

 

 

 ( 1مجلة الكوفة لعلوم التربية البدنية / الطهة الأولى /  حصيسان / العدد )                              

 
332 

 
 
 


