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انجاز ة للرجلين والخطوات الإيقاعية بين الحواجز و تأثير تدريبات بتداخل مقاومتين في تطوير القدرة الانفجاري
 سنة 01م حواجز دون 111ركض 

 
 مثنى عبد الأمير عبد الحسين                    أ.د نادية شاكر جواد    أ.م.د علاء فليح جواد        
 

 باللغة العربية ص البحثلخستم
سانة  والتعارع علاى تاأثير تادريبات تاداخل  01م( حاواجز دون 111ي )إعداد تدريبات بتداخل مقااومتين لعادا هدفت الدراسة إلى 

سانة   01م حاواجز دون 111المقاومتين في تطوير القادرة الانفجارياة للارجلين والخطاوات الإيقاعياة باين الحاواجز وانجااز ركاض 
باحثون المانج  التجريباي بأسالو  والتعرع على أفضلية المجموعتين الضابطة والتجريبية لمتغيرات البحث قيد الدراسة. استخدم ال

م حااواجز ماان أنديااة 111المجماوعتين المتكاااف تين  ات القياسااين القبلاي والبعاادد وقااد حاادد البااحثون مجتماائ بحااثجم وهاام عادا ي 
%( وقساموا إلاى مجماوعتين ضاابطة 111ليمثلاوا عيناة البحاث بنسابة ) ً محافظة كاربلاء  وتام اختياارهم بالطريقاة العمدياع جميعاا

بياة وبالطريقااة العشااوا ية واسااتخدم الباااحثون الوسااا ل والأججازة والأدوات اللازمااة للبحااث. واسااتنت  الباااحثون باا ن التاادريبات وتجري
المعدة لإفراد المجموعة التجريبية كان لجاا الأثار الكبيار فاي تحساين القادرة الانفجارياة للارجلين والخطاوات الإيقاعياة باين الحاواجز 

 سنة وه ا ما أثبتتع النتا   التي تم الحصول عليجا. 01م حواجز دون 111ونجاز 
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The effect of two overlapping resistance exercises on developing the explosive power of the 

legs and the rhythmic steps between the hurdles and the achievement of running 110 m 
hurdles under 20 years 
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The aim of the research is to identify the effect of two overlapping resistance exercises on 
developing the explosive power of the legs and the rhythmic steps between the hurdles and 
the achievement of running 110 m hurdles under 20 years, and to identify the differences in 
the level of the explosive power of the legs and the rhythmic steps between the hurdles and 
the achievement of running 110 m hurdles under 20 years between the two groups (control 
– experimental). However, the researchers used the experimental approach (Two groups 
design) with pre and post-tests. 110 m hurdles runners from Karbala club have been 
chosen randomly as a main subjects for this research. The researchers concluded that: 
There were significant differences between the pre and post- tests in the experimental 
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groups of the development of the explosive power of the legs and the rhythmic steps 
between the hurdles and the achievement of running 110 m hurdles under 20 years in the 
post-tests. The two overlapping resistance exercises has a positive impact on the 
development of the explosive power of the legs and the rhythmic steps between the hurdles 
and the achievement of running 110 m hurdles under 20 years. 

 
 -التعريع بالبحث :  –1
 -مقدمة البحث وأهميتع : 1-1

م( واحاادم ماان سااباقات العااا  القااوا المجمااة والتااي تتميااز بالإثااارة والتشااوين والتناااف  الشااديد بااين 111تعااد مسااابقة )          
هاا م  م(  وان111العاادا ين  وهااي ثاااني اقصاار مسااافة ساابان تجاارد ضاامن العااا  المضاامار فااي الجااواء الطلاان بعااد ساابان عاادو )

المسابقة تتعامل مئ أقصى ججد للمتسابقين مئ دقة الأداء الحركي من  اللحظة الأولى لانطلان السبان والى نجايتع  وتعتماد ها م 
المسابقة في أداءها على مراحال مجماة وعلاى القادرات البدنياة الخاصاة ومان أهمجاا القادرة الانفجارياة للارجلين فضالا عان الإيقاا  

ماا لاع مان تاأثير فاي مساتوا الأداء الحركاي لجا م المرحلاة  وان ضابط ها م المتغيارات أثنااء الأداء يعاد مان الحركي بين الحواجز ل
الأمور المجمة لتحقين التكنيك المثالي للمتسابن خلال الاركض باين الحاواجز وبماا يساجم فاي تقليال زمان أداءهاا  لا ا فعناد إعاداد 

إلى تطوير مكونات ها م المرحلاة وان يراعاي فيجاا التادرح بالأحماال المساتخدمة البرام  التدريبية للعدا ين يج  أن يجدع التدري  
 وعمليات الاستشفاء وطرا ن وأسالي  التدري  الملا مة لتكون عملية التدري  فعالة ومؤثرة وتحقن الجدع ال د بنيت لأجلع.

ة والتااي تعنااي اسااتخدام مقاااومتين )التثقياال  وتعااد التاادريبات بتااداخل مقاااومتين ماان أسااالي  التاادريبات الحديثااة والمتطااور        
وبنف  الوقت خلال أداء الججد البادني وبا لك تكاون ها م التادريبات  ات ماردودات عالياة وفعالاة فاي تطاوير القادرات ً المطاط( معا

ن لج م التادريبات خصوصاية تارتبط بخصوصاية الأداء الحركاي لمراحال سابان  تادريبات م حاواجز  وتعمال 111البدنية القصوية  وا 
الأثقال ) إضافة أوزان إضاافية إلاى وزن الجسام وأجزا اع المختلفاة ( علاى تطاوير القادرة الانفجارياة للارجلين بماا يساجم فاي تقليال 
أزمان الارتكاز خلال الخطوات الثلاثة وبالتالي تقليل زمن ه م المرحلة خلال السبان  أما تادريبات المطااط فجاي تعمال علاى تغييار 

 جسم من خلال إضافة مقاومة وب لك يعمل على تطوير سرعة الجسم وبالتالي تطوير سرعة الأداء الحركي. حركة الأداء ال
 وماااااااااااان هنااااااااااااا جاااااااااااااءت أهميااااااااااااة البحااااااااااااث ب عااااااااااااداد تاااااااااااادريبات فيجااااااااااااا تااااااااااااداخل مقاااااااااااااومتين مختلفتااااااااااااين       
للاارجلين والخطااوات الإيقاعيااة بااين وباانف  الوقاات أثناااء تنفياا  التماارين لتطااوير القاادرة الانفجاريااة ً مطاااط ( وأدا جااا معااا –) أثقااال 

 سنة والمعرفة الحقيقية والمثالية لتأثير ه م التدريبات في المتغيرات قيد الدراسة .  01م حواجز دون 111الحواجز وانجاز ركض 
 
 -مشكلة البحث : 1-0 

ي ه م المسابقة ومقابلتجم لعادد مان نظرا لصعوبة الأداء الحركي لج م المسابقة  ومن خلال متابعة الباحثين لتدريبات عدا        
جراءهم لتجار  استطلاعية لعدد من عدا ي ه م المسابقة توضاح للبااحثون إن هنااك ضاعفا فاي ً المختصين وخبرتجم المتواضعة وا 
حلاة زمن الخطوات الإيقاعية نتيجة لضعع القدرة الانفجارية للرجلين والتي تسجم في ضابط التكنياك المثاالي وتقليال زمان ها م المر 

والتي بدورها تساهم في تحسين الانجاز لعدا ي ه م المسابقة  وك لك قلاة اهتماام المادربين والمختصاين باساتخدام أسالو  تاداخل 
 ًالمقاومات الأثقال والمطاط معا
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ة مقنناة وأداءهاا بانف  الوقات وبشادد وأحماال تدريبياً ل ا تبلاورت مشاكلة البحاث مان إعاداد تادريبات بالأثقاال والمطااط معاا       
م حاواجز  ودراساة ها م المشاكلة 111لتطوير متغيرات البحث قياد الدراساة والتاي تساجم بشاكل مباشار فاي تطاوير الانجااز لعادا ي 
 لتوفير معلومات ميدانية وعلمية وتقديم ه م الدراسة للمدربين والرياضيين لزيادة معرفتجم.

 
 -أهداع البحث : 3 –1

 -يجدع البحث إلى :       
 سنة. 01م( حواجز دون 111اد تدريبات بتداخل مقاومتين لعدا ي )إعد -1 
التعرع على تأثير تدريبات تداخل المقاومتين فاي تطاوير القادرة الانفجارياة للارجلين والخطاوات الإيقاعياة باين الحاواجز وانجااز  -0 

 سنة. 01م حواجز دون 111ركض 
 لمتغيااااااااااااااااارات البحاااااااااااااااااث قيااااااااااااااااادالتعااااااااااااااااارع علاااااااااااااااااى أفضااااااااااااااااالية المجماااااااااااااااااوعتين الضاااااااااااااااااابطة والتجريبياااااااااااااااااة  -3

 سنة. 01م حواجز دون 111الدراسة لمرحلة الخطوات الإيقاعية وانجاز ركض      
 
  -فرضا البحث : 4 –1
توجد فرون  ات دلالة إحصا ية في القياساات القبلياة والبعدياة  للقادرة الانفجارياة للارجلين ومرحلاة الخطاوات الإيقاعياة باين  -1

 سنة ولصالح القياسات البعدية. 01دون  م حواجز111الحواح وانجاز ركض 
 توجاااااااااااااااااد فااااااااااااااااارون  ات دلالاااااااااااااااااة إحصاااااااااااااااااا ية فاااااااااااااااااي القياساااااااااااااااااات البعدياااااااااااااااااة باااااااااااااااااين المجماااااااااااااااااوعتين -0

 الضابطة والتجريبية ولصالح المجموعة التجريبية.     
 
 -مجالات البحث : 5 –1
 سنة لأندية محافظة كربلاء  01م حواجز دون 111المجال البشرد: عداؤو  1-5-1
 .15/3/0112ولغاية  15/5/0112جال الزماني: المدة من الم 1-5-0
 المجال المكاني: ملع  نادد الشبا   ملع  كلية التربية البدنية  وعلوم الرياضة في جامعة كربلاء.  1-5-3
جراءاتع الميدانية : – 0    -منججية البحث وا 
 -منج  البحث : 0-1

مجموعتين المتكاف تين ) الضابطة والتجريبية( و لك لملا متة طبيعة المشكلة استخدم الباحثون المنج  التجريبي بتصميم ال      
 وأهداع البحث وفرضياتع .

 
 -مجتمئ البحث وعينتع : 0-0

م( حاواجز وعاددها ) ثمانياة أندياة 111سنة لأندية محافظة كربلاء لمسابقة ) 01تكون مجتمئ البحث من العدا ين دون         
عاداءين(  وتام  اختياار عيناة  11ي البطولات التي يقيمجا الاتحاد المركزد لألعا  القوا والبالغ عددهم ) ( ال ين شاركوا رسميا ف

%(   وقسااموا إلااى مجمااوعتين ضااابطة وتجريبيااة 111البحااث بطريقااة الحصاار الشااامل  وبجاا ا تكااون العينااة قااد شااكلت نساابة ) 
 وبالطريقة العشوا ية البسيطة من خلال إجراء القرعة. 

 
  -الوسا ل والأججزة والأدوات التي سيستخدمجا الباحث في البحث : 0-3
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  -استخدم الباحثون الوسا ل والأججزة والأدوات الآتية :
 الملاحظة -
 الاختبار والقيا  -
 المقابلة الشخصية -
 الاستبانة -
 (1( عدد )SHARPحاسبة الكترونية يدوية )  -
 مئ ملحقاتجا 3كورية الصنئ عدد ص/ثا ن500كاميرا تصوير فيدوية  ات سرعة  -
 (3مقيا  رسم عدد) -
 برنام  تحليل حركي -
 ( كورد المنشأ. 1ججاز قيا  الوزن عدد ) -
 ( كورد المنشأ.1ججاز لابتو  أيسر عدد ) -
 ( صينية المنشأ.Kislo 610( نو  )3ساعات توقيت يدوية عدد ) -
 أثقال بأوزان مختلفة + الكات تثقيل + حبال مطاط  -
 (01( + حواجز عدد )6عدد )مساند بداية  -
 شريط قيا  + بورك -
 ( 3صافرات عدد ) -
 أعلام حمراء وبيضاء -

 
  -إجراءات البحث الميدانية : 0-4
 -تحديد الأوزان النسبية لأجزاء الجسم : 0-4-1

جزاء الجسم لكل فرد بعد اخ  كتلة أفراد عينة البحث من خلال التجربة الاستطلاعية  قام الباحثون بتحديد الكتل النسبية لأ        
( % مان 01 -15من أفراد العينة  و لك لتحديد كتلاة الأثقاال المساتخدمة لأجازاء الجسام خالال التادريبات والتاي تراوحات ماابين )

 (1) على المعادلة الآتية لاستخراججا "ً وزن الجسم من خلال معرفة التكرار القصوا الواحد لكل فرد  "معتمدا
           كتلة الجزء =        

 -تحديد الشدة للحبال المطاطية : 0-4-0
حااادد البااااحثون شااادد الحباااال المطاطياااة مااان خااالال معرفاااة التكااارار القصاااوا الواحاااد لكااال فااارد  و لاااك مااان خااالال التجرباااة        

ن شاادة هاا م الحبااال عنااد )4 -م1الاسااتطلاعية  وبجاا ا اسااتخدام الباحااث حبااال بااأطوال ) ا أضااعاع طولجاا 3%( تكااون 111م( وا 
 الاعتيادد.

 
 -تحديد قيا  القدرة الانفجارية للرجلين : 0-4-4

لتحديد أد من القياسات أكثر أعد الباحثون استمارة استبيانعرضت على بعض الخبراء والمختصين في التدري  الرياضي     
( للموافقة 0كاالإحصا ي )  وبعد جمئ الاستمارات قام الباحثون بتحليل إجابات الخبراء من خلال استخدام القانون صلاحية

 ( يبين  لك.1والجدول )وعدمجا  
                                                           

 .106  ص0111  مطبعة النجع الاشرع   1  ط البايوميكانيك في الحركات الرياضية( حسين مردان   أياد عبد الرحمن: 1)

 الكلية عداءكتلة ال× ة للجزء يالكتلة النسب 
                 011        
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 (1الجدول )
 ( للموافقة وعدمجا لأراء الخبراء والمختصين في تحديد الاختبارات0يبين التعامل الإحصا ي ) كا

 القدرات
 البدنية

الدلالة  0قيمة كا موافقة الخبراء والمختصين الاختبار
 الجدولية المحسوبة % غير موافقون % موافقون الإحصا ية

القدرة 
الانفجارية 
 للرجلين

اختبار الوث  الطويل 
 من الثبات

 غير معنود 3.24 1.333 33.333 4 66.666 2

اختبار القفز العمودد 
 من الثبات

 معنود 21.333 2.333 1 21.666 11

 (1015( ومستوا دلال )1عند درجة حرية )
ار ) القفاز العماودد مان الثباات( قاد حصال علاى اكبار عادد مان الماوافقين وبلغات القيماة ( إن اختبا1يتبين من الجدول )         

( وهي اكبر من القيمة الجدولية المقابلة لجا مما يدل على قبول الاختبار  أما الاختبار الأخار فقاد 21.333)  (0كا)المحسوبة لااا 
 ( مما يدل على عدم الموافقة لجا.3.24ة ) ( المحسوبة لجا أقل من القيمة الجدولية والبالغ0كا)كانت قيمة 

 
 -توصيع الاختبارات لمتغيرات البحث قيد الدراسة: 0-4-4-1
 :(2) اختبار القفز العمودد من الثبات -أ 
 الغرض من الاختبار: قيا  القدرة الانفجارية للرجلين. -
 متطلبات الاختبار: حا ط  كاميرا  شريط قيا   مسجل  حكم  صافرة  بورك. -
وصع الاختبار: يقاع المختبار بجانا  الحاا ط ويماد  راعاع عالياا لأقصاى ماا يمكان وياتم تساجيل الارتفاا  الا د يصال إلياع مائ  -

ملاحظة عدم رفئ العقبين من الأرض. وبعاد إعطااء إشاارة البادء مان قبال الحكام يقاوم المختبار مان وضائ الوقاوع بجانا  الحاا ط 
ثنااي الجاا   ل مااام والااى الأساافل ماائ ثنااي الااركبتين نصاافا وبعاادها يقااوم المختباار بمااد بمرجحااة الاا راعين ل ساافل والااى الخلااع ماائ 

للقفز نحو الأعلى مئ مرجحة ال راعين ل مام أعلى للوصال بجماا إلاى أقصاى ارتفاا  ممكان ومان ثام ً الركبتين والدفئ بالقدمين معا
قاام الباحاث بتصاوير الاختباار لاساتخراح الازمن  (   وقاد0وضئ علامة أخرا عند أعلى نقطة يصل إليجا كما موضاح فاي الشاكل )

 لاستخدامع في استخراح القدرة الانفجارية.
سم( بين الخط ال د يصل إليع المختبر من وضئ الوقوع والعلامة التي يصل إليجا من 1التسجيل: يكون التسجيل إلى اقر  ) -

ة الحكم  "ويتم استخراح القدرة الانفجارية للرجلين حس  القفز ل على  وتعطى للمختبر محاولتين ويتم احتسا  أفضلجما بواسط
 -:(3(المعادلة الآتية 

                         
 القدرة الانفجارية   =                                          

 . (Trackerليل الحركي )يتم احتسا  القدرة الانفجارية بالواط  ويتم استخراجع بواسطة التصوير والتحليل في برنام  التح

                                                           
 .22-22   ص0114جواد : الاختبارات والقيا  والإحصاء في المجال الرياضي : العران   مطبعة جامعة القداسية   علي سلوم (1)
-110ص   0111: تطبيقااات البيوميكانيااك فااي التاادري  الرياضااي والأداء الحركااي   عمااان   دار دجلااة   صااريح عبااد الكااريم الفضاالي  (0)

113. 
 Tracker:- يستخدم لتحليل الحركات الرياضية ويتم عن طريقة استخراح قيم الزوايا والأبعاد والازمنع  هو برنام  تحليل تخصصي

 والمسافات والإزاحات ومسارات الجسم .

 المسافة ×  الأرضي التعجيل× كتلة الجسم 
 زمن الدفع               
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 (0شكل )
 يوضح اختبار القفز العمودد من الثبا

 م حواجز من البدء المنخفض .111اختبار عدو  -  
 الغرض من الاختبار : قيا  الإيقا  الحركي للخطوات بين الحواجز والانجاز -
 511كااميرات تصاوير فيدوياة  ات سارعة )(  م1( بارتفاا  )11حواجز عدد )مساند بداية  متطلبات الاختبار: مضمار عدو   -

سم(  مطلن   صافرة  ميقاتي  ساعة توقيت  حكم خاط 101( بطول )3( مئ ملحقاتجا  مقيا  رسم عدد )3عدد ) ص/ ثا (
. 

 وصااااااااااااااع الاختبااااااااااااااار: يباااااااااااااادأ الاختبااااااااااااااار بااااااااااااااأن يتخاااااااااااااا  المختباااااااااااااار وضاااااااااااااائ الجلااااااااااااااو  علااااااااااااااى مساااااااااااااااند -
 وير الفيديويااااااااااااااة بجاناااااااااااااا  الحاااااااااااااااجزالبدايااااااااااااااة خلااااااااااااااع خااااااااااااااط البدايااااااااااااااة بعااااااااااااااد تثبياااااااااااااات كاااااااااااااا مرات التصاااااااااااااا  
 ساااااااااااااااااام(  101م ( وعلااااااااااااااااااى ارتفااااااااااااااااااا  ) 15الأول والخااااااااااااااااااام  والعاشاااااااااااااااااار وعلااااااااااااااااااى بعااااااااااااااااااد مسااااااااااااااااااافة )  
 ساااااااااااااام(101وتثبياااااااااااااات مقيااااااااااااااا  الرساااااااااااااام بالجاناااااااااااااا  المقاباااااااااااااال لكاااااااااااااااميرات التصااااااااااااااوير وعلااااااااااااااى ارتفااااااااااااااا  )  
 (   لتصاااااااااااااوير الاختباااااااااااااار لكااااااااااااال مختبااااااااااااار  وبعاااااااااااااد ساااااااااااااما  إشاااااااااااااارة10وكماااااااااااااا موضاااااااااااااح فاااااااااااااي الشاااااااااااااكل )  
 ساااااااااااااماعع يقاااااااااااااول كلماااااااااااااة تحضااااااااااااار  إ  تكاااااااااااااون بااااااااااااااقي الإجاااااااااااااراءات بالنسااااااااااااابة لجااااااااااااا االمطلااااااااااااان  وعناااااااااااااد   
 م( حاااااااااااااااواجز مااااااااااااااان بااااااااااااااادأ الجلاااااااااااااااو  فاااااااااااااااي مكعباااااااااااااااات101الاختباااااااااااااااار نفساااااااااااااااجا لاختباااااااااااااااار ركاااااااااااااااض )  
 م( حاااااااااااااااااواجز ويكاااااااااااااااااون الاختباااااااااااااااااار علاااااااااااااااااى111البداياااااااااااااااااة ماعااااااااااااااااادا اخاااااااااااااااااتلاع المساااااااااااااااااافة والبالغاااااااااااااااااة )  
 مضمار قانوني لألعا  القوا.  
 التسجيل: -
 -يقا  الحركي للخطوات الإيقاعية بعد الحواجز الأول والخام  والعاشر من خلال استخدام القانون الآتي:يتم استخراح الإ -1 
 

 الإيقا  الحركي = 
 

 1011م حواجز إلى اقر  ) 111يتم قيا  الانجاز للمختبرين من خلال احتسا  الزمن ال د يقطعع المختبرين لمسافة  -1
 ثا ( .

 
 التجربة الاستطلاعية : 0-4-5

م( حاواجز مان عيناة البحاث و لاك ياومي ) الجمعاة 111أجرا الباحثون تجربة استطلاعية أولى على خمساة مان عادا ي )       
  -:ياسات عليجم. وقد كان الغرض منجا( لتطبين الق0112/  2/  01   16والاثنين ( الموافقان )

 تحديد الصعوبات والمعوقات التي ستظجر في أثناء تنفي  القياسات. -1

 مجموع أزمان الارتكاز 
 مجموع أزمان الطيران 
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 التعرع على الوقت المناس  لأجراء القياسات وكم يستغرن الأجراء.  -0
 التعرع على قابلية أفراد العينة لتنفي  القياسات ومدا ملاءمتجا لجم. -3
 التعرع على الأججزة والأدوات اللازمة توفرها واختبار صلاحيتجا وتحديد آماكن وضئ ك مرات التصوير وارتفاعجا. -4
 طوال الحبال المطاطية وشددها وعلى الأوزان النسبية التي ستستخدم.التعرع على أ -5
 تحديد زمن وشدد التمارين التدريبية لتنفي ها في التجربة الر يسية.  -6
 تدري  فرين العمل المساعد. -6

 استخراح الأس  العلمية للاختبارات. -1
 

 -الأس  العلمية للاختبارات: 0-4-5-1
 -صدن الاختبارات: 0-4-5-1-1

وقاد ثبات صادقجا بعاد أن التادري  الرياضاي  استخدم الباحثون صدن المحتوا من خلال عرضجا على مجموعة من خبراء         
 (.0اتفن الخبراء على أنجا تحقن الغرض ال د وضعت لأجلع  وكما مبين في الجدول )

 
  -ثبات الاختبارات : 0-4-5-1-0

عاادة الاختباار ( وبفاصال زمناي قادرم ) استخدم الباحثون لإيجااد معامال ثباات         أياام( باين  6الاختباارات طريقاة ) الاختباار وا 
استخرح الباحثون معامل الثبات عن طريان معامال الارتبااط ) بيرساون ( باين نتاا   الاختباارين الأول الاختبارين الأول والثاني   و 

مودد من الثبات ( اكبار مان القيماة الجدولياة لمعامال الارتبااط ) والثاني  وكانت قيمة معامل الثبات المحسوبة لاختبار ) القفز الع
( ممااا ياادل علااى أن الاختبااار يتمتاائ بدرجااة 1.262(  والبالغااة ) 3( وبدرجااة حريااة ) ن = 1.15بيرسااون( عنااد مسااتوا دلالااة )

 ( .0عالية من الثبات كما مبين في الجدول )
 
 -موضوعية الاختبارات: 0-4-5-1-3

عنااد إعااادة الاختبااار    ختبااار اسااتخدم الباااحثون معاماال الارتباااط ) بيرسااون ( بااين درجااات حكمااينلايجاااد موضااوعية الا
وكانت قيمة معامال الموضاوعية المحساوبة لاختباار )القفاز العماودد مان الثباات ( اكبار مان القيماة الجدولياة ) الحرجاة ( لمعامال 

( مماا يادل علاى أن الاختباار يتمتائ 1.262(  والبالغاة ) 3=  ( وبدرجاة حرياة ) ن1015الارتباط )بيرسون( عند مستوا دلالاة )
 ( .    0بدرجة عالية من الموضوعية  وكما مبين في الجدول)

 (0جدول )
 يبين معامل الثبات والموضوعية لاختبار القدرة الانفجارية للرجلين

 معامل الاختبارات
 الثبات

 معامل
 الموضوعية

القيمة 
 الجدولية

علاقة 
 الارتباط

 قوية 0,878 0,915 0,894 قفز العمودد من الثباتال
 -القياسات القبلية : 0-4-6

                                                           
  / كاظم مصطفى سلوم -0صابر حسين مطلن    -1الحكمان 
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قام الباحثون بقيا  المتغيرات المؤثرة على متغيرات البحث قيد الدراساة وهاي ) كتلاة الجسام   العمار التادريبي   الطاول           
لقبلياة لمتغياار القاادرة الانفجارياة والإيقااا  الحركااي بااين وأطاوال الأطااراع الساافلى   طاول الجاا  (   وقااد أجارا الباااحثون القياسااات ا

 ( .02/2/0112الحواجز والانجاز يوم الأربعاء الموافن )
 -إجراءات التجان  والتكافؤ : 0-4-6
 إجراءات التجان  : 0-4-6-1

لدخيلاة لماا لجاا مان تاأثير فاي بعد إجراء القياسات القبلية أجرا الباحثون عملياة التجاان  لأفاراد عيناة البحاث للمتغيارات ا        
 . (3  وكما مبين في الجدول )متغيرات البحث و لك من خلال استخدام قانون معامل الالتواء ومعامل الاختلاع

 (3جدول )
 يبين تجان  أفراد عينة البحث في المتغيرات الدخيلة

وحدات  المتغيرات الدخيلة
 القيا 

قيمة معامل  أفراد عينة البحث
 الالتواء

معامل  قيمة
الوسط  الاختلاع 

 الحسابي
الانحراع 
 المعيارد

 الوسيط

 0.222 1.025 61.111 0.122 61.011 كغم كتلة الجسم
 04.122 1.110 33.11 2.116 33.111 شجر العمر التدريبي

 0.615 1.122 165.511 4.656 165.211 سم الطول
 0.622 1.014 112.111 0.236 112.211 سم أطوال الأطراع السفلى

 6.412 1.411 45.111 0.214 45.411 سم طول الج  
(   فضالا عان إن قايم معامال الاخاتلاع 1)±( إن قيم معامل الالتواء لجميئ المتغيرات تتراوح ماابين 3يتبين من الجدول )        
 %( مما يدل على تجانسجم في ه م المتغيرات.31اقل من )

 
 -إجراءات التكافؤ : 0-4-6-0

بعد إجراء القياسات القبلية أجرا البااحثون عملياة التكاافؤ لأفاراد عيناة البحاث للمتغيارات التابعاة قياد الدراساة   و لاك مان         
 .(4للعينات المستقلة  وكما مبين في الجدول ) Tخلال استخدام اختبار 

 (4جدول )
 لدراسةيبين تكافؤ المجموعتين الضابطة والتجريبية بالقياسات والمتغيرات قيد ا

الوسط  المجموعة  الوحدات متغيرات البحث
 الحسابي

الانحراع 
 المعيارد

 Tقيمة
 المحسوبة

مستوا 
 الدلالة

 نو  الدلالة

غير  1.260 1.166 121.02 0112.22 الضابطة واط القدرة الانفجارية للرجلين
 133.56 0110.60 التجريبية معنود

الإيقا  الحركي للخطوات بين 
 الأول والثانيالحاجزين 

غير  1.262 1.141 1.142 1.626 الضابطة ثا
 1.146 1.625 التجريبية معنود

الإيقا  الحركي للخطوات بين 
 الحاجزين الخام   والساد 

غير  1.263 1.135 1.146 1.645 الضابطة ثا
 1.144 1.644 التجريبية معنود

غير  1.236 1.013 1.136 1.665 الضابطة ثاالإيقا  الحركي للخطوات بين 
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 معنود 1.145 1.661 التجريبية والعاشر الحاجزين التاسئ
غير  1.556 1.613 1.161 15.26 الضابطة ثا م حواجز111انجاز ركض 

 1.111 15.21 التجريبية معنود
 (2(   وحجم عينة )1015القيمة الجدولية تحت مستوا دلالة )

( لجميئ المتغيرات  وها ا يادل علاى عادم وجاود 1015جميئ مستويات الدلالة كانت اكبر من )( أن 4يتبين من الجدول )
 فرون معنوية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في القياسات والمتغيرات مما يدل على تكاف جما . 

 -التجربة الر يسة : 0-4-2
ضامن البرناام  التادريبي لتطاوير متغيارات البحاث  وأدرجات مطااط( ال –أعد الباحثون تدريبات بتداخل مقاومتين ) الأثقاال        

قيد الدراسة للمجموعة التجريبية معتمدين في  لك على تحليل ومراجعة عدد كبير من المصادر والمراجئ العلمية المتخصصة  وقد 
ك راعااا تاادري  أفااراد العينااة لباااقي أيااام راعااى الباااحثون المسااتوا التاادريبي والمرحلااة العمريااة والقابليااة البدنيااة لعينااة البحااث. وكاا ل

الأسبو  بان يكون هدع التدري  هو واحد لكل أفراد عينة البحث و لك مان خالال التنساين مائ المادربين ومان اجال ضابط المتغيار 
 -التجريبي  وقد امتازت التدريبات بمايلي :

 تم تنفي  التدريبات في مرحلة الأعداد الخاص . -1
 ( .1/2/0112الموافن ) يوم السبتلتدريبات تم البدء بتنفي  ا -0
 أسابيئ ( . 2البرنام  التدريبي لمدة ) درجة ضمناستمر تنفي  التدريبات الم –3
 وحااااااااااااااادات تدريبياااااااااااااااة( وبااااااااااااااا لك 3كاااااااااااااااان عااااااااااااااادد الوحااااااااااااااادات التدريبياااااااااااااااة خااااااااااااااالال الأسااااااااااااااابو  الواحاااااااااااااااد ) –4

 .وحدة تدريبية( 04كان العدد الكلي للوحدات التدريبية بالتمرينات المعدة )
 كانت أيام وحدات التدري  : السبت   الاثنين   الأربعاء . –5
 -د05اختلع زمن أداء التمرينات في القسم الر يسي من الوحدة التدريبي بحس  أهداع ومتطلبات كل منجا  وتراوح ماابين ) -6
 د( .36
ى لقابليااة العااداء وعلااى ضااوء %( ماان الحااد الأقصاا111 -% 21تراوحاات الشاادة المسااتخدمة فااي تنفياا  التاادريبات مااابين ) -6

 الاختبارات القبلية التي طبقت على عينة البحث.
 ( دقيقاااااااااااااااة وباااااااااااااااين التماااااااااااااااارين مااااااااااااااان4 -1تراوحااااااااااااااات فتااااااااااااااارات الراحاااااااااااااااة باااااااااااااااين التكااااااااااااااارارات مااااااااااااااان ) -2
 ( دقيقة.0-6) 
 أستخدم الباحثون طريقة التدري  التكرارد . -2
 (. 03/11/0112بي يوم الاثنين الموافن )انتجى تطبين تنفي  التدريبات المعدة في البرنام  التدري -11
 -القياسات البعدية : 0-4-2

بعد الانتجاء من تنفي  التمرينات التي أعدها الباحثون والتي أدرجت ضامن البرناام  التادريبي  عمال البااحثون علاى إعاادة        
مكان  و لاك ياومي الجمعاة والاثناين الموافقاان تطبين القياسات التي أجريت في القياسات القبلية وبنف  المكان والخطوات قدر الإ

(06  02 /11/0112.) 
 
 -الوسا ل الإحصا ية : 0-5

                                                           
 ( 1ينظر ملحن. ) 
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لجأ البااحثون إلاى اختياار الوساا ل الإحصاا ية  ات العلاقاة بمقارناة نتاا   القياساات القبلياة والبعدياة  وقاد اساتعان بنظاام         
 -وبما يأتي:   spssالرزم الإحصا ية 

 الوسط الحسابي -
 الوسيط -
 الانحراع المعيارد -
 معامل الالتواء -
 معامل الاختلاع -
 (0مربئ كاد )كا -
 معامل الارتباط البسيط بيرسون -
 للعينات المتناظرة Tاختبار  -
 للعينات المستقلة Tاختبار  -
 ( Fتحليل التباين ) -
- L. S .D 

 
  -عرض النتا   وتحليلجا ومناقشتجا :  -3
 والبعدية لمتغيرات البحث قيد الدراسة للمجموعتين الضابطة والتجريبية ومناقشتجا . عرض وتحليل نتا   القياسات القبلية 3-1
 عرض وتحليل نتا   القياسات القبلية والبعدية لمتغيرات البحث قيد الدراسة للمجموعة الضابطة ومناقشتجا . 3-1-1

 (5الجدول )
المحسوبة ودلالتجا الإحصا ية للقياسات  Tحراع المعيارد للفرون ويبين قيم الوسط الحسابي والانحراع المعيارد ومتوسط الفرون والان

 القبلية والبعدية لمتغيرات البحث قيد الدراسة للمجموعة الضابطة
متغيرات البحث 

 البدنية
وحدة 
 اقيا 

 Tقيمة    ع -ع القيا  البعدد القيا  القبلي
 المحسوبة

مستوا 
 الدلالة

نو  
   -    -  الدلالة 

رة الانفجارية القد
 للرجلين

 معنود 1.116 4.111 44.13 166.52 156.25 0026.56 121.02 0112.22 واط

الإيقا  الحركي 
للخطوات بين 

 0و1الحاجز 

 معنود 1.112 4.615 1.116 1.136 1.134 1.661 1.142 1.626 ثا

الإيقا  الحركي 
للخطوات بين 

 6و  5الحاجز 

 معنود 1.111 14.262 1.110 1.131 1.144 1.614 1.146 1.645 ثا

الإيقا  الحركي 
للخطوات بين 

 11و 2الحاجز 

 معنود 1.111 144.11 1.111 1.102 1.136 1.636 1.136 1.665 ثا

 معنود 1.112 4.210 1.152 1.021 1.120 15.52 1.161 15.26 ثام 111انجاز ركض 
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 حواجز
 ( .1015( ومستوا دلالة )5بحجم عينة )      

 ( المؤشرات الإحصا ية لنتا   القياسات القبلية والبعدية التي خضئ لجا أفراد المجموعة الضابطة .5جدول )يبين ال
إ  أظجرت النتا   أن قيم الوسط الحسابي لمتغيار القادرة الانفجارياة للارجلين كاان أكبار فاي القياا  البعادد عان القياا  

م حاواجز أقال فاي القياا  111الحركي للخطوات بين الحواجز وزمن انجااز  القبلي  وبانت النتا   أن قيم الوسط الحسابي للإيقا 
البعدد من القيا  القبلي  وحدثت تغيرات معنوية بين القياسيين ولصالح القيا  البعدد كون قيمة ه م المتغيارات تكاون عكساية 

للعيناات  Tل اساتخدام القاانون الإحصاا ي لأنجا تتعامل مئ عامل الزمن بالقيا    وه ا ما أشارت إليع مساتويات الدلالاة مان خالا 
( مماا يادل علاى وجاود فارون معنوياة باين القياسايين ولصاالح 1015المتناظرة إ  كانات جميائ المتغيارات اقال مان مساتوا دلالاة )

 القيا  البعدد .
 -المناقشة : -

( يتضااح إن أفااراد 5نااة فااي الجاادول)ماان خاالال مااا تقاادم ماان العاارض والتحلياال للنتااا   التااي حصاال عليجااا الباااحثون والمبي        
 لجميئ المتغيرات قيد الدراسة.     ً معنوياً المجموعة الضابطة حققوا تطورا

ويعزو الباحثون سب  ه ا التطور إلى إن هناك تأثير للمنجاح التدريبي المتبئ مان قبال أفاراد ها م المجموعاة وماا يحتوياع         
 جارياة للارجلين والإيقاا  الحركاي للخطاوات باين الحاواجز  والتاي أثبتات أثرهاا الإيجاابي فايمن تمارين وتكارارت لتطاوير القادرة الانف

( " إن مجموعة التمرينات أو المججاودات البدنياة التاي 0112م حواجز  ويشير ) عادل تركي   111تحسين الانجاز لدا عدا ي 
أججزة وأعضاء الجسم الداخلياة لتحقيان مساتوا عاالي تستخدم في الوحدات التدريبية تؤدد إلى إحداث تكيع أو تغير وظيفي في 

    وه ا مايؤكد تطور أفراد المجموعة الضابطة في جميئ المتغيرات المبحوثة.( 4)من الانجاز الرياضي " 
 عرض وتحليل نتا   القياسات القبلية والبعدية لمتغيرات البحث قيد الدراسة للمجموعة التجريبية ومناقشتجا . 3-1-0

 (6)الجدول 
المحسوبة ودلالتجا الإحصا ية للقياسات  Tيبين قيم الوسط الحسابي والانحراع المعيارد ومتوسط الفرون والانحراع المعيارد للفرون و

 القبلية والبعدية لمتغيرات البحث قيد الدراسة للمجموعة التجريبية
متغيرات البحث 

 البدنية
وحدة 
 القيا 

 Tقيمة  ع   -ع القيا  البعدد القيا  القبلي
 المحسوبة

مستوا 
 الدلالة

نو  
   -    -  الدلالة 

القوة الانفجارية 
 للرجلين

.0601 133.54 0110.6 واط
3 

 معنود 1.111 13.46 32.45 516.6 112.52

الإيقا  الحركي 
للخطوات بين الحاجز 

 الأول والثاني

 ودمعن 1.110 6.454 1.114 1.111 1.114 1.624 1.146 1.625 ثا

الإيقا  الحركي 
للخطوات بين الحاجز 
 الخام  والساد 

 معنود 1.116 5.155 1.112 1.111 1.116 1.643 1.144 1.644 ثا

الإيقا  الحركي 
للخطوات بين الحاجز 

 معنود 1.113 6.501 1.113 1.126 1.112 1.624 1.145 1.661 ثا

                                                           
 .0  ص0112اء للطباعة والتصميم   عادل تركي حسن الدلود : مبادئ التدري  الرياضي   النجع   دار الضي( 1(
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 التاسئ والعاشر
م 111انجاز ركض 
 حواجز

 معنود 1.111 2.520 1.155 1.534 1.113 15.02 1.111 15.21 ثا

 ( .1015( ومستوا دلالة )5بحجم عينة )
 ( المؤشرات الإحصا ية لنتا   القياسات القبلية والبعدية التي خضئ لجا أفراد المجموعة التجريبية .6يبين الجدول )

للرجلين( كانات اكبار فاي القياا  البعادد مان القياا   إ  أظجرت النتا   أن قيم الوسط الحسابي لمتغير ) القدرة الانفجارية       
القبلي  وحدث تغير معنود بين القياسين ولصالح القيا  البعدد   وبانت النتاا   أيضاا إن قايم الوساط الحساابي للإيقاا  الحركاي 

قياا  القبلاي  م حاواجز  أقال فاي القياا  البعادد مان ال111( وزمن انجااز 11و  2   6و  5   0و 1للخطوات بين الحواجز ) 
وحدثت تغيرات معنوية باين نتاا   القياسايين ولصاالح القياا  البعادد كاون قيماة ها م المتغيارات تكاون عكساية لأنجاا تتعامال مائ 

للعيناات المتنااظرة إ  كانات  Tعامل الزمن بالقيا   وه ا ما أشارت إليع مستويات الدلالة من خالال اساتخدام القاانون الإحصاا ي 
 ( مما يدل على وجود فرون معنوية بين القياسيين ولصالح القيا  البعدد .1015قل من مستوا دلالة )جميئ المتغيرات ا

   -المناقشة : -
من خلال العرض والتحليل لنتا   قياسات أفراد المجموعة التجريبية التي حصل عليجا الباحثون لمتغير القدرة الانفجارياة 

ها ا التطاور فاي  قياساين القبلاي والبعادد ولصاالح القياا  البعادد  ويعازو البااحثونللرجلين ظجار أن هنااك فارون معنوياة باين ال
نتا   القياسات البعدية إلى تدريبات تداخل المقاومتين والتي أعادوها البااحثون وأدرجوهاا ضامن المانج  التادريبي للعادا ين  والتاي 

أداهاا العاداءون والتاي مكناتجم مان أحاداث تكيفاات جيادة  وبنف  الوقت فاي التمريناات التايً تضمنت استخدام الأثقال والمطاط معا
(  وان هاا ا التحساان مكاان 6للعضاالات العاملااة والمعاكسااة  وهاا ا مااا أكدتااع المقارنااة بااين القياسااين القبلااي والبعاادد فااي الجاادول )

رياة لعضالات الارجلين العدا ين من أداء الحركات بزمن اقل مان خالال تحساين القاوة والسارعة مماا أدا إلاى تحساين القادرة الانفجا
( " أن الحصااول علااى القاادرة الانفجاريااة المقرونااة 1222والجاا    وهاا ا يتفاان ماائ مااا  كاارم ) عبااد علااي نصاايع وصااباح عباادد   

بالسرعة في تدريبات المقاومة وبأوزان إضافية لوزن الجسم في حادود إمكانياتجاا تحقان أفضال إنجااز لجا ا نجاد أن مادربي ألعاا  
ح اكبر كمية من القوة في اقصر مدة زمنية ) القدرة الانفجارية( مان خالال تمريناات المقاوماات  لان الرياضاي القوا مولعون ب نتا

يب ل في تدريبات الأثقال والمطاط أقصى قوة انفجارية لتخليص الجسم مان عامال الجا بياة والارتفاا  بمساتوا القفاز والوثا  لأداء 
 .(5)الإنجاز الأفضل " 

( " إن هك ا تمارين التي تدم  بين السرعة الحركية العالية جدا والإنتااح العاالي 1222إبراهيم حماد   كما يشير ) مفتي    
نتااح  للقوة العضلية يفرض مطال  اكبر على المجموعات العضلية المستجدفة   إ  إن هناك علاقاة متبادلاة باين حركاات السارعة وا 

ثارتجاا والتارابط العاالي القوة العضلية تؤدد إلى توتر قصوا في العضلات المس تعملة لان إشراك اكبر عدد من الوحادات الحركياة وا 
الحاصل بين الججازين العصبي والعضلي وك لك النقصان في زمن الانقباض يزيد من القدرة العضلية المنتجة ويكون معادل سارعة 

أن يكاون أداء التادريبات بالأثقاال والمطااط  وقاد ركاز البااحثون علاى   وها ا ماا يحتااح لاع متساابن الحاواجز  (6) الانقباض أسار  "
% 21بردود أفعال انفجارية مئ التأكيد على تنفي  التمارين بقوة وبأسر  ما يمكان وبالتكنياك الصاحيح  وبشادة عالياة تتاراوح مان )

سااتوا فااي %( وبطريقااة التاادري  التكاارارد  وهاا ا قااد مكاان ماان إعطاااء مااردودات ايجابيااة عاليااة للعاادا ين لتحقياان أفضاال م111 -
 القدرة الانفجارية للعضلات المادة للرجلين والج   من خلال تحشيد اكبر للوحدات الحركية المشاركة بالعمل العضلي المطلو .

                                                           

 .45  ص 1222عبد علي نصيع  صباح عبدد: المجارات والتدري  في رفئ الأثقال  بغداد  مطبعة التعليم العالي   (5)
  ص  1222  القاهرة   دار الفكر العربي    1قيادة (   ط –تطبين  –( مفتي إبراهيم حماد : التدري  الرياضي الحديث  ) تخطيط 1)

132. 
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م( حاواجز وعلاى وجاع الخصاوص فاي 111إن تطور القدرة الانفجارية للرجلين سااهم فاي تحساين المراحال الفنياة لعادو )
ة الانفجارية لجاا الادور الكبيار إ  سااهمت بجعال العضالات قاادرة علاى عمال انقباضاات قوياة مرحلة الركض بين الحواجز فان القدر 

وبأسار  مااا يمكان لاا ا زادت قادرتجا الانقباضااية ممااا سااعد بتطااور كفاءتجاا لتحقياان القااوة والسارعة المطلوبااة للإيقاا  الحركااي بااين 
للتغل  على قوة ج   الأرض لحظة الادفئ وماا رافقجاا مان سارعة الحواجز بكفاءة عالية إ  أن مقدار القوة العضلية المب ولة كبيرة 

خطية لمركز ثقل الجسم وقوة رد فعل الأرض والتاي أعطات فاي محصالتجا النجا ياة أكبار قادرة ممكناة يبا لجا العاداء للحصاول علاى 
الحااواجز ) الإيقااا   المسااافة الأفقيااة المطلوبااة   وهاا ا مااا حساان ماان ساارعة الخطااوة وتكرارهااا والنتيجااة هااي تحسااين الااركض بااين

الحركي( من خلال تقليل أزمان الارتكاز خالال الخطاوات الثلاثاة وكا لك حسان مان أزماان الطياران للخطاوات نفساجا وبالتاالي كسا  
( " باأن كال الحركاات 0111السرعة اللازمة والإعداد للارتقاء الجيد نحو اجتياز الحاجز التالي   وها ا مايؤكادم )صاريح الفضالي  

لجا إيقا  زمني يدل عليجا    وان الحركاات الإيقاعياة لعاداء الحاواجز عناد الاركض باين الحاواجز هاي عباارة عان النسابة الرياضية 
 .(7)بين أزمان الارتكاز على الأرض وأزمان الطيران  وان من المنطقي أزمان الارتكاز على الأرض هي اقل من أزمان الطيران "

رجلين ساهم فاي تحساين زمان مرحلاة الاركض باين الحاواجز وها ا ماا اثار إيجاباا فاي تحساين إن تطور القدرة الانفجارية لل        
م حااواجز بفعاال التاادريبات المعاادة ماان قباال الباااحثين حيااث مكناات هاا م التاادريبات ماان تطااوير العضاالات العاملااة 111زماان انجاااز 

م كلا من ) محمد حسن ومحمد نصر الدين  والمعاكسة لجا وه ا مامكن من تحسين عمل الججازين العصبي والعضلي وه ا ما أكد
( " إلى إن تطوير المجاميئ العضلية العاملة والمعاكسة تؤدد إلى زيادة طول الخطوة وترددها من خلال تقليال زمان تماا  0116

م حااواجز فااي 111القاادم ماائ الأرض الاا د يعنااي إن العااداء يباا ل قااوة كبياارة فااي زماان قصااير جعلااع يحساان ماان زماان انجاااز ركااض 
. وها ا يؤكاد باأن تادريبات المقاوماات تسااهم بشاكل (8)يا  البعدد  وان تطور القوة العضلية يعمل على تطاوير السارعة حتمياا"الق

فاي تحساين ً كبيراً كبير في تحسين سرعة الخطوات وترددها وهو مايحسن من زمن الخطوات الإيقاعية بين الحواجز والتي لجا دورا
م حاواجز بفعال القادرة الانفجارياة 111اد المجموعة التجريبية في تحقين الانجاز الأفضل لركض الانجاز  وه ا ما أعطى تطور أفر 

 للرجلين و تطور مرحلة ركض بين الحواجز. 
 عرض وتحليل نتا   القياسات البعدية لمتغيرات البحث قيد الدراسة للمجموعتين الضابطة والتجريبية ومناقشتجا . 3-0
 قياسات البعدية لمتغيرات البحث قيد الدراسة للمجموعتين الضابطة والتجريبية ومناقشتجا.عرض وتحليل نتا   ال 3-0-1

 (6جدول )
المحسوبة ودلالتجا الإحصا ي للاختبارات البعدية لمتغيرات البحث قيد  Tيبين قيم الوسط الحسابي والانحراع المعيارد وقيمة 

 الدراسة للمجموعتين الضابطة والتجريبية
حث قيد متغيرات الب

 الدراسة
وحدة 
 القيا 

الوسط  المجموعة
 الحسابي

الانحراع 
 المعيارد

  Tقيمة 
 المحسوبة

مستوا 
 الدلالة

نو  الدلالة 
 الإحصا ية

 معنود 1.115 3.623 156.25 0026.56 الضابطة واط القدرة الانفجارية للرجلين
 112.52 0601.31 التجريبية

الإيقا  الحركي للخطوات 
 اجز الأول والثانيبين الح

 معنود 1.110 4.531 1.134 1.661 الضابطة ثا
 1.114 1.624 التجريبية

الإيقا  الحركي للخطوات 
 6و5بين الحاجز 

 معنود 1.111 3.023 1.144 1.614 الضابطة ثا
 1.116 1.643 التجريبية

                                                           
 .361  ص0111( صريح عبد الكريم الفضلي: مصدر سبن  كرم  0)
 .031  ص 0116( محمد حسن علاود   محمد نصر الدين رضوان : اختبارات الأداء الحركي  القاهرة و دار الفكر العربي 1)
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الإيقا  الحركي للخطوات 
 11و2بين الحاجز 

 معنود 1.105 0.656 1.136 1.636 الضابطة ثا
 1.112 1.624 التجريبية

م 111انجاز ركض 
 حواجز

 معنود 1.111 5.041 1.120 15.52 الضابطة ثا
 1.113 15.02 التجريبية

 ( .1015( ومستوا دلالة )11بحجم عينة )
اساة لمجماوعتي البحاث الضاابطة ( المؤشارات الإحصاا ية لنتاا   القياساات البعدياة للمتغيارات قياد الدر 6يبين الجادول )  

 والتجريبية والتي تمثل طبيعة أداء المجموعتين بعد الانتجاء من تنفي  التجربة الر يسية .
إ  أظجرت النتا   أن قيم الوسط الحسابي لمتغير القدرة الانفجارياة للارجلين للقياا  البعادد للمجموعاة التجريبياة أفضال 

د باين المجماوعتين ولصاالح المجموعاة التجريبياة   وبانات النتاا   إن متغيارا الإيقاا  من المجموعة الضاابطة  وحادث تغيار معناو 
م حاواجز للقياساات البعدياة 111العاشر( وانجاز ركاض  –الساد    التاسئ  –الثاني   الخام   –الحركي بين الحواجز ) الأول 

مجموعتين ولصاالح المجموعاة التجريبياة  وها ا ماا للمجموعة التجريبية أفضل من المجموعة الضابطة  وحدث تغير معنود بين ال
للعينااات المسااتقلة إ  كاناات لجمياائ المتغياارات اقاال ماان  Tأشااارت إليااع مسااتويات الدلالااة ماان خاالال اسااتخدام القااانون الإحصااا ي 

 ( مما يدل على وجود فرون معنوية بين المجموعتين ولصالح المجموعة التجريبية.1015مستوا دلالة )
 المناقشة : -

من خلال العرض والتحليل للنتا   التي حصل عليجا الباحثون يتضح وجود فرون معنوية بين مجموعتي البحاث فاي نتاا   
القياسات البعدية ولصالح المجموعة التجريبية ولجميئ المتغيرات قياد الدراساة  ويعازو البااحثون ساب  أفضالية المجموعاة التجريبياة 

داخل المقااومتين  والتاي أعادت بأسالو  مقانن مان حياث مكوناات حمال التادري  فاي المانج  على الضابطة إلاى اساتخدام تادريبات تا
وباانف  الوقاات فااي أداء التمرينااات ممااا اثاار وبفعاليااة كبياارة فااي تطااور القاادرة ً التاادريبي والتااي نفاا ت بأساالوبي التثقياال والمطاااط معااا

ان هاا ا التطااور بسااب  الأوزان المضااافة والمقرونااة بمقاومااة الانفجاريااة للاارجلين نتيجااة تكيااع العضاالات العاملااة والمعاكسااة لجااا   و 
أدا إلى تجنيد اكبر للوحدات الحركية المشاركة في العمال الحركاي وبالتاالي زياادة قادرة العضالات علاى الإنتااح الأعلاى ً المطاط أيضا

( " إن 0113صاريح عباد الكاريم   للقوة وبأسر  مايكون وبتوافن عالي للججازين العصبي والعضالي  وها ا يتفان مائ ماا جااء باع ) 
الألياع العضلية لديجا القدرة على إنتاح قوة كبيارة مان خالال تغييار ناو  المقاوماة وبا لك فاان عادد الوحادات الحركياة العاملاة ساوع 

صوصااية   وقااد راعااى الباااحثون فااي تمريناااتجم التاادرح فااي زيااادة الحماال والخ(9)ياازداد وتاازداد تبعااا لاا لك قاادرتجا علااى إنتاااح الطاقااة"
العضالي  –والاستشفاء مئ مراعاة مبدأ التغيير) التغيير في نو  التماارين وكا لك التكارارات ( " إ  أظجارت البحاوث إن النظاام العصابي

يساتجي  بشااكل أفضاال حينمااا يسااتثار بشااكل متغيار طااوال الوقاات ويحتاااح هاا ا النظااام إلاى أن يفاااجا لكااي يجباار للتكيااع ماائ الأثقااال 
ه ا يعني أداء أنوا  مختلفاة مان التماارين لبضائ أياام وتغيار عادد التكارارات والشادد عان الأياام الأخارا وها ا ماا   و (10) ً"والمطاط معا

 راعام الباحثين في التدريبات المعدة والمدرجة ضمن المنج  التدريبي.
ات هاو زياادة التحفياز ( باأن مان خصاا ص وفوا اد التادري  بالمقاوما0110ويتفن الباحثون مئ ماا جااء باع )جماال صابرد          

العضلي إ  تجبار ها م التادريبات العضالات ب نتااح المقادار الأكبار مان القاوة وبأقال مقادار مان الازمن   كماا إن ها م التادريبات تمانح 
 .William Jالسارعة فاي الأداء خالال المادا الكامال للحركاة وها ا يضامن التحفياز الكامال ل ليااع العضالية "  ويتفان ها ا مائ )

Kraemer, 2006  بااأن الساارعة الكبياارة فااي إنتاااح القااوة أثناااء الأداء نااات  عاان التجنيااد السااريئ ل لياااع العضاالية السااريعة " )
                                                           

الرجلين   بحث منشور في مجلة التربية  ( صرح عبد الكريم الفضلي : تأثير تدريبات المقاومة المتغيرة في تحسين الشكل والقدرة لعضلات1)
 165  ص 0113(   1(   عدد )10الرياضية   بغداد  مجلد )

 541  ص 0110جمال صبرد فرح : القوة والقدرة والتدري  الرياضي الحديث   عمان   دار دجلة   ( 0)
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  وه ا ماا ماحسان مان زمان الإيقاا  ( 11) التقلص  إضافة إلى التناسن السريئ بين العضلات الر يسية العاملة والعضلات المعاكسة "
م حواجز  وه ا ما أعطاى أفضالية المجموعاة التجريبياة علاى المجموعاة 111ن من انجاز الحركي للخطوات بين الحواجز وك لك حس

 الضابطة. 
 
 الاستنتاجات والتوصيات 4
 الاستنتاجات 4-1
إن التاادريبات التااي أعاادها الباااحثون كااان لجااا الأثاار الكبياار فااي تحسااين مسااتوا القاادرة الانفجاريااة للاارجلين والإيقااا  الحركااي  -1

 م حواجز وه ا ما أثبتتع النتا   التي تم الحصول عليجا.111اجز وبالتالي تحسين انجاز للخطوات بين الحو 
 أن تطور القدرة الانفجارية اظجر لدينا تحسن في زمن مرحلة الركض بين الحواجز.  -4
 ين أفاراد م حاواجز لادا العادا111إن للتدريبات المعدة من قبل الباحث ساهمت بشكل كبير وفعال في تحسين مستوا انجااز  -1

 المجموعة التجريبية وه ا ما أثبتتع نتا   القياسات والمقارنات فيما بينجا.
 

 التوصيات 4-0
ً يوصي الباحثون المدربين بالاعتماد على ه م التدريبات التي أعدها والتي تضمنت تمرينات بالأثقال والتثقيل مئ المطاط معا -1

 م حواجز.111في أداء التمرينات البدنية الخاصة بمسابقة 
 م حواجز.111ضرورة الاهتمام بتطوير القدرة الانفجارية لانجا تعد من القدرات البدنية الحاسمة في مراحل سبان  -0
م حواجز غير مرحلة 111إجراء دراسة مشابجة لج م الدراسة وتطبين ه م التدريبات على مراحل فنية أخرا من مراحل سبان  -3

 عام. 01حواجز. وك لك على ف ات عمرية اخرا غير ف ة دون اجتياز الحواجز والركض بين ال
 المصادر العربية والاجنبية

    0110جمال صبرد فرح : القوة والقدرة والتدري  الرياضي الحديث   عمان   دار دجلة . 
 0111  مطبعة النجع الاشرع   1حسين مردان   أياد عبد الرحمن : البايوميكانيك في الحركات الرياضية   ط . 
  0111: تطبيقات البيوميكانيك في التدري  الرياضي والأداء الحركي   عمان   دار دجلة   صريح عبد الكريم الفضلي. 
  تأثير تدريبات المقاومة المتغيرة في تحسين الشكل والقدرة لعضالات الارجلين   بحاث منشاور فاي مجلاة : _______________

 .0113(   1دد )(   ع10التربية الرياضية   بغداد  مجلد )
    0112عادل تركي حسن الدلود : مبادئ التدري  الرياضي   النجع   دار الضياء للطباعة والتصميم. 
     1222عبد علي نصيع   صباح عبدد: المجارات والتدري  في رفئ الأثقال   بغداد   مطبعة التعليم العالي. 
 0114ال الرياضي : العران   مطبعة جامعة القداسية  علي سلوم جواد : الاختبارات والقيا  والإحصاء في المج. 
  0116محمد حسن علاود   محمد نصر الدين رضوان : اختبارات الأداء الحركي  القاهرة و دار الفكر العربي. 
  1222  القاهرة   دار الفكر العربي    1قيادة (   ط –تطبين  –مفتي إبراهيم حماد : التدري  الرياضي الحديث  ) تخطيط. 

  William J. Kraemer & Keijo Hakkinen ,Hakkinen, Handbook of Sports Medicine and 
Science Strength Training for Sport,2ed,Blackweell Sclsnce, 2006. 
 

                                                           

(1) William J. Kraemer & Keijo Hakkinen ,Hakkinen, Handbook of Sports Medicine and Science 
Strength Training for Sport,2ed,Blackweell Sclsnce, 2006, p83. 
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(1ملحن)   
 يبين نما ح من الوحدات التدريبي التي أعدها الباحث والتي تضمنت تمرينات

 ومة المطاط () بالأثقال والتثقيل مئ مقا  
                                                               1/2/0112الأسبو  / الأول                                       اليوم والتاريخ / السبت /

 هدع الوحدة التدريبية / تطوير القدرة الانفجارية                        1رقم الوحدة التدريبية / 
 د 11/  د               زمن التجد ة 36د             زمن القسم الر يسي/  31زمن الإحماء/ 

الشدة  اسم التمرين
% 

زمن  الراحة بين التكرار
 التكرار

زمن 
 التمرين

الزمن 
 التمارين التكرارات الكلي

 نصع دبني مئ مقاومة المطاط
 عدات( 11)  

 د 13 د 2 ثا 10 د 4 د 0 5 21

 11دفئ ماكنة بكلا الرجلين مئ مقاومة المطاط ) 
 عدات(

 د 13 د 2 ثا 10 د 4 د 0 5 21

تثقيل الساقين مئ مقاومة المطاط وأداء رفئ 
 عدات ( لكل رجل 11سيقان ل على ) 

 د 11 د 11 ثا 04 د 4 د 0 5 21

 د 36 المجمو 
 

                                                               15/2/0112يوم والتاريخ / السبت /الأسبو  / الثالث                                      ال
 هدع الوحدة التدريبية / تطوير القدرة الانفجارية                         6رقم الوحدة التدريبية / 

 د 11/  زمن التجد ة د           31.12د             زمن القسم الر يسي/  31زمن الإحماء/ 
الشدة  اسم التمرين

% 
زمن  الراحة بين التكرار

 التكرار
زمن 
 التمرين

 الزمن 
 التمارين التكرارات الكلي

 نصع دبني بالقفز مئ مقاومة المطاط
 عدات( 11)  

 د 11.42 د 6.42 ثا 10 د 5 د 3 4 25

 د 11.36 د 6.36 اث 10 د 5 د 3 3 25 عدات( 11تيك أوع مئ مقاومة المطاط ) 
تثقيل الرجلين مئ مقاومة المطاط  وأداء حركة 

 مرات( 2الججوم والتغطية للحاجز ) 
 د 6.45 د 6.45 ثا 15 د 5 د 3 3 25

 د 31.12 المجمو 
            ******************************************** 

 
                                                               5/11/0112ليوم والتاريخ / السبت /الأسبو  / الساد                                     ا

 هدع الوحدة التدريبية / تطوير القدرة الانفجارية                      16رقم الوحدة التدريبية / 
 د 11/  زمن التجد ةد            05.12د             زمن القسم الر يسي/  31زمن الإحماء/ 

 الزمن الكليزمن زمن  الراحة بين التكرارالشدة  اسم التمرين
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 التمرين التكرار التمارين التكرارات %
 نصع دبني خلفي مئ مقاومة المطاط

 عدات( 11)  
 د 11.04 د 4.04 ثا 10 د 6 د 4 0 111

 11دفئ ماكنة بكلا الرجلين مئ مقاومة المطاط ) 
 عدات(

 د 11.04 د 4.04 ثا 10 د 6 د 4 0 111

تثقيل الرجلين مئ مقاومة المطاط  وأداء حركة 
 مرات( 2الججوم والتغطية للحاجز ) 

 د 4.31 4.31 ثا 15 د 6 د 4 0 111

 د 05.12 المجمو 
 
 


