
 
 م حواجز لمناشئين400تأثير تمرينات خاصو وفقا لبعض المتغيرات البايوكينماتيكية في تطوير إنجاز ركض 

 
 م. سيير متعب مناف

 
 التربية البدنية وعموم الرياضةكمية  -جامعة بغداد

 
 ممخص البحث بالمغة العربية 

 
ييدف البحث إلى التعرف عمى قيم المتغيرات البيوكينماتيكية لعينة البحث, أعداد تمرينات خاصو وفق 
المؤشرات البايوميكانيكية لعينو البحث, التعرف عمى تأثير التمرينات الخاصة وفق بعض المتغيرات 

م حواجز لمناشئين. اعتمدت الباحثة المنيج التجريبي لحل مشكمة  400في إنجاز ركض  البيوكينماتيكية
بحثيا , واستخدمت تصميم المجموعة التجريبية الواحدة .حددت الباحثة مجتمع بحثيا لاعبي أندية الشرطة 

( 10ىم )م حواجز لفئة الناشئين والبالغ عدد400والزوراء والمركز التدريبي التخصصي بغداد بفعالية 
لاعبين لعدم الحضور وعميو  4( لاعبين وتم استبعاد 6واختارت الباحث عينتيا بالطريقة العشوائية بواقع )

% من مجتمع البحث. استنتج البحثإن التمارين الخاصة عمى وفق 60مثمت العينة نسبة مئوية قدرىا 
م موانع, كانت التمارين المستخدمة ليا  400المتغيرات البايوميكانيكيو ليا الفاعمية في تطوير الإنجاز لسباق 

الأثر في تطوير المتغيرات البيوكينماتيكية المبحوثة. واوصت الدراسة بالتأكيد عمى استخدام التمرينات الخاصو 
 م حواجز.400وفق بعض المتغيرات البايوميكانيكيو لتطوير الانجاز في فعالية 

 
Abstract 

 
The effect of special exercises according to some biokinetic variables in 

developing the achievement of running 400m hurdles for juniors 
 
By 

 
 Suhair Miteb Manaf 

 
University of Baghdad - College of Physical Education and Sports Sciences 

 
The research aims to identify the values of biomechanical variables for the 
research sample, prepare special exercises according to the biomechanical 
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indicators of the research sample, identify the effect of special exercises 
according to some biokinetic variables in achieving 400m hurdles run for 
juniors. The researcher adopted the experimental approach to solve her 
research problem, and used the design of one experimental group. The 
researcher determined her research population for the players of the police 
clubs, Al-Zawraa and the Baghdad Specialized Training Center, with an 
effective 400m runners for the junior category, numbering (10) and the 
researcher chose her sample in a random way by (6) players and 4 players 
were excluded For non-attendance, the sample represented 60% of the 
research community. The research concluded that the special exercises 
according to the biomechanical variables are effective in developing the 
achievement of the 400m steeplechase race. The study recommended 
emphasizing the use of special exercises according to some biomechanical 
variables to develop achievement in the effectiveness of 400m hurdles., and 
to use my method (mental training) to achieve educational goals in basketball. 

 
 المقدمة واىميو البحث 1-1

ار الوسائل التعميمية م حواجز جاء من خلال اختي400إن تطور مستوى الأداء الفني للاعبي فعالية 
الحديثة التي ساعدت في عممية تعمم ىذه الميارة, لذا اتجيت الباحثة لاستخدام الأجيزة التقنية لتعمم ومراقبة 

 الأداء والحصول عمى معمومات حولو واستخداميا فيما بعد في تصحيح الأداء ولكافة مراحل الفعالية.
تعتمد عمى المدرس والمعمم والمدرب في تحديد  م حواجز وبجميع مراحميا400أن تعمم فعالية  

الارتقاء الصحيح من خلال المراقبة النوعية والتي قد تغفل العديد من دقائق الحركة ومن كافة النواحي 
البايوميكانيكيو والتي تمعب دورا أساسيا" في انسيابية الأداء لذا لابد من استخدام وسائل تقنيو حديثو تحمل 

 ميكانيكيو للاعب وعمى ضوء ذلك يتم وضع تمرينات خاصو تساىم في تطوير الأداء والإنجاز.المتغيرات البايو 
م حواجز واحد من الفعاليات التي شيدت وما زالت تشيد تحطيم الأرقام ٠٤٤وتعد فعالية ركض 

 م حواجز٠٤٤القياسية نتيجة لاستخدام التدريبات المناسبة والخاصة بما يتناسب وخصوصية فعالية 
ومن ىنا تكمن أىمية البحث في الكشف عن بعض المتغيرات البيوميكانيكية المؤثرة في طبيعة أداء فعالية     

م حواجز للإعداد تمرينات خاصو وفق لبعض المؤشرات البيوميكانيكية   وسائل تدريبية فعالة لدى  ٠٤٤ركض 
 المدربين من اجل تطوير الإنجاز لدى الأعبين الشباب.

 ثمشكمو البح 2-1
م حواجز وىي 400ان المستوى البدني لمعدائين وقابمياتيم وقدراتيم تمعب دور ميم واساسي في أداء ركض 

ماتميز العدائين عن بعضيم البعض بالاضافو الى العديد من المتغيرات البايوميكانيكيو التي تحصل لحظو الفع 
الحركي  لممياره بدأ من لحظة النيوض للارتقاء واجتياز الحاجز وما يرافقو من نتائج تؤثر عمى المسار 
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ومرورا بمحظة اجتياز الحاجز وانتيائا بمحظة اليبوط بعد الحاجز وما يرافقيا  من أداء فني وتحكم دقيق بأجزاء 
 الجسم عند ىذه المحظات .

( في  لذا قامت الباحثة بدراسة ىذه المتغيرات لأىميتيا القصوى من الناحيتين ) البدنية ,والمياريو       
تحقيق الإنجاز والتي لم تؤخذ بمستوى الدراسة والبحث بشكل واسع منقبل الباحثين , لذا ارتأت الباحثة دراسة 

(  في   ٧,  ٦ىذه المتغيرات البيوميكانيكية والمرتبطة بالأداء قبل و إثناء اجتياز الحواجز وخاصتا الحواجز ) 
تظير فييا بعض الأخطاء  نتيجة ضعف في القدرات البدنية  المنحني الثاني من ىذه الفعالية والتي غالبا ما

والمياريو  , وكذلك القيام  بدراسة المسار الحركي الذي يفترض أن تقيسيا الباحثة في إثناء الاجتياز والذي لو 
في  علاقة بتحديد الرجل الدافعة إثناء اجتياز الحاجز خصوصا عند المنحنى الثاني لكونو  الجزء الفعال والمؤثر

م حواجز وما يرافقو , وعمى ىذا الأساس  قامت الباحثة بإعداد تمرينات خاصو  ىدفيا المحافظة ٠٤٤فعالية 
 عمى معدلات السرعة بين الحواجز )عدد الخطوات ( لمتغمب عمى الضعف في المنحني الثاني  .  

 أىداف البحث:   3-1 
   -ييدف البحث إلى: 

 كينماتيكية لعينة البحث.  التعرف عمى قيم المتغيرات البيو  -1
 أعداد تمرينات خاصو وفق المؤشرات البايوميكانيكيو لعينو البحث  -2
التعرف عمى تأثير التمرينات الخاصة وفق بعض المتغيرات البيوكينماتيكية في إنجاز ركض  -3

 م حواجز لمناشئين.  ٠٤٤
 فرض البحث :    4-1

م حواجز ٠٤٤بيوكينماتيكية دور في تطوير إنجاز ركض لمتمرينات الخاصة وفقا لمؤشرات بعض المتغيرات ال
   لمناشئين.

 مجالات البحث :    5-1
 400عدائي أندية الشرطة والزوراء والمركز التخصصي بغداد  في فعالية ركض  -المجال البشري : 5-1-1

 م حواجز لمناشئين
 .   2016/  1/ 15ولغاية  2016 / ١١/ ١من  -المجال الزماني : 5-1-2
 ممعب كمية التربية البدنيو وعموم الرياضو  / جامعة بغداد / الجادريو -المجال المكاني : 5-1-3

 إجراءات البحث  -2
 منيج البحث 1-2
 ميم المجموعة التجريبية الواحدة اعتمدت الباحثة المنيج التجريبي لحل مشكمة  بحثيا , واستخدمت تص  

 مجتمع وعينة البحث  2- 2
مجتمع بحثيا لاعبي أندية الشرطة والزوراء والمركز التدريبي التخصصي بغداد  بفعالية حددت الباحثة   

( 6( واختارت الباحث عينتيا بالطريقة العشوائية  بواقع )10م حواجز لفئة الناشئين والبالغ عددىم )٠٤٤
%  من مجتمع 60 لاعبين لعدم الحضور وعميو مثمت العينة نسبة مئوية قدرىا    4لاعبين وتم استبعاد 

 البحث . 
 وسائل جمع المعمومات والأجيزة  والأدوات المستخدمة بالبحث . 2- 3
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 وسائل جمع المعمومات    1- 2- 3 
 المصادر العربية والأجنبية . - 1
 الانترنيت. - 2
 المقابلات الشخصية . - 3
 الملاحظة والتجريب . - 4
 أجيزه  وأدوات البحث:                     – ٣- ٣ 
 حواجز. ١٤اجز قانونية عدد حو  - 1
 متر معدنية . ٠٤شريط قياس بطول - 2
 .  2حاملات الكاميرات عدد - 4
 اجيزه  لابتوب من نوع توشيبا . 2 - 5
 إجراءات البحث الميدانية    4-2 
 ت البيوكينماتيكية قيد الدراسة: تحديد المتغيرا ١- 4-2

وبين الخط المرسوم من نقطة مركز  ي الزاوية المحصورة بين المستوى الأفقيھزاوية النيوض:  .1
 ثقل الجسم إلى نقطة التقاء القدم بالأرض.  

 ي الزاوية المحصورة بين الخط الواصل من مركز كتمة الجسم والمستوى الأفقي.  ھبوط: ھزاوية ال .2
 ي المدة الزمنية المستغرقة من لحظة الارتقاء إلى لحظة المس.  ھزمن اجتياز الحاجز:  .3
 ي سرعة الجسم عنده اجتياز المانع وتحسب المسافة الأفقية ھحاجز: سرعة اجتياز ال .4

 /الزمن.  
 ي المسافة الأفقية المحصورة ما بين وكان النيوض ومكان        اليبوط   ھمسافة اجتياز الحاجز:  .5
ي المسافة المحصورة مابين الخط العمودي من مركز كتمة ھارتفاع مركز )م.ك.ج( قبل الحاجز:  .6

  منتصف قاعدة الارتكاز لحظة النيوض قبل الحاجز  الجسم إلى
ي المسافة المحصورة مابين الخط العمودي من   مركز كتمة الجسم ھارتفاع )م.ك.ج( فوق الحاجز:  .7

 إلى منتصف الحافة العميا لمحاجز     
 ي المسافة الأفقية المحصورة مابين نقطة النيوض والحاجز  ھالمسافة قبل الحاجز:  .8
  بوط والحاجز     ھي المسافة الأفقية المحصورة مابين نقطة الھد الحاجز: المسافة بع .9
   .عدد الخطوات: تم حساب عدد الخطوات من خلال كآمرة متحركة.  10 

 س إلى لحظة النيوض إمام السادس  . الزمن المستغرق: من لحظة نزول الراكض من الحاجز الخام11
 التجربة الاستطلاعية   2- 2- 4

حيث بمغت عدد أفراد العينة  7/11/2016لباحثة تجربو استطلاعيو وذلك بوم الجمعو المصادف أجرت ا
من صلاحية ىذه الاختبارات ومدى  التجريبية ثلاثة لاعبين من غير عينو البحث وكان ىدف التجربة التأكد

التعرف عمى الوقت الذي ملازمتيا   لممرحمة العمرية, التعرف عمى كفاءه الأجيزة والأدوات ونصب الكاميرات, 
يستغرقو الاختبار, كفاءه فريق العمل المساعد, كفاءه التمرينات الخاصة وزمن أدائيا, ضبط قياس المتغيرات 

 البايوميكانيكيو.      
 القياس القبمي )قياس المتغيرات البيوكينماتيكية قيد الدراسة( 3- 2- 4  
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لبيوكينماتيكية عمى عينة البحث في تمام الساعة الواحدة ما بعد أجرت الباحثة القياس لممتغيرات ا    

في ممعب كمية التربية البدنية وعموم الرياضة / جامعة  2016/  11/  9الظير من يوم الاحد الموافق 
بغداد بعد تييئو الاستمارة الخاصة بأسماء للاعبين, وللاختبار حسب طبيعة تسجيل بياناتيم لتسييل 

 النتائج التي حصل عمييا كل للاعب مع تحضير الأدوات اللازمة للاختبار.العمل وتسجيل 
وقد تم تنفيذ الاختبار بعد شرح الباحثة كيفية أداء الاختبار بشكل موجز, وقد عممت الباحثة عمى      

فراد فريق العمل المساعدة كلا  تثبيت جميع الظروف المتعمقة بالاختبارات كالمكان, وطريقة التنفيذ, وا 
وموقعو من اجل العمل قدر الإمكان عمى خمق الظروف نفسيا في أثناء الاختبار البعدي, وكذلك تم 

 التصوير الفيديوي لغرض قياس المتغيرات الكينماتيكية  
 التجربة الرئيسة: 4- 4-2

 ا الباحثة في تطبيقات التمرينات الخاصة تكون عمى الشكل الآتي:   ھأن الأسس التي اعتمدت عمی
تكون تدريبات أفراد عينة البحث وفقاً لمؤشرات المتغيرات البايوميكانيكيو التي تم تحديدىا وعمى        

 أساسيا يتم وضع تمرينات خاصو لكل لاعب   
واستمرت لغاية يوم  15/11/2016ذه التمرينات في يوم السبت المصادف ھبدا تنفيذ  .1

 .  5/1٠/2016السبت المصادف 
 اء التجربة    ھات في مرحمة الإعداد الخاص وحتى انتذه التمرينھتم تطبيق  .2

( وحدات تدريبية في الأسبوع )السبت , الاثنين , الأربعاء( وكانت عدد الوحدات ٣بواقع ) 
 ( وحدة تدريبية خلال مدة التجربة   10الكمية )

لعينة  ( دقيقة أما زمن التمرينات    الخاصة المقدمة١٠٤إن زمن الوحدة التدريبية الكميو ) .3
( دقيقة في كل وحدة تدريبية ومن الجزء ٣٤-٠٢و )ھالبحث لتصحيح وضع الجسم للاعب 

 ( دقيقة ٨٤-٧٢الرئيسي الذي كان )
قامت الباحثة بقياس بقية المتغيرات بالبايوميكانكيو المتعمقة بالمسار الحركي بواسطة  .4

واجز في المنحنى ( كاميرات موجة عمى مجال  ركض الح2التصوير الفيديو حيث تم وضع )
الثاني , إذ تكون لمداخل عمودية عمى الحاجز لتعطي مجال لمراقبة وتصوير اللاعب في 

ا بواسطة برنامج ھخطوات الركض الأخيرة الثلاثة قبل اجتياز الحاجز وبعد اجتيازه تم  تحميل
 ( وبأشراف مختص في التحميل الحركي .  cinov a التحميل الحركي )

اية  ھنية متحركة تغطي حركة اللاعب من لحظة انطلاقيا من خط البداية إلى النالو التصوير الثا .5
   (6,7( م( حواجز لحساب عدد الخطوات بين الحواجز ٠٤٤سباق )

 القياس البعدي :    4-2-5
اء من التمرينات تم إجراء القياس البعدي يوم الاثنين             المصادف ھبعد الانت     

رصت الباحثة عمى إعادة القياس في نفس الظروف المكانية والزمانية  التي وقد ح  7/12/2016
 ا القياس القبمي .   ھكانت عمی

 م حواجز: ٠٤٤قياس إنجاز   4-2-6 
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قامت الباحثة بقياس الإنجاز لأفراد العينة عن طريق التوقيت وبصورة انفرادية في المجال الرابع        
صوتي )مسدس الإطلاق( من البداية المنخفضة قاطعاً مسافة سباق حيث ينطمق اللاعب بواسطة مثير 

 م حواجز حسب القانون الدولي .   ٠٤٤
 الوسائل الإحصائية .      5-2 

 في معالجة واستخراج البيانات الخاصة بالبحث . spssاستخدمت الباحث البرنامج الإحصائي 
  عرض ومناقشو النتائج: -3
روق بين القياس القبمي والبعدي لممتغيرات البيوكينماتيكية الخاصة عرض نتائج معنوية الف  1 -3

 .  بالحاجز السادس والسابع  
   

 (1الجدول )
 يبين قيمة ولكوكسن ومعنوية الفروق لنتائج القياس القبمي والبعدي لمحاجز السادس

 
 مستوى  نوع الدلالة  

 الدلالة  
قيمة ولكوكسن 
 المحسوبة  

 وحدة 
 القياس  

 ت   غيرات  المت

 ١   عدد الخطوات   عدد   ٠.٤٤   ٤.٤٠   معنوي  

 ٠   الزمن بين الحواجز   ثا   ٠.٤٠   ٤.٤٠   معنوي  

 ٣   زمن اجتياز الحاجز   ثا   ١.٨٠   ٤.٤٦   غير معنوي  

 ٠   مسافة اجتياز الحاجز   م   ٠.٤٠   ٤.٤٠   معنوي  

 ٢   جتياز الحاجز  سرعة ا م/ثا   ٠.٤٠   ٤.٤٠   معنوي  

 ٦   مسافة قبل الحاجز   م   ٠.٤٣   ٤.٤٠   معنوي  

 ٧   مسافة بعد الحاجز   م   ٠.٤٠   ٤.٤٠   معنوي  

 ٨   زاوية الدفع   درجة   ٠.٤٣   ٤.٤٠   معنوي  

 ٩   بوط  ھزاوية ال درجة   ٠.٤٣   ٤.٤٠   معنوي  

 ١٤   قبل الحاجز  ارتفاع م.ك.ج  م   ٠.٤٣   ٤.٤٠   معنوي  

 ١١   ارتفاع م.ك.ج فوق الحاجز   م   ١.٦٤   ٤.١٤   غير معنوي  

   
 (  ٤.٤٢(  مستوى الدلالة )٢حجم العينة )
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من خلال ما تم عرضو تبين أن النتائج لمقياسين القبمي والبعدي لممتغيرات المبحوثة الخاصة        
القياس البعدي باستثناء المتغيرين )زمن اجتياز الحاجز و  بالحاجز السادس أن ىنالك فرق معنوي لصالح

ذا ما أشاره ھارتفاع م.ث.ج فوق الحاجز  ( لم تتأثر ولم يحدث تغير معنوي بين القياس القبمي والبعدي و
إليو الدلالة الإحصائية من خلال استخدام القانون الإحصائي ولكوكسن لمعينات المتناظرة إذ كانت اكبر من 

 ( مما يدل عمى عدم وجود فرق معنوي بين القياس القبمي والبعدي .  ٤.٤٢لدلالة )مستوى ا
    

 (2الجدول )
يبين قيمة ولكوكسن ومعنوية الفروق لنتائج القياس القبمي والبعدي لممتغيرات المبحوثة لمحاجز 

 السابع
 نوع 

 الدلالة  
 مستوى  

 الدلالة  
 قيمة ولكوكسن  

 المحسوبة  
 وحدة 
   القياس

 ت     ٧متغيرات الحاجز 

 ١   عدد الخطوات   عدد   ٠.٤٤   ٤.٤٠   معنوي  

 ٠   الزمن بين الحواجز   ثا   ٠.٤٠   ٤.٤٠   معنوي  

 ٣   زمن اجتياز الحاجز   ثا   ١.٨٠   ٤.٤٦   غير معنوي 

 ٠   مسافة اجتياز الحاجز   م/ثا   ٠.٤٠   ٤.٤٠   معنوي  

 ٢   سرعة اجتياز الحاجز   ثا   ٠.٤٠   ٤.٤٠   معنوي  

 ٦   مسافة قبل الحاجز   م   ٠.٤٣   ٤.٤٠   معنوي  

 ٧   مسافة بعد الحاجز   م   ٠.٤٠   ٤.٤٠   معنوي  

 ٨   زاوية الدفع   درجة   ٠.٤٣   ٤.٤٠   معنوي  

 ٩   بوط  ھزاوية ال درجة   ٠.٤٣   ٤.٤٠   معنوي  

 ١٤   ارتفاع م.ك.ج قبل الحاجز   م   ٠.٤٣   ٤.٤٠   معنوي  

 ١١   ارتفاع م.ك.ج فوق الحاجز   م   ١.٦٤   ٤.١٤   غير معنوي 

   
 (  ٤/٤ ٢(      مستوى الدلالة : )٢حجم العينة : )

  
من خلال ماتم عرضو تبين النتائج لمقياسين القبمي والبعدي لممتغيرات المبحوثة الخاصة بالحاجز          

نالك فرق معنوي لصالح القياس البعدي باستثناء المتغيرين )زمن اجتياز الحاجز وارتفاع السابع أن ى
ذا ما أشاره إليو ھم.ك.ج فوق الحاجز( لم تتأثر ولم يحدث تغير معنوي بين القياس القبمي والبعدي و
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ت اكبر من الدلالة الإحصائية من خلال استخدام القانون الإحصائي ولكوكسن لمعينات المتناظرة إذ كان
 ( مما يدل عمى عدم وجود فرق معنوي بين القياس القبمي والبعدي .  ٤.٤٢مستوى الدلالة )

   السادس والسابع   تحميل ومناقشة الفروق المعنوية لممتغيرات البيوكينماتيكية لمحاجز  -2 -3 
   .مناقشة المتغيرات البيوكينماتيكية لمحاجز السادس 
ثة من عرض وتحميل لممتغيرات البيوكينماتيكية الخاصة بالحاجز السادس ومن بعده ما قامت الباح      

( تبين أن التمرينات الخاصة لإفراد عينة البحث كانت مؤثرة في تطور عدد الخطوات ما بين الحاجز 1الجدول )
خطوة قد ذا يعني إن الأداء الفني لمراحل الھالسادس والسابع إذ تشير النتائج إلى نقصان عدد الخطوات و
ذا يشير إلى إن كل تمرينات القوة كاستخدام ) ھتحسن من خلال فعل القوة المحظية في كل لحظة ارتكاز , و

الأوزان المضافة ,السلالم ,وتمرينات القوة المختمفة ...( قد ساىمت بشكل فاعل في مراحل الارتكاز والدفع 
م( بأنو عمى الرغم من أن تردد الخطوة ١٩٩١ Gambettaذا ما أكده ) ھذين الحاجزان وھلكل خطوة بين 

ا عن طريق تنمية القوة ھبمكن عده من أكثر العوامل المحددة لتحسن سرعة الركض إلا انو يمكن زيادت
ذا ما سبب ھ, و(١)العضمية لمرياضي التي تؤدي إلى إنتاج كميات أعمى من القوة الحركية بصورة سريعة (

ذه ھما إذ ظيرت ھه المسافة معنويا والذي دل عمى زيادة السرعة بينذھأيضا إن يكون الفروق في زمن قطع 
ذا ھ( بدلالة معنوية , أما بالنسبة لزمن اجتياز الحاجز فأن عدم ظيور فروق معنوية 1النتائج من الجدول )

ا ھلذا المتغير   بمتغيرات ميكانيكية ھذا المتغير إذ يرتبط ھلايعني إن التمرينات لم تكن فاعمة في تطوير 
بوط بعد الحاجز والأوضاع الميكانيكية ھعلاقة بارتفاع وانخفاض م.ك.ج في لحظ الدفع قبل الحاجز ولحظة ال

ا لم تتغير قبل وبعده تطبيق التمرينات إذ إن ھالتي تتخذىا مفاصل أجزاء الجسم عند الاجتياز والتي تظير إن
ا التأثير المباشر في زمن الاجتياز , ھلذي لدف تطوير زوايا الجسم فوق الحاجز واھاتجاه البحث لم يكن ی

ذه المسافة في ھأما بالنسبة لممسافة الكمية لاجتياز الحاجز فقد دلت النتائج أن ىنالك تحسن ممحوظ في 
القياسات القبمية والبعدية, إذ تعزو الباحثة ذلك إلى  التمرينات التي استخدمتيا الباحثة  عززت في تطبيق 

ا من اتخاذ زاوية فعالة وبالاتجاه ھة الخاصة بمسافة وسرعة اجتياز الحاجز وما يترتب عمیالجوانب الميكانيكي
ـــذا مع ما أشار إليو )سميمان ھالأفقي العالي الذي انسجم مع ما تحقق من ارتفاع م.ك.ج لحظة الدفع ويتفق 

ط بتقريب مركز ثقل العداء ا العداء من جراء ذلك الوضع ترتبھعمي ( "فالمظاىر الميكانيكية التي يحصل عمی
  (1)فوق الحاجز مباشرة والعودة السريعة إلى الأرض بعد الطيران  "

ا فروق ھ( نلاحظ المتغيرات الخاصة ما بعد الحاجز أيضا ظيرت فی1وبمراجعة الجدول نفسو الجدول )
ذين المتغيرين ھبوط دالو معنويا وھدالة لصالح القياس البعدي إذ جاءت المسافة بعد الحاجز وزاوية ال

ا وبدون تأخير ھمؤثران بشكل فعال في مجمل الأداء الفني لاجتياز الحاجز وتحقيق الزمن الأنسب لاجتياز
ذا أيضا ناتج من زيادة تحكم بالحركات ذات العلاقة بالأداء الفني لاجتياز الحاجز وزيادة التوافق ھو

ىداف التمرينات التي طبقة عمى إفراد عينة الحركي بين جزئي الجسم العموي والسفمي ولتي كانت احد أ
                                                           

م, ١٩٨٣, دار المعارف ,  والميدانالتحميل العممي لمسابقات المضمار سميمان عمي حسن وآخرون :  - 1
 .٩٠ص

 .   ٦٦. ص٠٤١٠,  المصدر سبق ذكرهيم : ھصريح عبد الكريم و خولة إبرا  -2  
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ذا يتفق مع ما ھبوط من والى الحاجز وھوض  والھا بشكل مباشر عنده النھالبحث والتي انصبو تطبيق
و ھذه المرحمة أي مرحمة اجتياز الحاجز ھا في ھاما وضع الذراعين واجب"شار إليو )صريح عبد الكريم ( 

ا تخدم ميلان الجسم الى الامام , وكذلك تساعد عمى   رفع ھا انتوفير افضل الظروف لتوازن الجسم كم
ور فروق ھ( . أما عن عدم ظ2")ر الى الأمامھمركز ثقل الجسم عاليا ثم تساعد عمى ارتكاز )ثبات( الظ

ا الباحث ھذا يدل عمى إن الحركات التي سبق وان أشاره إلیھمعنوية في ارتفاع م.ك.ج فوق الحاجز ف
تياز الحاجز تدل عمى ىنالك ضعف في تطبيق الأوضاع الصحيحة لزوايا الجسم فوق في متغير زمن اج

بوط( في المنحنى الثاني ھذه المراحل الثلاثة )ارتقاء, طيران , ھم العوامل في ھذا بالذات احد أھالحاجز و
جز وىذه ينصب تركيزه عمى قطع المسافة بين الحواجز دون الاىتمام بالوضع الميكانيكي لمجسم فوق الحا

ذه المرحمة الفنية ھد والإرىاق النفسي والبدني في ھالظاىرة قد تأتي منسجمة مع حالات ظيور التعب والج
 مة من السباق   ھالم

 مناقشة المتغيرات البيوكينماتيكيةالخاصة بالحاجز السابع :  
وما يتضح إن ىنالك حدوث ( ومن تحميل النتائج الخاصة بالحاجز السابع 2يتضح لنا من خلال الجدول )      

 تطورات في المتغيرات البيوكينماتيكية المتمثمة              
) عدد الخطوات , الزمن بين الحواجز , مسافة اجتياز الحاجز ,سرعة الاجتياز , مسافة قبل وبعده الحاجز , زويا 

المعدة والتي كانت تيدف إلى تطوير  الدفع واليبوط , ارتفاع م.ك.ج قبل وفوق الحاجز( ناتجة عن  تأثير التمرينات
القدرات البدنية الخاصة بالقدرة الانفجارية و القوة المميزة بالسرعة وتحمل القوة  وفق الأسموب المياري من اجل 
الارتقاء بيذه المتغيرات وفق اليدف المطموب إذ يمكن أن يكون ىناك تأثير في تدريبات القدرات الخاصة ذات الأداء 

ذا مع مشار إليو )بسطويسي احمد  ( إذ إن جميع ھلركض السريع بيدف تحقيق إنجاز رقمي جيد ويتفق المتكرر وا
الظروف لتنمية التحمل الخاص ومنيا تحمل القوة , تعتمد عمى طابع واحد إلا وىو تكرار مراحل العمل وخاصة 

ركض الحواجز والتي تتطمب  القصيرة وان بعض التدريبات التي تستخدم في تنمية الركض بمقاومة خاصة في 
 ١٤تخطي الحواجز والركض القصوى لممسافة بين الحواجز بوزن الجسم وتكرار ذلك طيمة مسافة السباق  لعدد 

(, إن أىميو تدريب القوة السريعة انبثقت من أىميو ما تحتاجو ىذه  الفعالية من متطمبات بايوميكانيكية ٠حواجز )
ز والتي تيدف إلى عدم تناقص سرعة الاجتياز والتكامل في تحقيق الخطوات مطموبة في النجاح لاجتياز الحاج

الإيقاعية بين الحواجز بما يضمن عدم حدوث أي توقفات وتباطأ غير مرغوب فييا أمام أو بعد الحاجز والتي من 
بي  بما يحقق الميم إن يعمل المدرب عمى تلافييا من اجل أن يكون تكرار مراحل العمل والأداء بشكل آلي وانسيا

 تخطي الحواجز بالشكل الصحيح وىذا  يتفق مع ما ذكره     
( " إذ يجمع ىذا السباق بين السرعة والتحمل والأداء الفني ذي المستوى العالي ٠٤٤٤) قاسم حسن و إيمان شاكر 

عمى العداء تنظم في مرحمة الاجتياز , ومن اجل الحصول عمى سرعة زاوية لمرجل القائدة لحظة الاجتياز مما يحتم 
وتوقيت عمى الارتقاء لمرجل القائدة بدقة تامة لموصول إلى سرعة ركض مثالية إلى الحاجز" وتنفيذ الركض القصوي 
بين الحواجز وخصوصا في المنحنى الثاني الذي اىتمت الباحثو في تطبيق كل التمرينات الخاصو  ذات العلاقة 

بالسرعة وتحمل القوة وبأجراء تمرينات القفز المتنوعة وتمرينات السلالم   بتطوير القدرة الانفجارية والقوة المميزة
م في المنحني بحواجز ثلاثة بإجراء حركات فنية سريعة تنسجم مع ماىو مطموب من ١٠٤وكذلك الركض لمسافة 

نيكية في اجتياز تحقيقيا عنده اجتياز الحاجز وىذا  إن دل فإنما يدل عمى تحقيق التكيف في تطبيق المتغيرات الميكا
 الحاجز عند إفراد العينة بشكل واضح .
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 م حواجز :  ٠٤٤عرض وتحميل ومناقشة انجاز  3 -3
 (3الجدول )

 م حواجز٠٤٤نتائج الأوساط  الحسابية لمقياس القبمي والبعدي ومعنوية الفروق لانجاز 
 القبمي   البعدي   ولوكسن   مستوى الدلالة   نوع الدلالة  

 سَ   ع   سَ   ع   ٠,٤٠   ٤,٤٠   معنوي  

  ٢٧,٠٤ ٤,٧٣   ٢٠,١٠   ٤,٦٨ 

   
( أما في ٤.٧٣( وبانحراف معياري )٢٧.٠٤إن الجدول أعلاه يبين أن الوسط الحسابي في ألقياس القبمي بمغ )   

لمحسوبة ( , وبمغت قيمة ولكوكسن ا٤.٦٨( وبانحراف معياري )٢٠.١٠القياس ألبعدي فبمغ قيمة الوسط الحسابي )
( وىذا يعني أن ىناك وجود فرق معنوي بين القياسين ٤.٤٢( وىي اصغر من )٤.٤٠( ومستوى دلالة )٠.٤٠)

القبمي والبعدي ولصالح ألبعدي . وتعزو الباحثو ىذا التقدم إلى التمرينات التي استخدامتيا والمعده لإفراد عينة 
محوظ لممتغيرات البيوكينماتيكية اليامو  في عممية م حواجز مع التحسن الم٠٤٤البحث والتي  يحتاجيا راكض 

الركض السريع ) عدد الخطوات , مسافة الاجتياز , زمن الاجتياز , ارتفاع مركز كتمة الجسم قبل وفوق الحاجز 
نتاج حركات متتالية سريعة تؤدي في النتيجة في الحصول عمى  ...الخ ( والتي ليا الدور الفاعل في تكنيك الركض وا 

انجاز خلال مسافة الركض فضلا عن التناسق الجيد الذي وصل الييا الراكض   وكذلك الانتظام بالتدريب  أفضل
يؤدي إلى تحسين مستوى الانجاز "إن التدريب المنظم والمبرمج واستخدام أنواع الشدد المقننة واستخدام الراحة 

صل لممتغيرات البيوكينماتيكية المرتبطة بالانجاز  المثمى بين التكرارات يؤدي إلى تطوير الانجاز " إن التحسن الحا
و الحصول عمى ھالتي دلت عمييا  نتائج القياسات والتحميل الحركي كانت تصب في خدمة الواجب الحركي لمركض و

الراكض في قطع المسافة المطموبة من خلال تحسن طول الخطوة مع التطور النسبي لمتردد وكذلك  ھاقل زمن يحقق
ية والحركية المرتبطة جتياز الحاجز وكذلك زاويتي النيوض  واليبوط  وكذلك تحسن بعض القدرات البدنتحسن زمن ا

 بالأداء   
 الاسنتاجات والتوصيات -4

 الاستنتاجات4-1 
إن التمارين الخاصة عمى وفق المتغيرات البايوميكانيكيو ليا الفاعمية في تطوير الإنجاز لسباق  .1

 م موانع     400
 رين المستخدمة ليا الأثر في تطوير المتغيرات البيوكينماتيكية المبحوثة     كانت التما  .2
أن لموسائل المساعدة والأدوات التي كانت عمى وفق الأداء والتي استخدمت ضمن  التمرينات   .3

 الخاصو  المعدة كان تاثيرىا  ايجابيا وفعالا في تنمية بعض المتغيرات البيوكينماتيكية    
وير المتغيرات البيوكينماتيكية المبحوثة  أدى ذلك إلى تطور الانجاز في فعالية أن تنمية وتط  .4

 م حواجز لمناشئين .  ٠٤٤
 التوصيات   4-2 

 ا البحث توصي الباحثو بالاتي :  ھفي ضوء الاستنتاجات التي توصل إلی   
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تطوير الانجاز في التأكيد عمى استخدام  التمرينات الخاصو وفق بعض المتغيرات البايوميكانيكيو ل .1
   م حواجز .٠٤٤فعالية 

التنوع في استعمال طرائق التدريب الحديثة واستخدام وسائل تدريب متنوعة وملائم ة تعمل عمى  .2
م حواجز ٠٤٤تغير النمط الحركي لمتدريبات المستخدمة وتطوير الانجاز الرياض في فعالية 

 لمناشئين 
  المصادر العربيو والاجنبيو

 1999رة ,دار الفكر العربي , ھ, القاأسس ونظريات التدريب الرياضي :بسطويسي احمد  •
 2000رة , دار الفكر العربي . ھ, القاعمم التدريب الرياضي نظريات وتطبيق بسطويسي احمد :  •
 م . ١٩٩٩, بغداد , دار الحكمة لمنشر , ١: ط ميكانيكيا الحيويةاشمي : ھسمير ال •
  الأسس النظرية والعممية لألعاب القوى لكميات يم :ھصريح عبد الكريم و خولو إبرا •

 م . ٠٤١٠, بغداد , مطبعة الغدير ,  التربية الرياضية
 , بيروت , العالمية  البيوميكانيك الحيوي الرياضيبي عموان : ھصريح عبد الكريم , و •

 م . ٠٤١٠المتحدة لمطباعة , 
 ,  ضي والاداء الحركيتطبيقات البيوميكانيك في التدريب الرياصريح عبد الكريم,  •

 م .  ٠٤١٤, الأردن, دار دجمة ,١ط
, إسكندرية  منشاة  اتھاتجا –يم ھمفا –التدريب الرياضي أسس عصام حممي ومحمد جابر :  •

 م  .  ١٩٩٧المعارف , 
 .  ١٩٩٩, جامعة سكندرية,٩طتطبيق, –نظريات  –التدريب الرياضي عصام عبد الخالق,  •

  الأسس الميكانيكية والتحميمية والفنية في فعاليات:قاسم حسن حسين ,إيمان شاكر  •
 م . ٠٤٤٤, عمان , دار الفكر , ١,ط الميدان والمضمار

يمان شاكر محمود:  , عمان , دار الفكر ١, ططرق البحث في التحميل الحركيقاسم حسن حسين وا 
 .  ١٩٩٨لمطباعة والنشر والتوزيع ,

 الموصل , دار الكتب لمطباعة , ,  : قواعد التدريب الرياضيقاسم حسن حسين  •
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 (   1ممحق )  
 نموذج لموحدة التعميمية   

م 400اليدف التعميمي : تطوير انجـاز ركـض 
 موانع

اليـــدف التربـــوي : تنميـــة روح الاعتمـــاد عمـــى 
 النفس 

 الوحدة / الاولى / الاسبوع الاول

الفئو العمرية : 
 ناشئين

 90زمن الوحدة : 
 دقيقة 

 6عدد الاعبين : 
 لاعبين 

  انعالأدوات : مو 
  اطواق دائرية 
 شواخص 

      الفترة التدريبية : فتره الاعداد الخاص
 
 ت

أقسام الوحدة 
 التعميمية 

 الملاحظات  التنظيم  محتوى الوحدة التعميمية  الزمن

القســـــــــــــــــــــــــم  1
 التحضيري

25 
 دقيقة

      ×× × × × × 
 

   
التأكيــد عمــى الوقــوف  .1

 المنظم  
تأديـــــــــة التمرينـــــــــات  .2

البدنية بشكل صحيح 
 . 

 5 المقدمة 
 دقيقة

 الوقوف نسقاً واحداً وأداء التحية

 10 الإحماء العام 
 دقيقة

تييئـــــة عامـــــة لجميـــــع أعضـــــاء 
 الجسم 

 
     × × × 
     × × × 

 
ـــــــــــــــــــاء  الإحم

 الخاص 
10 
 دقيقة

تمرينــــات متنوعــــة وشــــاممة لكــــل 
الجســم تخــدم القســم الــرئيس مــن 

 الوحدة التعميمية
 60 القسم الرئيس  2

 دقيقة 
     ×  ×   ×  × 

           ×           × 
  

                   
 

ـــــم  .1 ـــــى في ـــــد عم التأكي
الاعبــــــــين لمنــــــــواحي 

 الفنية للأداء 
الانتبــــــــــــاه لشــــــــــــرح  .2

 وعرض المدرب  
ـــــم  .3 ـــــى في ـــــد عم التاكي

مايفعمـــة الاعـــب مـــن 
 تمارين .

النشــــــــــــــــــــــاط 
 التعميمي 

 
 
 
 
 
 
 
 

10 
 دقيقة

. وقـــوف الاعبـــين عمـــى شـــكل 1
 اقص ضمع مربع ن

. شــرح وعــرض الاداء الميــارى 2
 م موانع . 400لفعالية 

. تقســــيم الاعبــــين كــــل حســــب 3
الخطاء  البايوميكانيكي بحيث قـد 
يكــون مجموعــة مــن الاعبــين قــد 
يشــــــــتركون بــــــــبعض التمــــــــارين 

 وخصوصا في ىذه المرحمة . 
   

 ش ح ت

النشــــــــــــــــــــــاط  
 التطبيقي

          م200 2 م حواجز100ركض  .1 د 50
 

الاداء بصـــــــــــــــــــــــورة  .1
 م200 1 حواجز200ركض  .2 صحيحة 
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تعـــــــــــــــاون أفـــــــــــــــراد  .2 %60 م300 1 م حواجز 300ركض   .3
ـــــــتعمم   المجموعـــــــة  ل

 الاداء الفني
الرجـــوع لممـــدرب فـــي  .3

ـــــــــــــــة وجـــــــــــــــود  حال
استفســـــــــارات عـــــــــن 
 طريقة اداء التمرين 

ملاحظـــــــــة المـــــــــدرب 04
ــــــارين  ــــــة اداء التم لطريق

 لكل لاعب .

 م400 1 جزم حوا400ركض  .4
ضــبط الخطــوات بــين الموانــع   05

 م   100
 م100 1

ضبط الرجل القائدة فوق 06
 م100المانع 

 م100 1

 م25 1 م25الحجل بين الاطواق 07

القســـــــــــــــــــــــــم  
 الختامي

 

ــــــــــة  د 5 ــــــــــات تيدئ ــــــــــة  –تمرين تحي
 الانصراف

     

 %  95 -%  60ح الشده من  ت: التكرار      ح: الحجم      ش : الشده         تتراو 
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