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نجاز ركض اعداد  يهدف البحث الحالي الى تدريبات في بعض القدرات البدنية والمتغيرات البايوكينماتيكية وا 
التعرف عمى تأثير تدريبات في بعض القدرات البدنية والمتغيرات , و سنة 20م حواجز تحت 110

نجاز ركض  الباحثان وجود فروق دالة احصائيا بين يفترض  سنة. 20م حواجز تحت 110البايوكينماتيكية وا 
 لبحث.اما منهج البحث الذي استخدمالقياسات القبمية والبعدية في بعض المتغيرات البايوكينماتيكية لمجموعة ا

الباحثان فكان المنهج التجريبي حيث اشتممت عينة البحث عمى لاعبي ركض الحواجز الشباب التابعين لمركز 
 7( سنة والبالغ عددهم )20القوى ببغداد وهم يمثمون عينة عمدية دون ) وهبة الرياضية بالعابمال

وفق الاسس الميكانيكية عمى تحسين مستوى قوة بشكل ايجابي التدريبات اثرت  استنتجت الدراسة بانقافزين(.
ثلاث تحسنت زواية الانطلاق لمحواجز ال, و متر حواجز 110الدفع بالرجمين لأفراد العينة المتمثمين براكضي 

التأكيد عمى ب وصى الباحثاناو  بما يتفق وتحقيق أفضل مسار حركي فوق الحاجز ووفقا لمتحسن بزوايا الدفع.
ضرورة دراسة جز, و المساهمة بالأداء لراكض الحوا تطبيق التدريبات البدنية وفق الحاجة منها لمعضلات

  الرياضية.المتغيرات البايوميكانيكية المرتبط بالتنبؤ بحدوث الاصابة 
 

Abstract 

 
The effect of training in some physical abilities and biokinetic variables and the 

achievement of 110m hurdles under 20 years 
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The current research aims to prepare exercises in some physical abilities and 

biokinetic variables and the achievement of 110m hurdles, and to identify the 

effect of exercises in some physical abilities and biokinetic variables, and the 

achievement of 110m hurdles. The researchers hypothese that there are 

statistically significant differences between the pre and post tests measurements 

in some of the biokinetic variables of the research groups. The researchers used 

was the experimental apprpach, where the research sample included young 
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hurdlers runners in Center for Sports Talent in Athletics in Baghdad, and they 

represent a sample without (20). The study concluded that the exercises, 

according to the mechanical foundations, had a positive impact on improving the 

level of thrust with the legs of the sample members represented by runners of 

110 meters hurdles. The researchers recommended to emphasizing the 

application of physical exercises according to the need of r the muscles that 

contribute to the performance of the hurdler, and the need to study the 

biomechanical variables associated with predicting the occurrence of sports 

injury. 

التعريف بالبحث  -1  
المقدمة وأهمية البحث   1-1 
مررررن اهررررم الأساسرررريات فرررري مجررررال الترررردريب الحررررديث اذ ان المحافظررررة  تعتبررررر البرررررامج التدريبيررررة          

عمرررى الرياضررري مرررن خرررلال منرررع حررردوث ااصرررابة هررري مرررن الأمرررور المهمرررة فررري العمميرررة التدريبيرررة بااضرررافة 
الررررى ان البرررررامج التدريبيررررة جررررزء مررررن تأهيررررل ااصررررابات الترررري برررردأت تتطررررور بررررالفترات الاخيرررررة حيررررث بعررررد 

ابات الترررري تحرررردث للاعبررررين توصررررل العممرررراء الررررى  ليررررة ااصررررابة وبالتررررالي الدراسررررات الكثيرررررة حررررول ااصرررر
اسرررتطاعوا ان يخرجررروا بتررردريبات وبررررامج تدريبيرررة تعمرررل عمرررى ابعررراد اللاعرررب مرررن الاصرررابة او تلافيهرررا فررري 
المسرررتقبل حيرررث تعرررد ااصرررابة أهرررم مشررركمة تواجرررا العررردائين, وقرررد اتجرررا الررربعض مرررن الأطبررراء والخبرررراء فررري 

ضرررري إلرررى الدراسررررة والبحرررث فرررري أيجررراد الوسرررائل العمميررررة لمحرررد مررررن ااصرررابات والسررررعي مجرررال الطرررب الريا
لخفررررض نسرررربة حرررردوثها الررررى الحررررد الأدنررررى قرررردر اامكرررران, ولكونهررررا تقررررف عائقرررراً أمررررام تطرررروير مسررررتويات 
العررردائين لرررذلك لابرررد مرررن أيجررراد الحمرررول لهرررا والكشرررف عرررن أسررربابها لمنرررع وتقميرررل حررردوثها وان الحرررد مرررن 

ابات امررررر هرررام لضررررمان اسرررتمرارية ترررردريب العررردائين ومشرررراركتهم فررري السررررباقات واحررررراز حررردوث هررررذ  ااصررر
 النتائج.

ان مررررردى التررررررابط والترررررداخل العممررررري الموجرررررود برررررين مختمرررررف المجرررررالات العمميرررررة الحديثرررررة كترررررداخل عمرررررم 
البايوميكانيرررك برررالعموم الأخررررى كالتررردريب والرررتعمم والفسرررمجة والطرررب الرياضررري و يرهرررا مرررن العمررروم اذ يفسرررر 
كررررل عمررررم خصررررائص الحركررررة مررررن وجهررررة نظررررر  ويضررررع الأسررررس العمميررررة الصررررحيحة لهررررا بهرررردف تطرررروير 

 مستوى وتهيئة الجسم للأداء الحركي واانجازات في المهارات الرياضية المختمفة ال
م حرررواجز تعتمرررد عمرررى الررررجمين بشررركل كبيرررر ممرررا يشررركل عررربء كبيرررر عمرررى مفاصرررمها 110وبمرررا ان فعاليرررة 

واوتارهرررا وعضرررلاتها وتكرررون أكثرررر عرضرررة ل صرررابة مرررا لرررم يرررتم التعامرررل معهرررا وتهيئتهرررا بالشررركل الصرررحي  
يرررة اهرررم القررردرات البدنيرررة مرررن خرررلال الرررربط برررين التمرينرررات التدريبيرررة والظرررواهر الكينماتيكيرررة ومرررا وكرررذلك تنم

يحررردث مرررن زوايرررا فررري جسرررم الانسررران مرررع العمرررل العضرررمي المصررراحب وقررريم هرررذ  الزوايرررا حيرررث ان اهتمرررام 
العررداء يكمررن فرري تحقيررق أفضررل انجرراز مررن خررلال اسررتخدام كررل مررا يممررك مررن قرردرات بدنيررة مررن اجررل قطررع 

م حرررواجز بأقرررل زمرررن ممكرررن وبرررالأخص فررري اثنررراء اجتيررراز الحررراجز فهرررو يحتررراج الرررى تكنيرررك مرررتقن مرررن 110
للاجتيرررراز  والترررروازنناحيررررة زوايررررا الجسررررم وكررررذلك قرررردرة العضررررلات مررررن ناحيررررة السرررررعة والقرررروة عمررررى الرررردفع 

حررررد والهبرررروط بالشرررركل السررررميم وبانسرررريابية وتكمررررن أهميررررة البحررررث فرررري تطرررروير بعررررض القرررردرات البدنيررررة و ال
مررررررن ااصررررررابة قرررررردر اامكرررررران مررررررن خررررررلال اعررررررداد التمرينررررررات التدريبيررررررة وكيفيررررررة تاثيرهررررررا بررررررالمتغيرات 

 البايوكينماتيكية المدروسة.
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  -مشكمة البحث:  1-2
نظررررا  لمتقررردم العممررري الممحررروظ الرررذي شرررهد  العرررالم لاسررريما فررري السرررنوات الأخيررررة والرررذي ظهرررر واضرررحاً فررري 

ات والالعرررراب المختمفرررررة ومنهررررا فعاليررررات العرررراب القرررروى, مررررن خرررررلال تحقيررررق اانجررررازات الرياضررررية لمفعاليرررر
اسررررتخدام العديررررد مررررن العمرررروم مجتمعررررة لتحقيررررق هررررذا الانجرررراز العررررالي , وأصررررب  مررررن الضررررروري اسررررتخدام 
مختمررررف الطرائررررق والأسرررراليب فرررري الترررردريب الرياضرررري للاقتصرررراد بالوقررررت والجهررررد وتحقيررررق مسررررارات حركيررررة 

ل نسرررربة حصررررولها ممررررا يخرررردم نرررروع الفعاليررررة الرياضررررية الممارسررررة صررررحيحة والحررررد مررررن ااصررررابات وتقميرررر
 . والحفاظ عمى سلامة الرياضي من اجل الوصول با إلى مستوى الانجاز العالي

مرررررن خرررررلال ملاحظرررررة الباحثررررران الميدانيرررررة والاطرررررلاع عمرررررى البحررررروث والدراسرررررات السرررررابقة وجرررررد ان ا مرررررب 
ودراسررررة المتغيرررررات البايوميكانيكيررررة وكررررذلك اننررررا الدراسررررات انصرررربت حررررول تنميررررة وتطرررروير القرررردرات البدينررررة 

نلاحرررظ حصرررول ااصرررابات وخاصرررة اثنررراء خطررروات اجتيررراز الحررراجز ويعرررود السررربب وراء ذلرررك لضرررعف القررردرة 
العضرررمية بااضرررافة الرررى سررروء اسرررتخدام الزوايرررا بالشررركل الصرررحي  والمثرررالي لرررذا عمرررد الباحثررران الرررى اعرررداد 

واطالرررة وتقويرررة العضرررلات العاممرررة والمعاكسرررة تحقيقرررا لمبررردا  تررردريبات تتضرررمن تمرينرررات لمرونرررة المفاصرررل
التررررروازن العضرررررمي  مرررررع الاهتمرررررام بالزوايرررررا المثاليرررررة لمجسرررررم وكرررررذلك القررررروة العضرررررمية المثاليرررررة المطموبرررررة 
لرررلأداء, لمرررا لهرررا مرررن أهميرررة فررري تجنرررب ااصرررابات إثنررراء التررردريب والمنافسرررة والحرررد منهرررا قررردر اامكررران, 

ا المجرررال حقرررائق ميدانيرررة تمكرررنهم مرررن اسرررتخدام التمرينرررات المقدمرررة مرررن قبرررل وتضرررع امرررام العررراممين بهرررذ
 .الباحثان لحل هذ  المشكمة لتسهم في الحد منها

 -اهداف البحث:  1-3
نجرررراز ركررررض اعررررداد  1-3-1 م 110ترررردريبات فرررري بعررررض القرررردرات البدنيررررة والمتغيرررررات البايوكينماتيكيررررة وا 

 سنة. 20حواجز تحت 
نجرررراز التعرررررف عمررررى  1-3-2 تررررأثير ترررردريبات فرررري بعررررض القرررردرات البدنيررررة والمتغيرررررات البايوكينماتيكيررررة وا 

 سنة. 20م حواجز تحت 110ركض 
  -فروض البحث:  1-4
توجرررررد فرررررروق دالرررررة احصرررررائيا برررررين القياسرررررات القبميرررررة والبعديرررررة فررررري بعرررررض القررررردرات البدنيرررررة  1-4-1

 لمجموعة البحث. 
ت القبميرررررررة والبعديرررررررة فررررررري بعرررررررض المتغيررررررررات توجرررررررد فرررررررروق دالرررررررة احصرررررررائيا برررررررين القياسرررررررا 1-4-2

 البايوكينماتيكية لمجموعة البحث.
 توجد فروق دالة احصائيا بين القياسات القبمية والبعدية في اانجاز لمجموعة البحث. 1-4-3
  -مجالات البحث:  1-5
ب لاعبرررري ركررررض الحررررواجز الشررررباب التررررابعين لمركررررز الوهبررررة الرياضررررية بألعرررراالمجررررال البشررررري:  1-5-1

 .2022-2021سنة لمموسم  20تحت سن  القوى ببغداد
 .15/5/2022ولغاية  25/1/2022المجال زماني:  1-5-2
 المجال مكاني: ملاعب المركز الوطني لمموهبة الرياضة بألعاب القوى في وزارة الشباب. 1-5-3

جراءاتا الميدانية: -2  منهجية البحث وا 
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 منهج البحث: 2-1
إذ إن " أهررررم مررررا يميررررز النشرررراط  اسررررتخدم الباحثرررران المررررنهج التجريبرررري لملاءمتررررا طبيعررررة البحررررث.        

                             العممي الدقيق هو استخدام أسموب التجربة.

 عينة البحث: 2-2
العينرررة " هررري الجرررزء الرررذي يمثرررل مجتمرررع الأصرررل أو النمررروذج الرررذي يجرررري ألباحثررران مجمرررل ومحرررور 

تررررم اختيررررار عينررررة البحررررث مررررن لاعبرررري ركررررض الحررررواجز الشررررباب التررررابعين لمركررررز الوهبررررة عممررررا عميررررا. 
قررررافزين( تتررررراوح  7(, وعررررددهم )20الرياضررررية بألعرررراب القرررروى ببغررررداد, وهررررم يمثمررررون عينررررة عمديررررة دون )

 (.20 - 18م )أعماره
 الوسائل والأدوات والأجهزة المستخدمة في البحث: 2-3
  وسائل جمع المعمومات:  2-3-1

 استخدم الباحثان الوسائل الآتية:
 المصادر الأجنبية والعربية وشبكة المعمومات الدولية.  -
 الملاحظة والتجريب. -
 المقابمة الشخصية مع الخبراء والمختصين في مادة العاب القوى.   -
 الاختبارات والقياسات. -
 الأدوات والأجهزة المستخدمة في البحث: 2-3-2

قررررررام الباحثرررررران باسررررررتخدام الأدوات والأجهررررررزة الأكثررررررر أهميررررررة فرررررري موضرررررروع البحررررررث بغيررررررة القيررررررام 
 بإجراءات البحث الميدانية وهي:

 ة.( صورة بالثاني120وسرعتها ) 3( يابانية المنشأ عدد Casioكاميرا فيديو لمتصوير نوع ) -
 .3مساند لمكامرات عدد  -
 جهاز الكتروني طبي لقياس الوزن والطول. -
 شريط قياس )كتان( بالأمتار.  -
 .hpجهاز الحاسب الآلي )اللابتوب( نوع  -
 .أقراص ليزرية -
 (.kinvoeaبرامج التحميل الحركي ) -
 .كرات طبية --
 منصات خشبية.  -
 .تدريبية مختمفة الأحجام والأنواعحبال مطاطية وعادية )كتان( وكرات  -
 حواجز وصناديق لمقفز. -
 الاختبارات والقياسات البيوميكانيكية: 2-4
 اختبارات الأداء الفني والتصوير الفيديوي: 2-4-1

وهرررررو اختبرررررار ركرررررض الحرررررواجز ضرررررمن قواعرررررد الاتحررررراد الررررردولي بألعررررراب القررررروى بعرررررد أن ترررررم  
لباحثررران ووفقرررا لقابميرررة العينرررة ومسرررتواهم. وكانرررت الكررراميرا ااتفررراق عميرررا مرررن قبرررل السررريد مررردرب العينرررة وا

الاولرررررى عموديرررررة عمرررررى نقطرررررة منتصرررررف الحررررراجز الأول, والكررررراميرا الثانيرررررة كانرررررت عموديرررررة عمرررررى نقطرررررة 
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منتصررررف الحرررراجز الرابررررع والكرررراميرا الثالثررررة كانررررت عموديررررة عمررررى نقطررررة منتصررررف الحرررراجز السررررابع. وتررررم 
 عند اجراء التجربة الاستطلاعية والميدانية. تحديد أبعاد وارتفاعات هذ  الكاميرات 

 وقد تم اختيار الحاجز الاول والرابع والسابع للأسباب الاتية:
 الحاجز الاول يمثل قدرة الانطلاق والتعجيل الابتدائي. -
 الحاجز الرابع يمثل قدرة التعجيل النهائي. -
 الحاجز السابع يمثل المحافظة عمى السرعة )سرعة السباق( -
اتفقرررت هرررذ  التقسررريمات مرررع تقسررريمات الاتحررراد الررردولي لألعررراب القررروى بصررردد تحديرررد مراحرررل الرررركض وقرررد 

 (1)م حواجز, فضلا عن تأييد الخبراء والمختصين بألعاب القوى 110لسباق 

 (2)اختبارات القدرات البدنية الخاصة: 2-4-2
ية العاممررررة عمررررى المفاصررررل تررررم تحديررررد الاختبررررارات البدنيررررة الاتيررررة وفقررررا لطبيعررررة عمررررل العضررررلات الرئيسرررر

 والمرتبطة بحركات القفز بالعصا.
 اختبارات القوة الخاصة: 2-4-2-1
  .اختبار دفع القوة لمعضلات الثانية والمادة لمفصل الورك والركبتين والذراعين عمى وفق المهارة 
  :قياس دفع القوة لمعضلات الثانية والمادة لموركين والركبتين والذراعين.الهدف 
 منصة قياس قوةالأدوات :. 
 :مررا سررم ليهرربط عمررى منصررة قيرراس القرروة اما 25يقررف المختبررر عمررى مسررطبة بارتفرراع  طريقررة العمررل

, بحيررررث تكررررون الرررررجلان متباعرررردتان بقرررردر عرررررض الكتررررف والررررذراعين وليقرررروم بعررررد ذلررررك بالرررردفع عاليررررا
ذراعين مررررع ثنرررري متهيئتررررين لمقيررررام بالمرجررررة المتوافقررررة مررررع حركررررة المررررد ويقرررروم اللاعررررب بمرجحررررة الرررر

 مفاصرررل الررروركين والرررركبتين )وضرررع تحضررريري( ثرررم المرررد الفعرررال مرررع ترررزامن مرجحرررة الرررذراعين للأعمرررى
والمحافظررررة عمررررى وضررررع الجررررذع عمررررودي قرررردر الامكرررران اثنرررراء عبررررور الحرررراجز بررررالرجمين والرررردفع عاليررررا 

 لقذف الجسم وعبور الحاجز والتخمص منا دون مسا.
 تبررررذل بررررالرجمين مررررن محرررراولتين وتقرررراس بوحرررردة النيرررروتن. )يمحررررظ : يسررررجل أعمررررى قيمررررة قرررروة التسررررجيل

 الشكل(
 
 
 

 
 

 ( اختبار قوة الرجمين1الشكل )
 (3)اختبار القوة النسبية لعضلات الرجل  2-4-2-2

                                                           

Men's Hurdles m 110 2017: Championships World IAAF the for Report Biomechanical 
(1 

التدريبية( لتحسين بعض القدرات البدنية الخاصة  –ام الأدوات المساعدة )التعميمية تأثير استخدمحمد عبد الرضا  )2
 .2014جامعة بغداد والمتغيرات الميكانيكية انجاز القفز بالعصا لمناشئين, 
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  :قياس قوة الانقباض المركزي الثابت لعضلات الرجل.الهدف 
 :داينوميتر لقياس قوة عضلات الرجمين الأدوات 
 :يقرررف المختبرررر ويرررربط الرررداينوميتر حرررول حرررزام اللاعرررب بشرررريط كتررران مترررين, بحيرررث  طريقرررة العمرررل

ويقرررروم بثنرررري احررررد الررررركبتين بشرررررط ان تكررررون سمسررررمة الجهرررراز مترررروتر , ومررررن ثررررم يقرررروم بمررررد الركبررررة 
 بأقصى قوة, ويكرر الاختبار لمرجل الاخرى. 

 .التسجيل: تسجل أعمى قوة يصل إليها المؤشر بالكميو رام وأجزائا 
 

 
 ( الداينموميتر لمرجمين ) قوة نسبية(2الشكل)

 -وكما يمي: ( 4)وقد تم اجراء المعاملات الاحصائية للاختبارات البدنية 
 الأسس العممية:  2-4-3
  -ثبات الاختبار:  2-4-3-1

اجريررررة ثبررررات الاختبررررار عمررررى عينررررة البحررررث نفسررررهم وتررررم ترررردوين نتررررائج هررررذ  الاختبررررارات ... ثررررم   
 أيرام واسرتخرج الباحثان معرامل الارتبراط ( 4اجرريت بعرد )

  0.93الاخرتبار الاول فقد كان معامل الارتباط هو  -1
  0.91الاختبار الثاني تبين ان معامل الارتباط هو  -2

 -صدق الاختبار:  2-4-3-2
امرررا صررردق الاختبرررار فقرررد ترررم مرررن خرررلال اسرررتخدام صررردق التمررررين مرررن خرررلال عررررض هرررذ  الاختبرررارات عمرررى 

 مجموعة من الخبراء ايدوا جميعهم بانها صادقة في محتواها والهدف المراد تحقيقا. 
فضررررلا عررررن ذلررررك أجرررررى الباحثرررران معامررررل الصرررردق الررررذاتي وهررررو الجررررذر التربيعرررري لمعامررررل الثبررررات        

 -ئج كما يمي: وكانت النتا
 0.96=  0.93الجذر التربيعي للاختبار الاول في معامل الثبات هو       
  0.95= 0.91الجذر التربيعي للاختبار الثاني في معامل الثبات هو       

  -موضوعية الاختبار:  2-4-3-3
قرررروى, وقررررد عرررررض الباحثرررران الاختبررررارات عمررررى مجموعررررة مررررن الخبررررراء فرررري الاختبررررارات والقيرررراس والعرررراب ال 

اشرررراروا جميعررررا ان الاختبررررارات بعيرررردة عررررن التحيررررز الررررذاتي وانهررررا نفررررس الهرررردف الموضرررروع مررررن اجمررررا كمررررا 
 ونوعا.

 المتغيرات البيوميكانيكية:  2-4-4

                                                                                                                                                                      
 .58( نفس المصدر ص 3
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ترررم قيررراس المتغيررررات البيوميكانيكيرررة ألآتيرررا مرررن خرررلال تصررروير العينرررة فررري أثنررراء الاختبرررارات    
 (.kinvoeaالقبمية والبعدية وتحميمها ببرنامج )

 حساب الزخم بين حساب سرعة الاقتراب وسرعة الارتقاء في المراحل الآتيا: 2-4-4-1
 الحاجز الاول والحاجز الرابع والحاجز السابع 

سررررعة الاقترررراب: سررروف تقررراس سررررعة مرررن خرررلال تحديرررد طرررول خطررروة الاقترررراب الأخيررررة وزمنهرررا  -
السرررررعة النهائيررررة لمقررررافز قبررررل مررررن الحاسرررروب مباشرررررة, لكررررون إنة سرررررعة هررررذ  الخطرررروة تمثررررل 

 الارتقاء.
سرررررعة الارتقرررراء: تقرررراس مررررن خررررلال المسررررافة الترررري قطعتهررررا نقطررررة الررررورك مررررن لحظررررة ترررررك  -

 الأرض إلى ثمانية لقطات من ترك الأرض وقسمة هذ  المسافة عمى زمنها.
الرررزخم الاول والثررراني قبرررل الطيرررران لكرررل حررراجز وبعرررد الهبررروط منرررا واسرررتخدم الباحثررران القررروانين   -

 التالية:
 السرعة الخطوة الاخيرة × = الكتمة  1الزخم
 سرعة الارتقاء × = الكتمة  2الزخم 

 -حساب الزخم وكما يمي: 
  سرعة الاقتراب × )لحظة الاستناد( = الكتمة 1الزخم 
 سرعة الارتقاء × رررردفع( = الكتمة )لحظة الر 2الزخم 
  الزخم الاول –انسيابية انتقال الزخوم = الزخم الثاني 
هرررذا القررررانون لرررا علاقررررة بررررالتنبؤ بحررردوث إصررررابة لان كممرررا قررررل الفرررررق برررين الزخرررروم يرررؤدي الررررى سررررهولة  

 العمل وتقميل العبئء عمى العضمة والتقميل من حصول الاصابة.
 التجربة الاستطلاعية: 2-5 

( عمرررررى أفرررررراد العينرررررة 6/2/2022قرررررام الباحثررررران برررررإجراء تجربرررررة اسرررررتطلاعية بتررررراري  ) 
 -وذلك لتحقيق الأهداف الآتيا: 

عرررردادها    بشرررركل  -1 ضرررربط أداء الأجهررررزة المسررررتخدمة وتثبيررررت مكرررران وضررررع كرررراميرات التصرررروير وا 
 كامل.

 كيفية وضع الكاميرات التي استخدمت في الأداء الفني ووضوح الصور فيها. -2
 التعرف عمى المعوقات والأخطاء التي ترافق إجراءات البحث. -3
 التعرف عمى الوقت المخصص لأقسام التدريب. -4
 معرفة مدى ملائمة الممعب الخارجي في أداء تجربة البحث.  -5
 -التصوير الفيديوي واستخراج المتغيرات الميكانيكية: و الاختبارات القبمية  2-6

وعمررررررى أساسررررررها يررررررتم ( 13/2/2022)قررررررام الباحثرررررران بررررررإجراء الاختبررررررارات القبميررررررة بترررررراري  
, باسرررتخدام ثلاثرررة كررراميرات فيديويرررة وضرررع التررردريبات الخاصرررة وتنفيرررذها. واجررررى التصررروير الفيرررديوي

ص/ث, لغرررررض تحميررررل واسررررتخراج المتغيرررررات الخاصررررة بالبحررررث, كانررررت ابعرررراد الكرررراميرا  120بسرررررعة 
 ثلاث كما يأتي:في الاختبارات ال
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  الأولررررررى عموديررررررة عمررررررى نقطررررررة منتصررررررف الحرررررراجز الاول ترصررررررد خطرررررروة الاقتررررررراب الأخيرررررررة
 م(. 7.55وبمسافة وخطوة الاجتياز وخطوة الهبوط بعد الحاجز وكانت تبعد بمسافة )

 ( 8.50الثانيرررة كانرررت عموديرررة ايضرررا عمرررى نقطرررة منتصرررف الحررراجز الرابرررع وتبعرررد بمسرررافة )م
 وترصد نفس المتغيرات التي تم رصدها بالحاجز الأول. 

  م  8.55الثالثرررررة عموديرررررة ايضرررررا عمرررررى نقطرررررة منتصرررررف الحررررراجز السرررررابع وتبعرررررد بمسرررررافة
 ين. وكانت ترصد نفس المتغيرات التي تم التنويا عنها بالحاجزين السابق

  م.  1.10جميع الكاميرات كان ارتفاع عدستها عن الارض 
  .طبق الباحث القانون الدولي الخاص بركض الحواجز 

 التجربة الرئيسية 2-7    
شرررررهر(  3( ولمررررردة )12/5/2022( ولغايرررررة )20/2/2022ترررررم تنفيرررررذ التجربرررررة الرئيسرررررية بتررررراري  ) 

 ( وحدات تدريبية لكل أسبوع.3وحدة, بواقع ) 36شممت 
وترررررم الاترررررفاق مررررع الرررررسيد مرررردرب المركررررز فيرررررما يخررررص تطبيرررررق التررررردريبات المسررررتخدمة فرررري 
البحرررررث. وتضرررررمنت هرررررذ  التررررردريبات تطررررروير النرررررواحي البدنيرررررة الخاصرررررة ذات العلاقرررررة بمررررررراحل أداء 
ركرررررض الحررررررواجز وفررررررق الرررررتحكم بمبرررررردأ ذراع القرررررروة والمقاومررررررة باسرررررتخدام حبررررررال مطاطيررررررة وجهرررررراز 

بعررررررض الأجهرررررررزة والأدوات  وكرررررررات طبيررررررة, ومنصررررررات خشرررررربية, وصررررررناديق  المررررررولتيجم وباسرررررررتخدام
لمقفرررز, ومرررثقلات وحرررواجزي, والتررري يمكرررن أن تررررسهم فررري تطررروير مسرررتوى العرررزوم المطمقرررة لررردى أفرررراد 
العينررررة عمررررى وفررررق الشررررروط الميكانيكيررررة.  واعتمررررد الباحثرررران فرررري وضررررع هررررذ  الترررردريبات مررررن خررررلال 

بكة المعمرررررومات الررررردولية وبعررررض المقررررابلات مرررررع ذوي بعررررض المصررررادر الحديرررررثة المتخصصررررة, وشرررر
 -الاختصاص, وتم تحرديد حجم التردريب وكما يرأتي: 

شررردة التررردريبات: اعتمرررد الباحثررران عمرررى عررردد التكررررارات القصررروية برررزمن محررردد وبررروزن الجسرررم  -
 فيما يخص تدريبات الحواجز وتدريبات الحبال وتدريبات الأداء.

الحبرررال المطاطيرررة, ترررم اعتمررراد أقصرررى طرررول لمحبرررل المطررراط عنرررد شررردة التررردريب فيمرررا يخرررص  -
 -%, تحدد الشدة التدريبية وفقا لذلك:  100إمتطاطا يمثل شدة 

 متر. 4% يمثرل  80% فران 100متر يرمثل  5مثال/ أذا كران أقصى إمرتطاط لمحربل 
 تم تحديد زمن الراحة من النسبة بين زمن الجهد إلى زمن الراحة. -
بالصرررعود بالحمرررل التررردريبي تررردريجيا بعرررد كرررل أسررربوعين إذ كانرررت التررردريبات تتكررررر ترررم التررردرج  -

 كل أسبوعين, ويزداد حمل التدريب تدريجيا بالأسبوعين الأخريين وهكذا.
 ااختبارات البعدية: 2-8

( بعرررررد الانتهررررراء مرررررن تنفيرررررذ 15/5/2022قرررررام الباحثررررران برررررإجراء الاختبرررررارات البعديرررررة بتررررراري  )   
 تي تمت فيها الاختبارات القبمية.التدريبات مع الحرص عمى توفير جميع الظروف ال

 الوسائل ااحصائية: 2-9
نين ( لمعالجررررررة نتررررررائج بحثررررررا مسررررررتخدماً القررررررواSPSSاسررررررتخدم الباحثرررررران الحقيبررررررة ااحصررررررائية ) 

 ااحصائية الآتيا:
 .الوسط الحسابي 
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 .الانحراف المعياري 
  اختبار )ت( لعينة 
  اختبار )ف( لعدة قياسات ولعينة واحدة 
 عرض وتحميل النتائج ومناقشتها -3
 عرض وتحميل نتائج القدرات البدنية ومناقشتها: 3-1

 (1جدول )
 الخاصة لعينة البحث للاختبارين القبمي والبعديالمعالم الاحصائية وقيمة )ت(المحتسبة لمقدرات البدنية 

 (6( وبدرجة حرية )0.05قيمة )ت( اما مستوى دلالة > )
تبررررين ان قرررريم )ت( المحتسرررربة لجميررررع القرررردرات البدنيررررة قيررررد الدراسررررة , ( 4النتررررائج المعروضررررة بالجرررردول ) 

, وهرررررذا يررررردل عمرررررى ان الفررررررق المعنررررروي الحاصرررررل بالوسرررررط  0.05كانرررررت امرررررام مسرررررتوى خطرررررأ اقرررررل مرررررن 
الحسرررررابي البعررررردي لهرررررذ  الاختبرررررارات التررررري تعكرررررس القررررردرات البدنيرررررة الخاصرررررة , جررررراء بسررررربب التررررردريبات 

ة , اذ ان متغيرررررر القررررروة الخاصرررررة برررررالرجمين يعرررررد مرررررن المتغيررررررات المعتمررررردة عمرررررى الاسرررررس البيوميكانيكيررررر
م , وذلرررك لمعلاقرررة الطرديرررة  110البدنيرررة الرئيسرررة والفاعمرررة فررري تجنرررب الاصرررابة للاعبررري ركرررض الحرررواجز 

برررين هرررذ  القررروة وبرررين السررررعة الناتجرررة منهرررا فكممرررا كررران مسرررتوى القررروة الخاصرررة كبيرررر كررران هنررراك تحسرررن 
الجسررررم مررررن خررررلال اتخرررراذ الاوضرررراع التحضرررريرية الصررررحيحة والمناسرررربة  فرررري الاوضرررراع الصررررحيحة لأجررررزاء

وفرررق الشرررروط الميكانيكيرررة التررري تعكرررس الاقتصررراد برررالأداء ومرررن ثرررم تحقيرررق التعجيرررل المطمررروب وفرررق قرررانون 
التعجيررررل الخطرررري ( اي ان القرررروة هرررري المسرررربب الرررررئيس فرررري الحصررررول × نيرررروتن الثرررراني ) القرررروة = الكتمررررة 

, وكممرررا كررران مسرررتوى القررروى كبيرررر كررران الرررتحكم والسررريطرة العصررربية العضرررمية كبيرررر (5)عمرررى افضرررل تعجيرررل
 ايضا بما يؤمن افضل الاوضاع الميكانيكية التي تحقق الهدف من الاداء بسلامة وامان. 

امررررا مررررا  يخررررص القرررروة النسرررربية لمرررررجمين  )اليمررررين  واليسررررار(  فقررررد ظهررررر ايضررررا تحسررررن فيهمررررا فقررررد     
, وهرررذا يررردل عمرررى  0.05ة لهرررذا المتغيرررر دالرررة , امرررام مسرررتوى خطرررأ اقرررل مرررن ظهررررت قررريم )ت( المحتسرررب

ان الفرررررق المعنرررروي الحاصررررل بالوسررررط الحسررررابي البعرررردي , فقررررد اثرررررت الترررردريبات البدنيررررة فرررري تطررررور هررررذا 

                                                           
العممي لمقوانين الميكانيكية في عموم الرياضة , القاهرة , دار الكتاب لمنشر, صري  عبد الكريم : موسوعة التطبيق  (5

 .121,ص2020

 الاختبار
 البعدي الاختبار القبمي الاختبار

 هر ف   ¯ف
 * ت

المحتسررررررررر
 بة

 مسررررررتوى

 الخطأ
 

 ع س ع س الدلالة

 القررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررروة

 معنوي 0.001 4.477 92.92 416 526 1657 753 1241 الخاصة)نيوتن(

 قوة
 النسبية
 )كغم(

   معنوي 0.013 2.957 0.375 0.90 0.25 3.45 0.56 2.53 يمين

 معنوي 0.002 3.159 0.304 1.19 0.62 3.56 0.71 2.37 يسار
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المتغيرررر المهرررم الرررذي يعبرررر عرررن قررردرة عضرررلات الرجرررل المبذولرررة ضرررد كتمرررة مجمرررل كتمرررة الجسرررم , والتررري 
مهمررررة لعمررررل هررررذ  العضررررلات تحررررت مختمررررف الظررررروف وضررررد كتمررررة الجسررررم خررررلال تعتبررررر مررررن المؤشرررررات ال

لرررررذا ترررررم التأكيرررررد عمرررررى تحسرررررين  (1)الاداء الحركررررري لراكضررررري الحرررررواجز وخصوصرررررا عنرررررد اجتيررررراز الحرررررواجز,
العضررررلات العاممررررة كررررل رجررررل وفقررررا لواجبهررررا الحركرررري لررررراكض الحررررواجز بالشرررركل الررررذي يمثررررل افضررررل  قرررروة 

امرررررل معهرررررا افرررررراد العينرررررة خرررررلال الاداء الحركررررري باعتبرررررار ان هرررررذ  مبذولرررررة ضرررررد كتمرررررة الجسرررررم التررررري يتع
 (2)العضلات هي المسؤولة عن تنفيذ مجمل الحركات الرئيسة لمحواجز.

 عرض وتحميل نتائج مؤشر تغير الزخم ومناقشتها: 3-2
 (2جدول )

 القبمي والبعديالمعالم الاحصائية وقيمة )ت(المحتسبة لمؤشر تغير الزخم لعينة البحث للاختبارين 

 (6( وبدرجة حرية )0.05) قيمة )ت( امام مستوى دلالة >
( متغيررررر مؤشررررر تغيررررر الررررزخم خررررلال مراحررررل الارتقرررراء امررررام الحرررراجز, والهبرررروط بعررررد 5يبررررين لنررررا الجرررردول )

الحرررراجز )لمحررررواجز الررررثلاث(, اذ يظهررررر ان مؤشررررر تغيررررر الررررزخم تحسررررن تحسررررنا ممحوضرررراً فرررري الاختبررررارات 
, وذلرررررك بسررررربب 0.05البعديرررررة, اذ ظهررررررت جميرررررع قررررريم )ت( المحتسررررربة امرررررا مسرررررتوى خطرررررأ اقرررررل مرررررن 

 التدريبات التي تعرض لها افراد العينة والتي اثرت في تحسن هذا المؤشر المهم.
ان مؤشررررر تغيررررر الررررزخم  يشررررير الررررى ان الاداء الحركرررري خررررلال الارتقرررراء لمحرررراجز او عنررررد الهبرررروط مررررن     

قيمرررة هرررذا الحررراجز يكرررون بشررركل انسررريابي وسرررميم وفرررق الهررردف مرررن الحركرررة وبررردون اي ترررأخير, فكممرررا زادت 
المؤشرررر فررران ذلرررك يررردل عمرررى ان الوضرررع خرررلال الانتقرررال مرررن الاقترررراب الرررى الارتقررراء امرررام الحررراجز يكرررون 

                                                           
1) Smirniotou, A., Katsikas, C., Paradisis, G., Argeitaki, P., Zacharogiannis, E., & 

Tziortzis, S. (2008). Strengthpower parameters as predictors of sprinting 
performance. Journal of Sports Medicine and Physical Fitness, 48(4), 447 

2 ) Mkaouer, B., Jemni, M., Amara, S., Chaabène, H., & Tabka, Z. (2013). Kinematic 
and kinetic analysis of two gymnastics acrobatic series to performing the backward 

stretched somersault. Journal of Human Kinetics, 37(1), 17-26 

 المحظة الحاجز
 البعدي الاختبار القبمي الاختبار

 ت هر ف ¯ف
 محتسبا

 مسررررررتوى

 الخطأ
 

 ع س ع س الدلالة

 الاول
 معنوي 0.003 3.167 17.05 54 2.60 14.40 6.71 68.4 ارتقاء

 معنوي 0.000 4.19 9.95 41.7 5.60 39.6 7.45 81.30 هبوط

 الرابع
 معنوي 0.031 2.995 25.96 77.62 3.45 16.5 8.11 94.12 ارتقاء

   معنوي 0.002 3.516 12.15 42.73 3.96 7.92 4.85 50.65 هبوط

 السابع
   معنوي 0.001 3.332 17.07 56.88 1.51 4.32 9.67 61.20 ارتقاء

 معنوي 0.000 4.462 9.10 40.61 3.27 21.6 7.66 62.21 هبوط
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, ان (1)وضررررعا ميكانيكيررررا صررررعبا, فرررران ذلررررك يشرررركل عرررربء عمررررى عضررررلات الررررراكض خررررلال هررررذ  المرحمررررة , 
لأخرررذ خطررروة تنررراقص الرررزخم بشررركل جيرررد خرررلال الارتقررراء لمحررراجز الاول, وكرررذلك خرررلال الهبررروط مرررن الحررراجز 

مرررررا بعرررررد الهبررررروط, وبالحقيقرررررة فررررران هررررردف التررررردريبات لعينرررررة البحرررررث انصررررربت عمرررررى تطررررروير الاداء خرررررلال 
مرحمترررري الارتقرررراء والهبرررروط لمحرررراجز, وبررررذلك حرررردث التحسررررن بهررررذا المؤشررررر لعينررررة البحررررث عنررررد اجتيرررراز 

 م حواجز.110الحاجز الاول الذي يمثل المرحمة الاولى من التعجيل لراكض 
ومرررا حررردث مرررن تحسرررن وتطرررور فررري هرررذا المؤشرررر بالحررراجز الاول, ايضرررا ظهرررر تحسرررن وتطرررور فيرررا عنرررد    

الاجتيررراز لمحررراجز الرابرررع الرررذي يمثرررل مرحمرررة حركيرررة مهمرررة لعررردائي الحرررواجز باعتبرررار يمثرررل قمرررة السررررعة 
وان , فقرررد ظهرررر ان التحسرررن معنويرررا ولصرررال  الاختبرررار البعررردي لعينرررة البحرررث, (2)التررري يصرررل اليهرررا العرررداء 

الترررردريبات قررررد اثرررررت بشرررركل واضرررر  عمررررى هررررذا المتغيررررر الررررذي يشرررركل دورا حاسررررما فرررري اسررررتمرار التعجيررررل 
 والسرعة القصوى لمعداء في هذا الحاجز الذي يمثل مرحمة مهمة من مراحل الاداء لعدائي الحواجز.

اسرررتمرار  ان مؤشرررر تغيرررر الرررزخم خرررلال الارتقررراء او عنرررد الهبررروط مرررن هرررذا الحررراجز لرررا دور كبيرررر فررري    
السرررعة وبأقرررل مررا يمكرررن مررن التبررراطؤ فرري الرررزخم, والرررذي هرردف الباحثررران الررى تطررروير  مررن خرررلال التررردريبات 
البدنيررررة الترررري طبقهررررا لأفررررراد العينررررة, مررررن اجررررل ضررررمان تنفيررررذ الحركررررة وبأقررررل مررررا يمكررررن مررررن تررررأثير عمررررى 

مين امرررا الحررراجز, وكرررذلك مرررا العضرررلات العاممرررة عنرررد الانتقرررال مرررن الاقترررراب الرررى الررردفع واداء الارتقررراء برررالرج
بعرررد الهبررروط مرررن الحررراجز, ممرررا يرررؤمن عررردم الضرررغط عمرررى هرررذ  العضرررلات العاممرررة, واذا حررردث العكرررس فإنمرررا 

 قد يؤدي الى اصابة واضحة في هذ  العضلات.
وكرررذلك ظهرررر التحسرررن فررري هرررذا المؤشرررر عنرررد الارتقررراء والهبررروط لمحررراجز السرررابع الرررذي يمثرررل مرحمرررة     

م  , اذ ان النتررررائج اشررررارت الررررى وجررررود فررررروق  110ة القصرررروى لعرررردائي الحررررواجز المحافظررررة عمررررى السرررررع
دالرررة احصرررائيا لصرررال  الاختبرررار البعررردي فررري هرررذا المؤشرررر , ان التررردريبات التررري طبقرررت عمرررى افرررراد العينرررة 
انمرررا هررردفت الرررى ان يكرررون الاداء باقرررل الفرررروق برررالزخوم قبرررل اجتيررراز الحررراجز السرررابع ومرررا بعرررد الاجتيررراز 

ضررررمان اسررررتمرار السرررررعة المكتسرررربة والترررري اكتسرررربها العررررداء مررررن المراحررررل السررررابقة بأفضررررل مررررا مررررن اجررررل 
يمكرررن ومرررن اجرررل تقميرررل الاعبررراء عمرررى عضرررلات الررررجمين التررري يتعررررض لهرررا خرررلال الارتقررراء والهبررروط ) قبرررل 
وبعرررد الحررراجز( ممرررا يضرررمن الوقايرررة مرررن التعررررض اصرررابة محتممرررة سرررواء عنرررد الارتقررراء لمحررراجز او عنرررد 

وط مرررن خرررلال تقميرررل مؤشرررر تغيرررر الزخررروم الرررذي لرررا علاقرررة بالوضرررع الحركررري الصرررحي  لعمميرررة الارتقررراء الهبررر
لمحررراجز , وكرررذلك الهبررروط الامثرررل بعرررد الحررراجز, وبرررذلك نضرررمن تقميرررل الحركرررات الخاطئرررة مرررن خرررلال تطررروير 

افرررراد  عمرررل هرررذ  العضرررلات وفرررق واجبهرررا الحركررري والتررري هررردفت اليرررا التررردريبات التررري طبقهرررا الباحثررران عمرررى
 العينة.

                                                           
1 ) Li, J., & Fu, D. (2000). The kinematic analysis on the transition technique between 

run and hurdle clearance of 110m hurdles. In Hong Y, Johns D.P, and R. Sanders 
(Ed.), XVIIIth International Symposium on Biomechanics in Sports (pp. 213-217). 

Hong Kong, China: ISBS 
2 ) Lee, J. H. (2004). The Kinematic analysis of the hurdling of men’s 110m hurdle. 

Korean Journal of Sport Biomechanics, 14(1), 83-98.   
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ان النترررائج اعرررلا  تبرررين أن السررررعة الأفقيرررة الأكبرررر, والنسرررربة المثمرررى برررين مسرررافة الارتقررراء والهبررروط فرررري 
الحررررواجز الررررثلاث يمكررررن ان تكررررون وفررررق بررررذل افضررررل قرررروة ورد الفعررررل, وهرررري تعررررد مررررن العوامررررل المحررررددة 

 (6)أمتار 110الرئيسية لدفع تحقيق مستوى أداء عال لاجتياز الحواجز خلال مسافة 
 باعتبررررار  أهررررم العوامررررل الترررري تحرررردد أداء هررررذا المؤشرررررعررررلاوة عمررررى ذلررررك, مررررن خررررلال اعتمرررراد 

أمترررار. واعتمرررد هرررذا العامرررل عمرررى السررررعة الأفقيرررة المتحققرررة عنرررد الاقترررراب  110اجتيررراز الحرررواجز لمسرررافة 
اب الرررزخم )سررررعة الاقترررراب التررري تررردخل فررري حسررراب الرررزخم الابتررردائي( وسررررعة الرجرررل التررري تررردخل فررري حسررر

النهررررررائي عنررررررد الارتقرررررراء فرررررري جميررررررع الحررررررواجز الررررررثلاث قيررررررد الدراسررررررة )أي مراحررررررل الارتقرررررراء والطيررررررران 
 .  (7)والهبوط(

 e (و amahahi( و)iijaa( و )amaySbShSفرررررررررري هرررررررررررذا السرررررررررررياق, ذكررررررررررر كرررررررررررل مرررررررررررن )
( أن الحفررراظ عمرررى سررررعة أفقيرررة عاليرررة أثنررراء الرررركض برررين الحرررواجز يبررردو أنرررا يعرررد مرررن الامرررور 2008)

الاساسرررية لاسرررتمرار السررررعة برررأعمى قيمرررة ويتحقرررق بقيررراس اقرررل الفرررروق برررين تغيرررر الرررزخم خرررلال الارتقررراء 
. ونتيجرررة لرررذلك, اكرررد الباحثررران عمرررى تطررروير وتحسرررين هرررذا المتغيرررر خرررلال (8)او عنرررد الهبررروط مرررن الحررراجز

محرررراجز الترررردريبات المطبقررررة وبالعمررررل عمررررى الحررررد مررررن فقرررردان السرررررعة الأفقيررررة عنررررد كررررل خطرررروة ارتقرررراء ل
 .  (9)والهبوط منا ولتامين عدم حدوث اصابة للاعب الحواجز

 عرض وتحميل نتائج مؤشر الاداء ومناقشتها: 3-4
 (7جدول )

 المعالم الاحصائية وقيمة )ت(المحتسبة لمؤشر الاداء لعينة البحث للاختبارين القبمي والبعدي

                                                           
6 (Hopkins, W.G. (2002). A Scale of Magnitudes for Effect Statistics. A new view of 

statistics. Internet Society of Sport Science, Retrieved from 
http://www.sportsci.org/resource/stats/effectmag.html 

7) Coh, M., & Zvan, M. (2018). Kinematic and kinetic study of 110 m hurdle clearance 
technique. Sport Science, 10(2), (13-17). 

8 (Shibayama, K., Fujii, N., Shimizu, Y., & Ae, M. (2008). The kinematical analysis of 
110m hurdles. In YH. Kwon, J. Shim, JK. Shim, & IS. Shin (Eds.), XXVIth International 

Symposium on Biomechanics in Sports (pp. 697). Seoul, Korea: ISBS. 
9) Shibayama, K., Fujii, N., Shimizu, Y., & Ae, M. (2012). Analysis of angular 

momentum in hurdling by world and Japanese elite sprint hurdlers. In EJ. Bradshaw, 
A. Burnett, & PA. Hume (Eds.), XXXth International Symposium on Biomechanics in 

Sports (pp. 54-57). Melbourne, Australia: ISBS. 

 الاداء الحاجز
 والانجاز

 البعدي الاختبار القبمي الاختبار
 * ت هر ف ¯ف

 محتسبا
 مسررررررتوى

 الخطأ
 

 ع س ع س الدلالة

 مؤشررررررررررررررررر الاول

 معنوي 0.000 3.251 5.6 18.20 1.2 6.4 6.8 25 الاداء
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 (6( وبدرجة حرية )0.05قيمة )ت( امام مستوى دلالة > )
( اعرررررلا  ان قررررريم مؤشرررررر الاداء قرررررد انخفضرررررت فررررري الاختبرررررارات البعديرررررة لمحرررررواجز 7نمحرررررظ مرررررن الجررررردول )

الررررثلاث , وهررررذا يعنرررري ان الزوايررررا المطمقررررة لأجررررزاء الجسررررم المسرررراهمة بررررركض الحررررواجز وخصوصررررا عنررررد 
ان هررررذ  الاجررررزاء تتخررررذ افضررررل الاوضرررراع الترررري تحقررررق اتررررزان بالحركررررة الارتقرررراء لمحرررراجز كانررررت تشررررير الررررى 

وحفاظرررا عمرررى السررررعة المتحققرررة , وان العمرررل العضرررمي فررري هرررذ  الاجرررزاء يكرررون عمرررى مسرررتوى عرررالي مرررن 
درجرررات ( يررردل عمرررى كفررراءة عاليرررة بالعمرررل العضرررمي لهرررذ   10الكفررراءة, اذ ان نقصررران هرررذا المؤشرررر  عرررن )

درجررررات( فرررران ذلررررك يرررردل عمررررى وجررررود  10زيررررادة هررررذا المؤشررررر عررررن )الاقسررررام, وعمررررى العكررررس فرررري حالررررة 
ضررررعف عضررررمي فرررري احررررد اجررررزاء الجسررررم المسرررراهمة بالاجتيرررراز , وهررررذا الضررررعف يررررؤثر سررررمبا عمررررى مسررررار 
مركرررز ثقرررل الجسرررم اثنررراء الارتقررراء لمحررراجز او الهبررروط منرررا عمرررى حرررد سرررواء ويشرررير الرررى احتماليرررة التسررربب 

, لررررذا انصررررب هرررردف الترررردريبات لعينررررة البحررررث عمررررى تحسررررين المجرررراميع  (10)بإصررررابة عضررررلات ذلررررك الجررررزء
العضرررمية المهمرررة لهرررذ  الاقسرررام التررري تسررراهم بشررركل رئيسررري فررري تنفيرررذ حركرررات الاجتيررراز الهبررروط  لمحررراجز 
أظهررررت النترررائج أن تحقيرررق افضرررل مسرررافة اجتيررراز أفقيرررة لمركرررز ثقرررل الجسرررم خرررلال الاجتيررراز عنرررد الارتقررراء 

الهبرررروط لررررا علاقررررة بتحقيررررق افضررررل الاوضرررراع لأجررررزاء الجسررررم عنررررد الرررردفع النهررررائي  وأثنرررراء الاجتيرررراز وبعررررد
 11).)والذي يشكل هو عامل حاسم لنجاح الأداء

فررري الواقرررع ان قررريم هرررذا المؤشرررر لرررا علاقرررة بكرررل مرررن زوايرررا اجرررزاء الجسرررم التررري تررردور حرررول مفاصرررل و      
بحركرررررة السررررراق لمرجرررررل الدافعرررررة أثنررررراء الجسرررررم اي أنرررررا إذا كانرررررت الزاويرررررة المتحققرررررة لمركبرررررة ذات علاقرررررة 

اارتقررراء, وكرررذلك زاويرررة الفخرررذ الرررذي يررردور حرررول الرررورك لرررنفس الرجرررل وزاويرررة الجرررذع التررري تمعرررب دور فررري 
تحديررررد مسررررار الانطررررلاق وفررررق هرررردف الحركررررة , وكررررل هررررذ  الزوايررررا انمررررا تمثررررل زوايررررا عمررررل عضررررمي لهررررذ  

ك الضررررعف سيسرررربب خررررلال فرررري هررررذا الاجررررزاء .لررررذا فعنررررد وجررررود ضررررعف فرررري احررررد هررررذ  الاجررررزاء فرررران ذلرررر
المؤشررررر, وتكرررررار هررررذا الضررررعف يررررؤدي الررررى الفشررررل فرررري الحصررررول عمررررى المسررررار الحركرررري المطمرررروب عنررررد 

 (12)الاجتياز وربما يسبب الى حدوث اصابة.

 الاستنتاجات 4-1

                                                           
, ص  2019, دار الفيصل لمطباعة والنشر , بغداد, 1صري  عبد الكريم وايهاب داخل : عمم الحركة التطبيقي, ط( 1

98. 
11 (Xu, S. L., Wang, R. F., & Yan, S. X. (2005). Biomechanical analysis of Liu Xiang's 

taking fifth stride technique of 110m hurdle. Journal of Wuhan Institute of Physical 
Education, 1, 3-5. 

12 (Salo, A. I., & Scarborough, S. (2006). Athletics: Changes in technique within a 
sprint hurdle run. Sports Biomechanics, 5(2), 155-166. 

 مؤشررررررررررررررررر الرابع

 معنوي 0.000 3.990 2.34 9.37 1.23 8.08 4.25 17.45 الاداء

 مؤشررررررررررررررررر السابع

 معنوي 0.000 3.174 3.26 10.35 0 ,12 8.10 3.84 18.45 الاداء
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اثرررررت الترررردريبات وفررررق الاسررررس الميكانيكيررررة عمررررى تحسررررين مسررررتوى قرررروة الرررردفع بررررالرجمين لأفررررراد  .1
 متر حواجز. 110براكضي  العينة المتمثمين

اشررررارت نتررررائج البحررررث الررررى تحسررررن القرررروة النسرررربية لمرررررجمين والترررري اعطررررت مؤشرررررا الررررى تررررأثير  .2
 التدريبات عمى تحسن القوة المطمقة لعضلات كل رجل نسبة الى كتمة الجسم.

ايضرررا ظهرررر التحسرررن واضرررحا فررري تغيرررر الرررزخم برررين مرحمتررري الهبررروط بعرررد الحررراجز والانطرررلاق بفعرررل  .3
 المستخدمة ولجميع الحواجز الثلاث. التدريبات

تحسرررنت زوايرررة الانطرررلاق لمحرررواجز الرررثلاث بمرررا يتفرررق وتحقيرررق أفضرررل مسرررار حركررري فررروق الحررراجز  .4
 ووفقا لمتحسن بزوايا الدفع.

 التوصيات: 4-2
التأكيرررررد عمرررررى تطبيرررررق التررررردريبات البدنيرررررة وفرررررق الحاجرررررة منهرررررا لمعضرررررلات المسررررراهمة برررررالأداء   -1

 لراكض الحواجز.
 التدريبات لباقي فعاليات العاب القوى ووفق المسار الحركي لتمك الالعاب.تطبيق  -2
اسرررتخدام مؤشرررر الاداء لمدلالرررة عمرررى تحسرررن الاداء وفرررق المسرررار الحركررري والكشرررف عمرررى ضرررعف  .1

 بعض العضلات العاممة.
اسررررتخدام مؤشررررر تغيررررر الررررزخم يعررررد مررررن المؤشرررررات المهمررررة المرتبطررررة بكفرررراءة العضررررلات العاممررررة  .2

 داء الحركي.ومستوى الا
 ضرورة دراسة المتغيرات البايوميكانيكية المرتبط بالتنبؤ بحدوث الاصابة الرياضية. .3
 اجراء دراسات مشابهة اخرى لباقي الالعاب الرياضية. .4
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(3ممحق )  
 يبين الوحدات التدريبية التي أعدها الباحث 

   
د 15الأسبوع /الاول                                          زمن ااحماء/   

د 28,21زمن القسم الرئيسي/                                 3رقم الوحدة التدريبية /  
د 6 / دئةزمن الته               24/2/2022اليوم والتاري  /الخميس/  

 
الشدة  اسم التمرين

% 
زمن  الراحة بين المجاميع التكرار

 التكرار
 الزمن الكمي زمن التمرين

التمارين  التكرارات 
 والمجاميع

من وضع الاستمقاء سحب الرجمين الى 
الوضع العمودي من خلال سحب حبل 

الكتان المرتبط ببكرة من الأعمى وربط الرجل 
للأسفل بحبل مطاطي لتسحبها  

ثا 3 3 10 80  
 

د 2تم   
د  1مج   

ثا  4  
 

د 5,21 د 7,21   

الاستناد عمى الحائط ومحاولة رفع مع ثني 
مفصل الركبة الى الجانب وتدويرها للأمام 

 بإضافة اثقال

ثا  2 3 8 85 د 2تم    
د 1مج   

ثا 3 د 3,54  د 5,54   

رفع القدمين لمجانب باستخدام الشريط 
 المطاطي كمقاومة

ثا 2 3 10 80 د 2تم    
د 1مج   

ثا 3 د  4,24 
 لمقدمين
د 8.48  

د 10,48  

مسك الكرة الطبية بكمتا اليدين والقيام 
 بتدويرها حول الراس لمجانبين

 كل دورة لمجانبين بعدة واحدة )تكرار واحد(

ثا 2 3 8 85 د 1مج   ثا 4  د 4,18  د 4,18   

د 28,21 المجموع   
 

 
 

 

                                                           

, عمان , دار من المحيط  والذاكرة العاممة والسرعة الادراكيةالسيطرة الانتباهية ثناء عبد الودود عبد الحافظ :  (2)
 . 21, ص 2016الى الخميج لمنشر والتوزيع , 
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