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 ممخص البحث
انجاز  عمى ومعرفة تأثيرىاإعداد تمرينات لمضغط المسمط وطول الخطوة ييدف 

,  م حواجز (111عداء فعالية ركض ) وتقميل فروق مسافة قبل الحاجز عمى
 التمرينات عمى المسافة قبل الحاجز لحظة الاجتياز حجم إثروكذلك معرفة 
 . قبل تطبيق التمرينات وبعد تطبيقيا والانجاز  لمحواجز العشرة 

-Aبتصميم الفرد الواحد )التجريبي استعمل الباحث المنيج ولتحقيق ىذا اليدف 
)(A-Bاما مجتمع البحث  مشكمة طبيعة لملائمة ذو المحاولات المتعددة  , وذلك ,

متر حواجز ,  111بـ لاعب المنتخب الوطني العراقي لفعالية ركض البحث فتمثل 
وبما ان طبيعة البحث تتطمب  ,والمحمية الدولية  الرسمية و المشارك في البطولات

 لتكوين قاعدة لمبيانات .محاولات  ستة أجراء عدة محاولات وعميو تم تطبيق
ات البحث والتي تمثمت بـ ) مسافة قبل الحاجز ثم عمل الباحث عمى تحديد متغير 
 متر حواجز (. 111لحظة الاجتياز , الإنجاز بفعالية 

استعمل الباحث التصوير الفديوي باعتباره من ولاستخراج طول خطوة كل حاجز 
وسائل التحميل التي يمكن من خلاليا دراسة الحركة ووصفيا , لذا اعتمد الباحث 

الفديوي كونيا الطريقة المناسبة التي يتوفر فييا الدقة عمى عممية التصوير 
المطموبة في تحديد الحركات الرياضية التي تتم بسرعة عالية بحيث لا يمكن 
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متر حواجز من خلال  111إذ تم تصوير ركض  معرفتيا من خلال الملاحظة .
عمى يمين كل حاجز من الحواجز العشرة ( توضع 11عدد )  iPhone proاجيزة 

ثم باشر بتطبيق  .  ( سم عن الأرض111( متر وبارتفاع )4بمسافة )و 
 6إذ تم اختبار اللاعب بـ الاختبارات القبمية في ممعب السماوة الأولمبي  , 

خلال ثلاثة أيام بواقع محاولتين في كل يوم , وبعد ذلك باشر بتطبيق محاولات  
( وحدات تدريبية في 3ع )( اسبوع , بواق11)التمرينات المعدة عمى اللاعب ولمدة 

طريقة ب( وحدة 36, وبيذا فأن عدد الوحدات الكمية لمتمرينات )الاسبوع الواحد 
التمرينات خلال الايام  تنفذإذ  %(111-91التدريب التكراري وبشدة تتراوح من )

بين  (1:1), مستعملًا التموج الخميس(  من كل اسبوع  -الثلاثاء  –)الاحد
بين الوحدات التدريبية . وبعد الانتياء من تطبيق مفردات  (1:1)الأسابيع و 

المنياج المعد باشر الباحث بتطبيق الاختبارات البعدية وبعد الحصول عمى النتائج 
( لمحصول عمى اظيار SSPSv27.1استعان الباحث بالبرنامج الاحصائي )
الخطوة  ان تمرينات الضغط المسمط وطولالنتائج فتوصل الباحث من خلاليا الى 

بين الحواجز مسافة قبل الحاجز  المعدة من قبل الباحث ساىمت في تقميل فروق 
وىذا ما  متر حواجز 111العشرة مما أدى الى انتظام سرعة الركض خلال مسافة 
 (م حواجز 111انعكس ايجابياً في تحسين زمن الإنجاز بفعالية ركض )
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 الفصل الاول
 التعريف بالبحث: -1

 .البحث المقدمة واهمية 1-1

شيد العالم تطوراً في مختمف نواحي الحياة نتيجة نمو المعرفة العممية 
والاستفادة من نتائج الدراسات والابحاث في مجال الميدان الرياضي ,  غايتيا 
الوصول الى تطوير المستويات الرياضية للاعبين , وتحقيق افضل انجاز . فأن 

في استخدام الطرائق والأساليب التدريبية تحقيق ارقام جديدة يتطمب التغير والتنويع 
والاختبارات المستمرة لموقوف عمى مكامن الضعف في القدرات البدنية أو شكل 
الاداء لتطويره وصولًا الى اليدف المنشود , وبما ان أن ظيور الأبطال أصبح 
محط اىتمام الباحثين لتقديم ما خفي عمى الكثيرين في ىذا المجال. فقد لجأ 

ون الى عمم البايوميكانيك لمبحث والتقصي عن أسباب نجاح الرياضيين الباحث
والوصول إلى المستويات العميا دون غيره كما إن الحقائق الحركية البايميكانكية و  
التي تظير عمى شكل الحركة والقوة المسببة لتمك الحركة ترشدنا في تقديم النصائح 

 .لموصول إلى أفضل انجاز وتحقيق أفضل انجاز
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ـــــين        ـــــوم مـــــن تحطـــــيم لسرقـــــام القياســـــية وتقـــــارب المســـــتويات ب ـــــراه الي ان مـــــا ن
المتنافسين في مختمـف الألعـاب وخاصـة رياضـة ألعـاب القـوى مـا ىـو إلا دليـل عمـى 
المُستوى المتقدم الذي وصمت إليو الدول ميما كانت تصـنيفاتيا , نتيجـة فـي اعتمـاد 

تلائم المتطمبات الخاصة لمفعالية الرياضية  مدربييا لأساليب وطرائق تدريبية متنوعة
وذلــك مــن خــلال الــربط بــين العمــوم الرياضــية بغيــة الوصــول الــى أفضــل النتــائج فــي 
ىــذه المســابقة مــن خــلال معرفــة العوامــل التــي تــؤثر فــي الانجــاز مــن قــدرات بدنيــة و 
 مؤشــــرات بايوميكانيكيــــة مثــــل الخصــــائص والمؤشــــرات الزمنيــــة المتمثمــــة بالتــــأثيرات
الميكانيكيـــــة لمفعاليـــــة واســــــتثمارىا باتجـــــاه تحســـــين مســــــتوى الأداء الفنـــــي و تحقيــــــق 
المســـتويات الرياضـــية العاليـــة لمختمـــف الأنشـــطة والألعـــاب الرياضـــية بصـــورة عامـــة 
ولمســـابقات ألعـــاب القـــوى بصـــورة خاصـــة وبمختمـــف فعالياتيـــا ومنيـــا فعاليـــة ركـــض 

رموقـــة بـــين فعاليـــات الألعـــاب ( متـــر حـــواجز إذ تشـــغل ىـــذه الفعاليـــة مكانـــو م111)
القــوى مــن محبييــا ومتابعييــا وممرســييا, إذ تتميــز بالســرعة والقــوة والاثــارة والتشــويق 
كإحدى سباقات ركض المسافات القصيرة و المثيرة أولمبياً وعالميـاً فـي ألعـاب القـوى 

 . 
م حواجز من الفعاليات المتصفة بالاثارة إذ يواجو 111تعد فعالية ركض      

لاعب تحديات يحاول التغمب عمييا , أوليا ىو تحدي الخصم ومحاولة التغمب ال
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عميو , والثاني ىو تحدي الحواجز العشرة والتي تعيق انطلاق اللاعب بالسرعة 
القصوى , وتتميز ىذه الفعالية بالأداء المركب لان العداء ينصب في توجيو قدراتو 

وىو قطع المسافة بأقل زمن  نحو تحقيق أفضل انجاز خلال عدو الحواجز ألا
ممكن منيا ما يرتبط بقدرات العداء البدنية والخصائص البايوميكانيكية الخاصة , 
المتمثمة بالوصول الى الحاجز بأسرع وقت ممكن واجتياز الحاجز بأقل زمن دون 
فقدان في السرعة قبل اجتياز الحاجز لحظة الدفع )الارتكاز والدفع( وبعد اليبوط 

ز الحاجز بأقل زمن وكذلك في الخطوات بين الحواجز لذلك فيي تحتاج بعد اجتيا
إلى إتقان خطوة اجتياز الحاجز والترابط الصحيح بين ىذه الخطوات وبين الثلاث 
خطوات بين الحواجز عمى طول مسافة السباق وىذا يتطمب سرعة التبادل المستمر 

اجز بيدف تقميل زمن الأداء بين خطوة الاجتياز وبين الخطوات الاعتيادية بين الحو 
والوصول إلى الأداء المثالي وىذا يتأثر بأوضاع الجسم في كل خطوة اجتياز فضلا 
عن تأثيرىا لمخطوات الثلاث بين الحواجز وليذا فأن مسار وضع الجسم خاصة ما 
يحتاج خلال الاجتياز وما يترتب عمى ذلك من مؤشرات تؤثر في زمن الاجتياز 

التي تمييا في كل خطوة اجتياز وخلال مسافة السباق والانجاز  التالي بالمؤشرات
لذلك فأن سرعة العداء تتضاءل عند اجتياز الحواجز بسبب فقدان السرعة لحظة 
الارتكاز والدفع قبل اجتياز الحاجز, وكذلك بين الحواجز ويرجع ىذا الى ضعف 
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بين الحواجز ولحظة  القدرات البدنية الخاصة والأداء الفني والانسيابية والإيقاع
اجتياز الحاجز وعدم الترابط الصحيح بين الخصائص الزمنية مما يؤثر عمى الأداء 

 الفني الصحيح لاجتياز الحواجز.
م حواجز من اكثر الفعاليات المتطمبة لسداء الفني حيث ان  111وليذا فأن فعالية 

ر الحركي لمجسم طبيعة المسار الحركي لمجسم فوق الحاجز يؤثر عمى طبيعة المسا
بين الحواجز لذا فأن طبيعة اوضاع الجسم خلال الاجتياز تؤثر بشكل كبير في 
زمن اجتياز كل حاجز إذ ىذه الفعالية في أدائيا الحركي لتحقيق أعمى المستويات 
عمى تكرار خطوات الركض وىذا يعتمد عمى مقدار الضغط المسمط من القدمين 

المناسب لعممية الدفع وذلك لممحافظة عمى  اثناء الركض لموصول الى المقدار
نسب مثالية فيما يخص طوليا وترددىا عمى مدى مراحل السباق إذ تعد ىي العامل 
الحاسم والاساسي في نتيجة السباق مما يتطمب ذلك مراقبة ىذه الخطوات وتعرف 
إمكانية اللاعب في التحكم بيا من خلال التصوير الفديوي والتي تعطي لاحقا 

ومات عن طبيعة الأداء للاعبين فيما يخص ىذه الفعالية ودرجة تكامل بنائيا معم
بدنيا وفنيا لممحافظة عمى ىذه النسب المثالية لطول الخطوة وترددىا في المسافات 
بين الحواجز الا ان ىذين العاممين يتأثران بعامل التعب مع استمرار الجيد ضمن 

 ير منيا . مسافة السباق وخصوصاً في المراحل الاخ



  

المسمط لمقدمين وطول الخطوة واثرهما في تقميل فروقات مسافة الخطوة قبل الحاجز تمرينات وفق الضغط  
 م حواجز  (111لمحواجز العشرة  و انجاز فعالية ركض)

   

   

 
 

 

 (2المجلد ) /( 6/ العدد )تموز /  الثالثةمجلة الكوفة لعلوم التربٌة البدنٌة / السنة                    
 

871 

وتكمن أىمية البحث في الحاجة إلى تطوير المستوى الرياضي للاعـب بفعاليـة      
متــر حــواجز مــن خــلال وضــع الممســات العمميــة المتعمقــة بنــوع التــدريب  111ركــض 

المستخدم وكذلك ميكانيكية الحركة والاخطاء الفنية التي تحـدث اثنـاء الـركض والتـي 
الطرائق والأساليب التدريبية المناسبة تؤثر عمى الإنجاز لمحاولة الكشف عن أفضل 

  لتطويرىا بشكل عام .
 

 

 مشكمة البحث 1-2

 التساؤلات الآتية : تكمن مشكمة البحث بالإجابة عن
 .تأثير في الانجاز ؟ بين الحواجز العشرة المسافة قبل الحاجزىل لفرق  .1
ىل لتمرينات الضغط المسمط من القدمين وطول الخطوة تأثير في تقميل فرق  .2

 .؟بين الحواجز العشرة  مسافة قبل الحاجز 
انجاز ىل لتمرينات الضغط المسمط من القدمين وطول الخطوة تأثير في  .3

 .متر حواجز  111ركض  مسافة 
 اهداف البحث 1-3
إعداد تمرينات لمضغط المسمط وطول الخطوة وتطبيقيا عمى عداء فعالية  .1

 م حواجز. (111ركض )
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التعرف عمى تأثير تمرينات الضغط المسمط من القدمين وطول الخطوة في  .1
 .بين الحواجز العشرة  المسافة قبل الحاجز فرق تقميل 

التعرف عمى تأثير تمرينات الضغط المسمط من القدمين وطول الخطوة في  .3
 . (م حواجز111ركض )انجاز ركض فعالية 

 لحواجز العشرة بين ا المسافة قبل الحاجزالتعرف عمى حجم إثر فرق  .4
 قبل تطبيق التمرينات وبعد تطبيقيا والانجاز 

 فروض  البحث 1-4
مسافة لمتمرينات وفق الضغط المسمط و طول الخطوة تأثير ايجابي في تقميل  -1

 .قبل الحاجز بين الحواجز العشرة 
لمتمرينات وفق الضغط المسمط و طول الخطوة تأثير ايجابي الانجاز بفعالية  -2

 (م حواجز.111ركض )
 

 مجالات  البحث 1-5

م  111: لاعــب المنتخــب الــوطني العراقــي لفعاليــة المجــال البشــر  1-5-1
 حواجز.
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ولغايـــــة   1/11/1111لمفتـــــرة الممـــــدودة مـــــن  : المجـــــال الزمـــــاني 1-5-1
 . م 1113/  14/3

 . ممعب السماوة الاولمبي : المجال المكاني 1-5-3

 
 

 الفصل الثالث
 منهج البحث واجراءاته الميدانية  -3  
 منهج البحث 3-1
ان اختلاف المنيج يرجع إلى طبيعة المشكمة والإمكانات المتاحة, فطبيعة   

المشكمة ىي التي تفرض المنيج المستعمل. وحيث ان طبيعة مشكمة البحث الحالي 
تجريبية, لذلك استعمل الباحث المنيج التجريبي لملائمتو طبيعة مشكمة البحث 

 الحالي وأىدافو . 
 جريبي: التصميم الت 3-2

تتعدد تصاميم التجارب وتتنوع وكل منيا يلائم ىدف معـين, حيـث أن الغـرض      
من اجراء البحث ونوعية الدراسة تحتم عمى الباحث أن تكون التجربة بيذا التصميم 

-A)(-Aالمنيج التجريبــي بتصــميم الفــرد الواحــد )أو ذاك. وعميــو اســتعان الباحــث بــ
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B(1) يعـد ىـذا البحـث , إذ  مشـكمة طبيعـة لملائمـة ذو المحـاولات المتعـددة  , وذلـك
الاكثــر ملاءمــة لسبحــاث فــي ميــدان تعــديل التصــميم واحــداً مــن التصــاميم التقويميــة 

السموك . حيـث يكـون اليـدف إحـداث تغيـر فـي سـموك الفـرد عـن طريـق تطبيـق أحـد 
اســـــتخدام برنـــــامج تـــــدريب , الأســـــاليب أو الإجـــــراءات الخاصـــــة بتعـــــديل الســـــموك, ك

فالدراسات التي تجرى وفق تصاميم المفحوص الواحد تسـتخدم إجـراءات متعـددة مـن 
أجـــل تحقيـــق الضـــبط التجريبـــي , مثـــل التأكـــد مـــن ثبـــات الملاحظـــات التـــي يجرييـــا 
ـــــر فـــــي الســـــموك  الفـــــاحص لســـــموك المفحـــــوص والملاحظـــــة المتكـــــررة لطبيعـــــة التغي

راســة التــي تجــرى وفقــاً ليــذا التصــميم تعــريض المســتيدف ,إذ تتضــمن إجــراءات الد
 المفحوص إلى ثلاث مراحل من الظروف:

حيث يخضع  A)المرحمة الأولى يطمق عمييا القاعدة ويشار ليا بالرمز ) -
المفحوص خلاليا الى سمسمة من الملاحظات تجرى في أوقات تفصميا فترات 
زمنية متساوية تستمر حتى يبدو السموك موضع الاىتمام مستقراً , ويتم تحديد 

 معدل حدوثو أو تكراره في الفترة الزمنية المستخدمة في الدراسة.

                                                           
زينة : مناىج البحث العممي تصميم البحث و التحميل محمد وليد البطش و فريد كامل ابو  -1

 .184, ص 1117لمنشر والتوزيع والطباعة ,  , دار الميسرة 1الاحصائي , ط
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امج التجريبي , حيث المرحمة الثانية التي تتمثل في تعريض المفحوص لمبرن -
 ,  B)يرمز ليا بالرمز )

وبعد الانتياء من إجراءات البرنامج العلاجي تأتي المرحمة الثالثة التي تتضمن  -
(. ولعل إضافة ىذه المرحمـة Aإعادة تشكيل الأرضية التي رمز ليا بالرمز )

يتيح المجال لمباحث لموقوف عمى التغير الذي طرأ عمى السموك موضع 
, عن طريق مقارنة ىذه القاعدة بالقاعدة التي سبقت المعالجة الاىتمام 

 التجريبية والقياسات التي تمت خلال تقديم المعالجة التجريبية.
 ( :A-B-Aوالشكل )( يوضح التصميم التجريبي )

 
 
 
 
 
 
 

 

 (1شكل )

 مقارنة

 تمرينات الضغط المسلط وطول الخطوة 
اختبارات 

  بعدية
اختبارات 

  قبلية

A B A 
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 يوضح التصميم التجريبي لمبحث 
 أدوات البحث 3-3
 البحث مجتمع  3-3-1

بحثو والمتمثل بـ لاعب المنتخب الوطني العراقي لفعالية  مجتمعحدد الباحث      
 ,والمحمية الدولية  الرسمية متر حواجز , و المشارك في البطولات 111ركض 

محاولات  ستة وبما ان طبيعة البحث تتطمب أجراء عدة محاولات وعميو تم تطبيق
 لتكوين قاعدة لمبيانات .

 

 وسائل جمع المعمومات   3-3-2
إن طبيعــة الفــروض ىــي التــي تــتحكم فــي اختيــار الباحــث لأدواتــو البحثيــة حــلًا     

 لممشكمة وتحقيقاً لمفروض, وعميو فقد استعان الباحث بالأدوات البحثية الآتية:
 

 . المصادر العربية والاجنبية 
 . الاختبارات والقياس 
 . استمارة تسجيل 
 ( برنامج التحميل الحركيkinovea. ) 
  الانترنتشبكة . 
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 الأدوات والاجهزة المستعممة في البحث : 3-4
 . صافرة 
  10حواجز عدد . 
 ( 10سم ( عدد )  91سم ,   84سم ,  76حواجز قانونية بارتفاع.) 
 ( 30سم( عدد )40 سم ,  30سم ,  20حواجز تدريبية بارتفاع. ) 
  متر . 110مضمار ركض 
 . حامل لمكامرة 
 ( 10حامل لأجيزة اليواتف عدد.) 
 . الواح مرقمة 
 . شريط لاصق 
 شريط قياس 
 ( كغم تربط بالقدمين .2 –0.5 اثقال  مختمفة الكتل من ) 
  سم . 40مسطبة بارتفاع 
 . سمم ارضي 
 ( 1مسند بداية عدد. ) 
 . ستيكرات 
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 . شواخص 
 ( 50( بقطر )14حمق عدد .)سم 
 . عصي 
 . جياز متحسس لميزر ومتحكم بالإنارة 
  2ليزر عدد . 
  2حامل لميزر عدد. 
   2الواح تحسس ضوئية عدد . 
  جياز شاحنUPS . لتشغيل جياز متحسس الميزر 
 ( حاسبة الكترونية نوعLENOVO. ) 
 .  )ساعة توقيت الكترونية )يدوية 
  كاميرا فيديوية نوعExilim) 1( عدد . 
  جياز   iPhone pro 13 4عدد . 
  جياز   iPhone pro 12  4عدد . 
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 إجراءات البحث  3-5

 تحديد متغيرات البحث  3-5-1
عمد الباحث الى الاطلاع عمى العديد من المصادر والدراسات السابقة ذات العلاقة 

 بالموضوع ورأي السادة المشرفان البحث تم الاتفاق عمى المتغيرات الآتية :
 متر حواجز . 111الانجاز بفعالية  .1
 خطوة اجتياز الحاجز  .1
 متر حواجز 111اختبار انجاز سباق  توصيف   3-5-2

 متر حواجز . 111: قياس الإنجاز لمسافة الــ  هدف من الاختبار 
 : متر , و ساعات توقيت , و استمارة  111مضمار لألعاب القوى  الأدوات

 ,  صافرة .  11تسجيل , حواجز عدد 
تم أجراء الاختبار وفق شروط وضوابط الاتحاد الدولي  وصف الأداء :  

يعطي إذ  يجمس اللاعب في المكان المخصص للانطلاقلألعاب القوى , 
الحكم أيعاز )خذ مكانك( ,ثم استعد , ثم يطمق أشاره البدء ينطمق اللاعب 

 م .  111بالركض مسافة 
 : ئق والثواني إلى اقرب عشر ميقاتي يقوم بتسجيل المختبر بالدقا التسجيل

 من الثانية .
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 التصوير الفيديو   3-6

  الهدف من التصوير الفيديو 
متر / حواجز( , ومن اجل 111لغرض التعرف عمى المتغيرات الكينماتيكية لفعالية )

الحصول عمى صيغة عممية لدراسة ىذه المتغيرات , إذ استعمل الباحث التصوير 
باعتباره من وسائل التحميل التي يمكن من خلاليا دراسة الحركة ووصفيا ,  الفديوي

لذا اعتمد الباحث عمى عممية التصوير الفديوي كونيا الطريقة المناسبة التي يتوفر 
فييا الدقة المطموبة في تحديد الحركات الرياضية التي تتم بسرعة عالية بحيث لا 

 يمكن معرفتيا من خلال الملاحظة .
 دوات :الأ  

,  11عدد   iPhone pro( , شريط لاصق , جياز 11-1الواح مرقمة من )
, حامل  1عدد   Exilim, كاميرة تصوير فيديوية نوع iPhone حامل لجياز

 .لمكاميرة 
 : اجراءات التصوير 
 ( عمى الأرض حسب تسمسل كل حاجز .11-1توضع الواح مرقمة من ) -
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عمى يمين كل حاجز من الحواجز العشرة و  iPhone proتوضع اجيزة  -
 ( سم عن الأرض .111( متر وبارتفاع )4بمسافة )

 

 التجارب الاستطلاعية  3-7
يوصي خبراء البحث العممي بإجراء تجارب استطلاعية للاختبارات المستخدمة في  

البحوث وذلك من أجل الحصول عمى نتائج ومعمومات ضرورية موثوق بيا, 
 . (1)للاستفادة منيا عند اجراء التجربة الرئيسة 

 وعميو أجرى الباحث التجارب الاستطلاعية الآتية : 
 لاولىالتجربة الاستطلاعية ا 3-7-1

م  11/11/1111اجرى الباحث التجربة الاستطلاعية الاولى يوم الثلاثاء المصادف 
 في ممعب السماوة الاولمبي وكان اليدف منيا :

مدى توافر الإمكانات المطموبة من حيث مناسبة المكان المحدد لإجراء  -1
 الاختبار عميو , فضلًا عن توافر الأجيزة والأدوات المناسبة للاختبارات.  

 التعرف عمى عدد الكاميرات اللازمة لتغطية الاختبار . -1

                                                           
رافع صالح فتحي الكبيسي:  دليل الباحث لكتابة الابحاث في التربية  نوري ابراىيم الشوك و -1

 .89, ص   1114الرياضية, بغداد , مطبعة الشييد ,
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التعرف عمى امكان توزيع الكاميرات الفيديوية بالشكل الصحيح  وما ىو  -3
 الارتفاع المناسب ليا .

 معرفة عدد فريق العمل المساعد المطموب . -4
 معرفة الوقت المناسب لأجراء الاختبار . -5
 التجربة الاستطلاعية الثانية 3-7-2

الباحث بأجراء تجربة استطلاعية ثانية يوم الخميس المصادف قام 
محاولات  3م في ممعب السماوة الاولمبي إذ تم اجراء اختبار 11/11/1111

 متر حواجز ,  وكان اليدف منيا : 111للاعب بمسافة ركض 
التعرف عمى السمبيات والإيجابيات التي تقابل الباحث في الاختبارات  -6

 .الرئيسية 
 معرفة سلامة الأجيزة والتأكد من صلاحيتيا .  -7
و مدى استيعابيم لكيفية   التأكد من عمل وكفاءة فريق العمل المساعد -8

 التصوير الفيديوي وتوزيعيم لمعرفة مياميم عند إجراء الاختبارات لعينة البحث .
 التعرف عمى عدد المحاولات المناسبة التي يؤدييا اللاعب في اليوم . -9

 الفترة الزمنية اللازمة لمراحة بين محاولة وأخرى . التعرف عمى -11
 التعرف عمى الارتفاع المناسب لمطائرة المسيرة الحاممة لمكاميرة . -11
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 استخراج الاسس العممية للاختبارات )الصدق, الثبات, الموضوعية( . -11
 الاسس العممية لنتائج 3-8
 صدق نتائج الاختبار  3-8-1

, وعميو  (1)أو المقياس في قياس ما وضع لو"ىو " مدى صلاحية الاختبار      
استخدم الباحث الصدق التجريبي لحساب معاملات صدق الاختبارات, ويُحسب ىذا 
النوع من الصدق من خلال ايجاد معامل ارتباط الاختبار بمحك خارجي أو داخمي, 
حيث أن ارتباط درجة الاختبار بمحك داخمي أو خارجي يعد مؤشر لصدق ذلك 

ر, وحيث لم يتوفر لدى الباحث محك خارجي مناسب لجأ إلى الدرجة الكمية الاختبا
للاختبار كونو أفضل محك في حساب ىذه العلاقة , اعتمد الباحث معامل الارتباط 
)بيرسون( بين درجات الاختبارات الفرعية, والدرجة الكمية للاختبار في حساب 

 (1معامل الصدق , كما مبين في الجدول)

                                                           
: القاىرة , مركز الكتاب 4ليمى السيد فرحان؛ القياس والاختبار في التربية الرياضية , ط -1

 .111, ص 1117لمنشر , 
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 نتاج الاختبار ثبات 3-8-2
يقصد بالثابت " أن يعطي الاختبار النتائج نفسيا او نتائج مقاربة اذا ما اعيد      

. إذ تم حساب ثبات (1)اكثر من مره عمى نفس المجموعة وفي نفس الظروف "
عادة تطبيق الاختبار( و ليذا قام الباحث بإعادة  الاختبار بطريقة )الاختبار وا 

م إذ تم اختبار اللاعب  بمحاولتين ركض  1111/ 11/ 11الاختبارات يوم السبت 
متر حواجز في ممعب السماوة الاولمبي , إذ كانت الفترة بين اختبار وآخر  111
دقيقة , وتم استخراج معامل الثبات بين الاختبارين بواسطة قانون معامل  15مدة 

في نتائج الارتباط )بيرسون( وأظيرت النتائج أن ىنالك علاقة ارتباط عالية 
( , يدل عمى أن 1الاختبارات , وذلك لأنو  )كمما اقتربت قيمة الثبات من )+

 (1الاختبارات تتمتع بدرجة ثبات عالية كما مبين في جدول )

                                                           
: القاىرة, دار 3مبادئ القياس والتقويم , ط؛ نادر فيمي الزيود وىشام عامر عميان -1

 .145, ص 1115الفكر العربي لمنشر والطباعة, 
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 موضوعية نتائج الاختبارات 3-8-3
"إذ  (1)ويقصد بالموضوعية "عدم تأثر الاختبارات المستعممة بتغير المحكمين(     

, إذ تم حساب معامل تم اخذ الموضوعية للاختبارات بوجود اثنين من المحكمين 
الحكم الثاني كما مبين في جدول  الارتباط بيرسون بين نتائج الحكم الاول ونتائج

(1) 
 
 
 ( 1جدول )

 الاسس العلمٌة لنتائج للاختبارات
 

 المتغيرات
معامل 

 الصدق

مستوى 

 الدلالة

معامل 

 الثبات

مستوى 

 الدلالة

معامل 

 الموضوعية

مستوى 

 الدلالة

 0.000 0.999 0.000 0.998 0.000 0.903 م حواجز 111الانجاز ركض 

                                                           
 1المدخل الى القياس في التربية البدنية والرياضية , طمحمد نصر الدين رضوان؛  -1

 .119 -118ص(, 1116,القاىرة , مركز الكتاب لمنشر , 

 الحكم الاول /  عباس ناجي  * 
 محمد اسماعيلالحكم الثاني / 
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( ان نتائج الانجاز تتمتع بالأسس العممية من حيث )الصدق , 1يبين الجدول )  
الثبات , الموضوعية( إذ جاءت نسب الارتباط جميعيا اصغر من نسبة الخطأ 

 عمى معنوية الارتباطات.( وىذا يدل 0.05)
 التجربة الرئيسية 3-9

 

 الاختبارات القبمية 3-9-1
باشر الباحث بإجراء الاختبارات وذلك بعد تييئة مستمزمات البحث والادوات وفريق 

( م حواجز في ممعب 111العمل المساعد , إذ تم اختبار اللاعب بفعالية ركض )
محاولات  تم اختبارىا  6ختبار اللاعب بـ السماوة الاولمبي الساعة الثالثة , إذ تم ا

 حسب الايام :  
م  , تم اختبار اللاعب محاولتين في  11/11/1113المصادف  الاحديوم  .1

 دقيقة . 15متر حواجز ,  فترة الراحة بين محاولة وأخرى 111ركض 
م  , تم اختبار اللاعب محاولتين  11/11/1113المصادف  الثلاثاءيوم  .1

 دقيقة . 15متر حواجز ,  فترة الراحة بين محاولة وأخرى 111في ركض 
م  , تم اختبار اللاعب محاولتين  14/11/1113المصادف  الخميسيوم  .3

 دقيقة . 15متر حواجز ,  فترة الراحة بين محاولة وأخرى 111في ركض 
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 proلكل محاولة من المحاولات من خلال وضع جياز ) إذ تم التصوير الفيديوي
iPhone امام كل حاجز لغرض تصوير مرحمة اجتياز الحاجز ). 

تفادة وقد ثبت الباحث جميع المتغيرات المتعمقة بالاختبارات كالمكان والزمان للاس
 ية .منيا في الاختبارات البعد

  البحثالمتغيرات -3-9
 

 الزمن .1
 (KINOVAطريق برنامج التحميل الحركي )تم الحصول عمييا عن 

 

 (عن الحاجز قبل الاجتيازالنهوض بعد رجل .المسافة قبل الحاجز )2
و تم قياسيا عن  ىي المسافة الافقية المحصورة ما بين نقطة النيوض والحاجز

 .(KINOVAطريق برنامج التحميل الحركي )
 
 
 
 

 ( 1شكل )



  

المسمط لمقدمين وطول الخطوة واثرهما في تقميل فروقات مسافة الخطوة قبل الحاجز تمرينات وفق الضغط  
 م حواجز  (111لمحواجز العشرة  و انجاز فعالية ركض)
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 يوضح طول خطوة الحاجز
 

 

 الاستطلاعية الثالثة التجربة 3-9-3
قام الباحث بأجراء تجربة استطلاعية ثالثة يوم والجمعة المصادف 

م في ممعب السماوة الاولمبي الساعة الثالثة عصراً , إذ تم تطبيق 11/11/1111
تمرينات المعدة من قبل الباحث جميعيا , و ان اليدف من اجراء التجربة 

 الاستطلاعية ىي :
 مرينات للاعب .معرفة مدى ملائمة الت 
 . استخراج الشدة القصوى لكل تمرين من التمرينات المستعممة 
  معرفة زمن كل تمرين. 
 . التأكد من توفر الادوات اللازمة لمتمرينات 
 .  يجاد حل ليا  الوقوف عمى الصعوبات عند أداء التمرينات وا 
 .  معرفة مدة الراحة المناسبة بين التكرارات والمجموعات 
  التمرينات التي ستطبق خلال الوحدة التدريبية الواحدة .معرفة عدد 
 . ضبط اماكن وضع الميزر والمتحسس 
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 : تمرينات الضغط المسمط لمقدمين وطول الخطوة  9-4–3
طبق الباحث التمرينات المعدة من قبمو بأشراف مباشر منو ومن قبل السيد  

م  1/3/1113م ,ولغاية الخميس11/11/1111المشرف عمى اللاعب يوم الاحد
 اذ عمد الباحث عمى تضمين التمرينات  بما يمي : 

 ( وحدات تدريبية في الاسبوع 3( اسبوع , بواقع )11استغرق تنفيذ التمرينات )
( وحدة تدريبية , إذ  36, وبيذا فأن عدد الوحدات الكمية لمتمرينات )الواحد 

ذكرت المصادر العممية أن تدريبات تحمل السرعة تؤدى بواقع وحدتين الى 
ثلاث وحدات أسبوعياً وعمى مدى شيرين او ثلاثة اشير وىي كافية لحدوث 

 .(1)التأثيرات عمى الاجيزة الوظيفية  في جسم الرياضي
  الباحث في تطبيق التمرينات وطريقة التدريب التكراري وبشدة تتراوح استعمل

 %(111-91من )

                                                           
: 1بو العلا احمد عبد الفتاح و احمد نصر الدين رضوان: فسيولوجيا المياقة البدنية , طا -1

 .119, ص1993القاىرة , دار الفكر العربي,
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  طبق التمرينات في بداية القسم الرئيسي وبعد الاحماء مباشرة ليتسنى للاعب
في ان يكون عمى مستوى من الاستعداد الذىني والبدني والتوافق العضمي 

 .العصبي لتحقيق اليدف من التمرينات
 ( تمرين تضمنت تمرينات المعدة لمضغط 14تمرينات البالغة )تطبق نفس ال

 . التوافقيةتمرينات المسمط وطول الخطوة 
  تم التدرج بالتمارين بصوره تصاعدية والانتقال من التمارين السيمة الى التمارين

 الصعبة ومن البسيطة الى المركبة .
  طبق الباحث مبدا التنويع في التمرينات اي التغير المستمر في التمارين والتي

تعتمد عمى التنوع في الواجب الحركي والتكرار القميل تجنبا لحدوث الممل 
 وضمن الشدد المحددة .

 ( 81-61زمن اداء التمرينات في الوحدة التدريبية الواحدة تراوحت بين )
 .دقيقة 

  ( 1:  1الراحة في الوحدات التدريبية تتراوح بين ) كانت نسبة العمل الى 
 . قننت الشدة بالاعتماد عمى التكرار 
 الخميس(  من كل اسبوع . -الثلاثاء  –نفذ التمرينات خلال الايام )الاحد 
 (1:1راعى الباحث في توزيع الشدة التموج بين الاسابيع مستعملا التموج .  ) 
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  راعى الباحث في توزيع الشدة التموج بين الوحدات التدريبية اليومية مستعملا
 .( 1:1التموج )

 

 الاختبار البعد  : 8-5–3
بعد الانتياء من تطبيق التمرينات المعدة من قبل الباحث , أجريت الاختبارات     

ن , البعدية وقد حرص الباحث عمى توفير الظروف نفسيا من حيث المكان , والزما
والادوات , والفريق المساعد كما في الاختبار القبمي إذ طبقت الاختبارات ممعب 

محاولات  تم  6السماوة الاولمبي الساعة الخامسة عصراً , إذ تم اختبار اللاعب بـ 
 اختبارىا حسب الايام :  

م , تم اختبار اللاعب محاولتين في  4/3/1111يوم السبت المصادف  .1
 دقيقة . 15,  فترة الراحة بين محاولة وأخرى متر حواجز 111ركض 

م , تم اختبار اللاعب محاولتين في  6/3/1111يوم الاثنين المصادف  .1
 دقيقة . 15متر حواجز ,  فترة الراحة بين محاولة وأخرى 111ركض 

م , تم اختبار اللاعب محاولتين في  8/3/1111يوم الاربعاء المصادف  .3
 دقيقة . 15احة بين محاولة وأخرى متر حواجز ,  فترة الر 111ركض 
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 proإذ تم التصوير الفيديوي لكل محاولة من المحاولات من خلال وضع جياز )
iPhone امام كل حاجز لغرض تصوير مرحمة اجتياز الحاجز ). 

 الوسائل الاحصائية والمعادلات المستعممة في البحث : 9 – 3
ظيار (SSPS V 27.1استعان الباحث بالبرنامج الإحصائي  ( لمعالجة البيانات وا 

( لمعمميات الحسابية , وفيما يأتي عرض لموسائل Excelالنتائج و برنامج )
 الإحصائية المستعممة: 

 الوسائل الإحصائية  -اولاا 
 الوسط الحسابي . -
 الانحراف المعياري . -
 معامل الارتباط بيرسون . -
 ( لمعينات المترابطة .(Tقيمة  -
 (Fقيمة تحميل التباين ) -
 . Cohen'sقيمة حجم الأثر  -
 . Etaقيمة حجم الأثر  -
 . Shapiro –Wilkقيمة  -
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 الفصل الرابع
 عرض النتائج وتحميمها ومناقشتها .4
 عرض نتائج المسافة قبل الحاجز وتحميمها 4-1

 (2جدول )

( ودلالة الفروق بٌن الاختبارٌن القبلً والبعدي tالأوساط الحسابٌة والانحرافات المعٌارٌة وقٌمة)

 للمسافة قبل الحاجز للحواجز العشرة
 

 الحاجز

وحدة 

 القٌاس

 (tقٌمة ) الاختبار البعدي الاختبار القبلً

 المحسوبة

مستوى 

 الدلالة

الدلالة 

 الاحصائٌة
 ع س   ع س  

 معنوي 0.036 2.856 2.041 216.167 3.651 221.985 سم الاول

 معنوي 0.002 6.000 1.563 215.883 1.603 213.062 سم الثانً

 معنوي 0.009 4.091 1.062 215.722 1.323 217.598 سم الثالث

 معنوي 0.021 3.300 1.211 215.867 1.844 214.323 سم الرابع

 معنوي 0.008 4.271 1.047 217.1 1.048 216.97 سم الخامس

 معنوي 0.000 14.403 1.748 216.05 2.027 229.202 سم السادس

 معنوي 0.000 10.824 1.001 216.817 1.104 215.923 سم السابع

 معنوي 0.014 3.691 1.475 215.15 1.589 213.61 سم الثامن

 معنوي 0.001 7.310 1.506 214.667 1.378 207.5 سم التاسع

 معنوي 0.007 4.462 1.597 216.055 1.95 212.99 سم العاشر

( لمعينات المترابطة tيبين الجدول اعلاه ان قيمة مستوى الدلالة لاختبار )    
( وىذا يدل عمى 0.05ولجميع الحواجز العشرة بمغت اصغر من نسبة الخطأ )

وجود فروق بين الاختبارات القبمية والبعدية , ثم لجأ الباحث الى الاستعانة بحجم 
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لمعرفة التأثير بين الاختبارين القبمي والبعدي والنسبة المئوية  Cohen's)الأثر )
 ليذا الفروق كما مبين في جدول )( 

 

 

 

 (3جدول )
قبل الحاجز لحظة  حجم الأثر ونسبة الفرق بين الاختبارين القبمي والبعدي لمسافة

 الاجتياز
 

 الحاجز

وحدة 

 القياس

 فرق الاوساط الحسابية

 الأوساط

قيمة 

Cohen's 

 نوع

 التأثير

 نسبة 

 الفرق 
 البعدي القبلي

 %2.62- قوي 1.166 5.818- 216.167 221.985 سم الاول

 %1.32 قوي جدا   2.449 2.821 215.883 213.062 سم الثاني

 %0.86- قوي 1.670 1.876- 215.722 217.598 سم الثالث

 سم الرابع
214.32 215.867 1.544 1.347 

 قوي
0.72% 

 %0.06 قوي 1.743 0.13 217.1 216.97 سم الخامس

 %5.74- قوي جدا   5.880 13.152- 216.05 229.202 سم السادس

 %0.41 قوي جدا   4.419 0.894 216.817 215.923 سم السابع

 %0.72 قوي 1.507 1.54 215.15 213.61 سم الثامن

 %3.45 قوي جدا   2.984 7.167 214.667 207.5 سم التاسع

 %1.44 قوي 1.822 3.065 216.055 212.99 سم العاشر
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( ان الحواجز )الثاني , السادس , السابع , التاسع( بمغت 3يبين الجدول )
( وبحسب تفسير القيمة فأن التأثير قوي جداً بين 2ليا اكبر من )Cohen's)قيمة)

 الاختبارين القبمي والبعدي . 
الثامن , التاسع ( بمغت قيمة  اما الحواجز ) الاول , الثالث , الرابع , الخامس ,

((Cohen's (وبحسب تفسير القيمة فأن التأثير قوي بين 1.2-2ليا محصورة بين )
 الاختبارين القبمي والبعدي.

ولمعرفة اتجاه الفرق لصالح أي من الاختبار القبمي ام البعدي لجأ الباحث الى 
 يبين ذلك( 4( بين الحواجز العشرة والجدول )Fاختبار تحميل التباين )
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 (4جدول )

 في مسافة قبل الحاجز لحظة الاجتياز( المحسوبة لممقارنة بين الحواجز العشرة Fقيمة)

 مصدر التباٌن الاختبار
مجموع 
 المربعات

درجة 
 الحرٌة

مربع 
 الأوساط

( Fقٌمة )
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 الاحصائٌة

 قٌمة
Eta 

 القبلً

 207.381 9 1866.433 بٌن المجموعات

 0.913 معنوي 0.000 58.085
داخل 

 المجموعات
178.516 50 3.570 

  59 2044.950 المجموع

 البعدي

 7.274 9 65.466 بٌن المجموعات

 0.490 معنوي 0.000 5.331
داخل 

 المجموعات
68.228 50 1.365 

  59 133.693 المجموع

يبين الجدول ان ىنالك فروقاً معنوية بين الحواجز العشرة للاختبارات القبمية       
والبعدية لان قيمة مستوى الدلالة لاختبار تحميل التباين لمقياسات المتعددة جاءت 

( , ولمعرفة التفوق بين الاختبارين ) القبمي 0.05اصغر من نسبة الخطأ )
( في الاختبارات البعدية Fإذ نلاحظ ان قيمة )( Fوالبعدي( لجأ الباحث الى قيمة )

( في الاختبارات القبمية وىذا يدل عمى ان الفروقات في Fجاءت اصغر من قيمة )
بين الحواجز العشرة في الاختبارات البعدية افضل من الفروقات بين الحواجز 

( Etaالعشرة في الاختبارات القبمية , وكذلك استعان الباحث بقيمة حجم اثر )
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لمفروقات بين الاختبارات القبمية والبعدية  في الحواجز العشرة إذ نلاحظ ان قيمة 
حجم الأثر بين الحواجز العشرة في الاختبارات القبمية قيمتيا عالية وىذا يدل عمى 
ان الفروقات ليا تأثير عالي , ولكن عند ملاحظة  قيمة حجم الأثر في الاختبارات 

مما كانت في الاختبارات القبمية وىذا يدل ان الفروقات البعدية  نجد ان قيمتيا اقل 
بين الحواجز العشرة في الاختبارات البعدية أصبحت اقل مما كانت عميو في 
الاختبارات القبمية , وىذا يدل عمى ان الفروق بين الاختبارات القبمية والبعدية 

ات في جاءت لصالح الاختبارات البعدية , ولإعطاء فكرة واضحة عن الفروق
 (3الحواجز العشرة بين الاختبارات القبمية والبعدية استعان الباحث بالشكل البياني )
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 (3شكل )

1الحاجز  2الحاجز   3الحاجز   4الحاجز   5الحاجز   6الحاجز   7الحاجز   8الحاجز   9الحاجز    
الحاجز 
10 

221.985 قبلي 213.062 217.598 214.323 216.97 229.202 215.923 213.61 207.5 212.99

216.167 بعدي 215.883 215.722 215.867 217.1 216.05 216.817 215.15 214.667 216.055

200
201
202
203
204
205
206
207
208
209
210
211
212
213
214
215
216
217
218
219
220
221
222
223
224
225
226
227
228
229
230
231
232
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يوضح الأوساط الحسابية للاختبارين القبمي والبعدي لمفروقات بين الحواجز العشرة 
 لممسافة قبل الحاجز لحظة اجتياز الحاجز

 
بين الحواجز العشرة في  نلاحظ من الشكل أعلاه ان ىنالك تشتت عالي 

الاختبارات القبمية , عمى العكس مما ىو في الاختبارات البعدية إذ نلاحظ ان 
التشتت بين الحواجز العشرة اصبح اقل مما ىو عميو في الاختبارات البعدية , لان 
التشتت القميل في مسافة قبل الحاجز لحظة الاجتياز يدل عمى انتظام خطوة 

 جز العشرة .  الاجتياز بين الحوا
 
 
 
 

 الإنجازعرض نتائج  4-2
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 (5جدول )

 ( ودلالة الفروق للانجازt) الأوساط الحسابٌة والانحرافات المعٌارٌة وقٌمة

 
 المتغيرات

 وحدة 
 القياس

 (tقيمة ) الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 الاحصائية

 ع س   ع س  

 2.604 0.000 6.380 0.036 13.987 0.029 14.105 ثانٌة الانجاززمن 
 

( لمعينات المترابطة tيبين الجدول اعلاه ان قيمة مستوى الدلالة لاختبار )    
(  0.05متر ركض حواجز , جاءت اصغر من نسبة الخطأ ) 111للانجاز بمسافة 

القبمي والبعدي ولصالح وىذا يدل عمى وجود فروق ذات دلالة معنوية بين الاختبار 
لمعرفة  Cohen's)الاختبار البعدي , ثم لجأ الباحث الى الاستعانة بحجم الأثر )

التأثير بين الاختبارين القبمي والبعدي والنسبة المئوية ليذا الفروق كما مبين في 
 ( 6جدول )

 (6جدول )

 م 111بفعالٌة ركض  حجم الأثر ونسبة الفرق بٌن الاختبارٌن القبلً والبعدي للانجاز

 

 الحاجز

وحدة 

 القٌاس

 فرق الاوساط الحسابٌة

 الأوساط

قٌمة 

Cohen's 

نوع 

 التأثٌر

 نسبة 

 الفرق 
 البعدي القبلً

 %0.84 قوي جدا   2.605 0.118- 13.987 14.105 ثانٌة زمن الانجاز

القيمة فأن  ( وبحسب تفسٌر2جاءت اكبر من ) للإنجاز Cohen's)قٌمة ) (6بٌن الجدول )
 التأثير قوي جداً بين الاختبارين القبمي والبعدي.
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 ( 4شكل )
متر حواجز  111يوضح الوسط الحسابي للاختبار القبمي والبعدي بالانجاز ركض 

. 
 مناقشة النتائج 4-3

تبين النتائج  في الجداول وجود فروق بين الاختبارين القبمي والبعدي ولصالح 
الاختبارات البعدية للاعب ويعزو الباحث ىذه الفروق الى تمرينات المعدة من قبل 

بين  خطوة اجتيازالباحث والتي ساىمت في تحسين التقميل من الفروقات في 
 متر حواجز . 110الإنجاز بفعالية  والحواجز العشرة 

13.92

13.94

13.96

13.98

14

14.02

14.04

14.06

14.08

14.1

14.12
14.105 

13.987 
 بعدي قبلي



  

المسمط لمقدمين وطول الخطوة واثرهما في تقميل فروقات مسافة الخطوة قبل الحاجز تمرينات وفق الضغط  
 م حواجز  (111لمحواجز العشرة  و انجاز فعالية ركض)

   

   

 
 

 

 (2المجلد ) /( 6/ العدد )تموز /  الثالثةمجلة الكوفة لعلوم التربٌة البدنٌة / السنة                    
 

902 

مســافة ويــرى الباحــث ايضــاً ان التمرينــات المعــدة كــان ليــا دور فــي تحســن 
إذ تعتبـر ىـذه الخطـوة مـن خطـوات العـدو السـريع اجتيـاز الحـاجز  قبل الحاجز لحظـة

المبالغ فييـا وذلـك يـتم بواسـطة الوثـب المحـدد الـذي يختمـف عـن تمـك المسـتخدمة فـي 
سرعتو ويختصر عممية الوثب بواسـطة جعميـا فعاليات الوثب لان العداء لا يضحي ب
 (1)تغير مسار مركز الثقل اقل ما يمكن .

تم تقسيم الخطوة إلى الى مرحمتين ,الأولى )مرحمة قبل الحاجز( والثانية إذ     
)بعد الحاجز( ليتسنى تفسير النتائج وفقا لمراحل أدائيا ,  فقد اشار معظم الدارسين 

افة خطوة الحاجز يقع قبل الحاجز ويقع الثمث الباقي الى ان ثمثي مس(1)والمؤلفين
بعده وتطول المسافة قبل الحاجز بسبب قصر المسافة في الخطوة الثالثة التي 
تسبق الحاجز ومما لا شك فيو ان ثمثي المسافة قبل الحاجز يفسر لنا اىمية 

عة الانتقال من الركض الى القفز عمى الحاجز وىذا يعني محاولة بناء زخم وسر 

                                                           

,  1987, مصر , دار المعارف ,  فن العدو و التتابعزكي درويش : زكي درويش :   (1)
 .181-179ص
أسس النظرية والميكانيكية في (  قاسم حسن حسين : قاسم حسن حسين ونزار الطالب :  1)

, الموصل , دار الكتب لمطباعة والنشر,  تدريب الفعاليات العشرية لمرجال والسباعية لمنساء
 .16, ص 1987
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أفقية تحول إلى سرعة و زخم وقدرة عمودية وفقا لقانون حفظ الزخم ما يفقده جسم 
يكتسبو جسم اخر يتم الفقدان الافقي لغرض العمودي مما يسمح ويساعد عمى 
الاجتياز بأسرع  ما يمكن , ان زيادة المسافة قبل الاجتياز تفسر زيادة المركبات 

عة المحصمة لمجسم في مرحمة السرعة العمودية ويكون تأثيره سمبيا عمى السر 
 القصوى.

ان اليدف الرئيسي في مرحمة قبل الحاجز ىو "الاستخدام الأمثل لقوة الدفع     
, وبالتالي لن يكون ىناك فقدان في مقدار قيم ( 1)الأمامية أثناء مرحمة النيوض" 

فروق بين مرحمة السرعة القصوى . ونلاحظ ان اللاعب في الاختبارات القبمية لديو 
الحواجز العشرة في مسافة ما قبل الحاجز )زيادة,نقصان( وىذا ما أثر عمى 
ميكانيكية الأداء الحركي للاعب إذ كمما ابتعدت رجل اللاعب عن الحاجز قبل 

متر( كمما ساىم ذلك بتوافق 1.11-1الاجتياز بمسافو مناسبة تكون ما بين )
 .(1)وانسيابية الاداء 

                                                           

 القاىرة , مكتبة ومطبعة الغد الكرة الطائرة المعاصرة ,(عمي حسنين حسب الله واخرون :1)
 .53, ص 1111,

العاب القوى اسس تعمم  صلاح محسن نجا و بكر سالم : ( صلاح محسن نجا و بكر سالم : (1
 .19, ص1113, طنطا ,  تنظيم
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بل الحاجز ستؤدي الى الوصـول لزاويـة نيـوض تتناسـب فالمسافة المناسبة ق
مع اليدف الميكانيكي الذي يركز عمى عدم المبالغة بحركـة الاجتيـاز مـن اجـل عـدم 
ـــالي التـــأثير عمـــى المحصـــمة  فقـــدان الســـرعة الافقيـــة لحســـاب الســـرعة العموديـــة وبالت

حديـد العديـد النيائية لمسرعة " ان المسافة المناسـبة ىنـا ستسـيم مسـاىمو فاعمـو فـي ت
مــن المتغيــرات البايوكينماتيكيــة وفــي تنــاغم وتناســق حركــة اجــزاء الجســم قبــل واثنــاء 
وبعــد الاجتيــاز مــن اجــل الحفــاظ قـــدر المســتطاع عمــى مركبــة الســرعة الافقيــة فـــوق 
الحـاجز وبــين الحــواجز قــدر الامكــان , اذ ان العـداء الــذي يبتعــد مســافة مناســبة عــن 

ســتطيع بطبيعــة الحــال اليجــوم بزاويــة نيــوض افضــل الحــاجز قبــل الاجتيــاز ســوف ي
مما ينعكس ايجابياً عمى درجة ميلان الجذع فوق الحاجز ومد الرجل القائـدة بصـورة 
افضـــل واســـرع فـــوق الحـــاجز وان ىـــذه المتغيـــرات مـــن زاويـــة النيـــوض وزاويـــة مـــيلان 
ن الجـذع جعمـت مركـز ثقـل كتمـة الجسـم بأقـل ارتفـاع ممكـن وىـذا مـا أثـر فـي أن يكــو 

الجــذع مــتحكم ببــاقي متغيــرات الجســم وىــذا مــا يــؤثر إيجابيــاً عمــى اســتمرار الســرعة 
القصـــــوى باعتبـــــار ان خطـــــوة مـــــا قبـــــل الحـــــاجز تحكمـــــت بشـــــكل اساســـــي ومباشـــــر 

 بالمتغيرات فوق الحاجز .
 الفصل الخامس
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 الاستنتاجات والتوصيات والمقترحات  -5
يتضمن ىذا الفصل أىم الاستنتاجات التي توصـل الييـا البحـث الحـالي مـن نتائجـو, 
وتوصـيات للاســتفادة منيــا فــي ضــوء نتائجــو واســتنتاجاتو, ومــن ثــم مقترحــات لإجــراء 

 بحوث لاحقة مكممة أو مطورة لو. 
 الاستنتاجات   5-1

ان تمرينات الضغط المسمط وطول الخطوة المعدة من قبل الباحث ساىمت  .1
بين الحواجز العشرة مما أدى الى مسافة قبل الحاجز في تقميل فروق 

 .متر حواجز 111انتظام سرعة الركض خلال مسافة 
ان تمرينات الضغط المسمط وطول الخطوة المعدة من قبل الباحث ساىمت  .1

 م حواجز . 111فعالية ركض في تحسين وتطور الإنجاز ب
 

 التوصيات والمقترحات   5-2
 التوصيات  -اولاا 

يوصي الباحث المدربين الاستعانة بتمرينات طول الخطوة والضغط  .1
المسافة قبل  تقميل المسمط والمتضمنة تدريبات لمتوافق لما ليا دور في 

 متر حواجز .  111الانجاز بفعالية الحاجز بين الحواجز العشرة وتحسين 
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توجيو المدربين بالتعرف عمى نتائج تحميل الاداء الفني لأىميتيا في  .1
عممية تقويم الاداء )معرفة السمبيات وتصحيحيا ومعرفة الايجابيات 

 وتعزيزىا( وتحقيق الانجاز .
ضرورة توجيو المدربين بضرورة الاىتمام بالمتغيرات البايوكينماتيكية  .3

ء كونيا العامل الموجية لمسرعة والقوة المنتجة وبالتالي التأثير في لسدا
 الانجاز المتحقق .

 
 المقترحات  -ثانياا 

تطبيق تمرينات الضغط المسمط وطول الخطوة عمى فعالية أخرى ومعرفة  .1
 متر . 111تأثيرىا عمى الانجاز كأن تكون فعالية ركض 

متر حواجز  111عب تطبيق تمرينات التوافق العضمي العصبي عمى لا .1
 ومعرفة تأثيرىا عمى المتغيرات البايوميكانيكية والانجاز . 

اجراء دراسات أخرى بخصوص الاكثر مساىمة في مسافة اجتياز الحاجز  .3
 ىل الضغط المسمط من القدمين أم سرعة اللاعب اللاعب . 

اجراء دراسات أخرى بخصوص في معرفة تأثير تفاعل الضغط المسمط و  .4
 طول الخطوة معاً في خطوة اجتياز الحاجز. 
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 المصادر والمراجع
بو العلا احمد عبد الفتاح و احمد نصر الدين رضوان: فسيولوجيا المياقة ا .1

 .1993: القاىرة , دار الفكر العربي,1البدنية , ط
, مصر , دار المعارف  فن العدو و التتابعزكي درويش : زكي درويش :  .1

 ,1987. 
العاب  صلاح محسن نجا و بكر سالم : صلاح محسن نجا و بكر سالم : .3

 . 1113, طنطا ,  القوى اسس تعمم تنظيم
القاىرة , مكتبة  الكرة الطائرة المعاصرة ,عمي حسنين حسب الله واخرون : .4

 . 1111ومطبعة الغد ,
أسس النظرية حسين ونزار الطالب :  قاسم حسن حسين : قاسم حسن .5

,  والميكانيكية في تدريب الفعاليات العشرية لمرجال والسباعية لمنساء
 .1987الموصل , دار الكتب لمطباعة والنشر, 

: القاىرة , 4ليمى السيد فرحان؛ القياس والاختبار في التربية الرياضية , ط .6
 . 1117مركز الكتاب لمنشر , 

المدخل الى القياس في التربية البدنية ان؛ محمد نصر الدين رضو  .7
 .6111,القاىرة , مركز الكتاب لمنشر ,  1والرياضية , ط
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زينة : مناىج البحث العممي تصميم محمد وليد البطش و فريد كامل ابو  .8
, دار الميسرة لمنشر والتوزيع والطباعة  1البحث و التحميل الاحصائي , ط

 ,1117. 
: 3مبادئ القياس والتقويم , ط؛ عامر عمياننادر فيمي الزيود وىشام  .9

 .1115القاىرة, دار الفكر العربي لمنشر والطباعة, 
نوري ابراىيم الشوك و رافع صالح فتحي الكبيسي:  دليل الباحث لكتابة  .11

 .  1114الابحاث في التربية الرياضية, بغداد , مطبعة الشييد ,
 (1) ممحق

 التمريناث الدعدة من قبل الباحثيبن 
 

 (1تمرين )

سم ويبدأ بالقفز بكمتا قدميو والدوران 11يقف اللاعب امام الشواخص ذات ارتفاع  
في اليواء الى اليمين والنزول بكمتا قدمية الى الجانب ومن ثم القفز والدوران اليمين 
مرة اخرى والنزول بكمتا قدمية وتكرار الاداء الى نياية الشواخص لكي يكمل دورة 

سم  84حواجز )ارتفاعيا  4متر لاجتياز  5ق مسافة كاممة حول نفسو ثم الانطلا
متر( بحركة كاممة )قائدة وتغطية( , يتم وضع ليزر يحدد مسافة  4والمسافة بينيا 

  ( سم81المجال )
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 ( 4تمرين )

يتم وضع ستيكرات , يقف اللاعبون خمف الستيكر يكون القفز واليبوط عمى 
الستيكر الموجود في عمى الأرض بكمتا القدمين والستيكر الموجود في جية اليمين 

الموجود في جية اليسار بالقدم اليسار الى النياية )المسافة  بالقدم اليمين والستيكر
 متر(. 1بين جميع الستيكرات 
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 (2ملحق )

 ٌبن الوحدات التدرٌبٌة المعدة من قبل الباحث

  الاسبوع الاول

الوحدة 
 التدرٌبٌة

 
 التمارٌن

شدة 
 التمرٌن

 
 التكرارات

 زمن
 الاداء

 زمن الراحة بٌن

 الكلً التمرٌن تمرٌنات التكرار

 
 
 الاولى

   د 9 ثا120 ثا 60 ثا 40 6 %90 (1تمرٌن )
 

 د 49.30 
 د 9 ثا120 ثا 60 ثا 40 6 %90 (2تمرٌن )

 د 9 ثا120 ثا 60 ثا 40 6 %90 (4تمرٌن )

 د 7.15 ثا120 ثا 45 ثا 30 6 %90 (6تمرٌن )

 د 7.15  ثا 45 ثا 30 6 %90 (8تمرٌن )

 
 
 الثانٌة

   د 11.06 ثا120 ثا 60 ثا 40 7 %95 (5تمرٌن )
 

 د 57.18 
 د 8 ثا120 ثا 45 ثا 30 7 %95 (9تمرٌن )

 د 11.06 ثا120 ثا 60 ثا 40 7 %95 (11تمرٌن)

 د 11.06 ثا120 ثا 60 ثا 40 7 %95 (7تمرٌن )

 د 8  ثا 45 ثا 30 7 %95 (15تمرٌن)

 
 
 الثالثة

   د 7.15 ثا120 ثا 45 ثا 30 6 %90 (12تمرٌن)
 

 د 49.30 
 د 9 ثا120 ثا 60 ثا 40 6 %90 (21تمرٌن)

 د 9 ثا120 ثا 60 ثا 40 6 %90 (16تمرٌن)

 د 9 ثا120 ثا 60 ثا 40 6 %90 (3تمرٌن )

 د 7.15  ثا 45 ثا 30 6 %90 (13تمرٌن)

 

 


