
 

191 
 

م حواجز  111ركض  تأثير تمرينات خاصة لتطوير بعض القدرات الحركية وانجاز فعالية
 للناشئين

 م.د آلاء فؤاد صالح
 وزارة التربية / تربية الرصافة الثانية

 باللغة العربية ملخص البحث
 تضمن البحث الحالي هدفان هما :

 أعداد تمرينات خاصة بالقدرات الحركية . .1
م حواجز للناشئين  111التعرف على تأثير التمرينات الخاصة في تطوير القدرات الحركية والانجاز ركض  .2

. 
( لاعث  مثن 6بلث  عثدد أفثراد عينثة البحثث  ولقد استخدمت الباحثة المنهج التجريبي لملاءمته وطبيعة البحثث 

وتثثثم التجثثثانا بثثثين العينثثثة ، واعتمثثثدت الباحثثثثة التصثثثميم التجريبثثثي  ا ( ، 8مجتمثثثل البحثثثث البثثثال  عثثثددهم  
المجموعثثة التجريبيثثة الواحثثدة ، وتثثم اختبثثار عينثثة البحثثث فثثي الاختبثثارات ديثثد البحثثث ، وتثثم تحديثثد البرنثثامج 

وحثدات تدريبيثة فثي اوسثبوو ، ولقثد تثم تنخيث  الاختبثارات  0تدريبيثة بوادثل وحدة  01التدريبي ال ي يتكون من 
القبليثثثة ، وبعثثثد  لثثثذ تثثثم تنخيثثث  البرنثثثامج التثثثدريبي ، ومثثثن ثثثثم ـجثثثراء الاختبثثثارات البعديثثثة بنخثثثثثثا طريقثثثة أداء 

  الاختبارات القبلية .
 واستنتجت الباحثة ما يأتي :

بلية والبعدية لآختبارات الرشادة والمرونة والتوافق وانجاز فعالية ظهور فروق معنوية في نتائج الاختبارات الق
  حواجز لصالح الاختبار البعدي وفراد العينة . 111ركض 

 وأوصت الباحثة باوتي : 
.  الاهتمام بالتمارين الخاصة بالقدرات الحركية حس  نوو العالية لما لها من دور فعال في تحسين الانجاز

ـجراء دراسات مشابهة على  ـجراء دراسات مشابهة على القدرات الحركية لخعالية أخرى من العا  القوى .
 القدرات الحركية لكلا الجنسين ووعمار مختلخة  لاعبات ، لاعبين ، شبا ( في فعالية ركض الحواجز .
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Abstract  

Research goals are: 

1. Capabilities number of special kinetic exercises. 

2. Identify the influence of special exercises to develop abilities and achievement 

ran 110-meter hurdles for juniors. 

The researcher used the experimental method for suitability and the nature of 

the search number of research sample (6) Player of the research community's 

(8), was equality between the sample and adopted researcher experimental 

design a single experimental group were research sample in tests  in question was 

determine the training program, which consists of 30 training modules by 3 

training units per week, and has been implementing the tribal tests, and was then 

implementation of the training program, and then conduct a post tests in the 

same performance tests ethnic way. 

The researcher concluded the following: 

The emergence of significant differences in the results before and after the tests 

to test agility, flexibility, compatibility and effective completion ran 110 hurdles 

for post-test for members of the sample. 

The researcher recommended the following: 

Attention exercises own capacities as high kinetic type because of its active role 

in improving achievement. Conduct similar studies on other kinetic capacity of 

the effectiveness of athletics. Conduct similar studies on the kinetic capabilities of 

both sexes and various ages (players, players, and youth) ran in the effectiveness 

of the barriers. 

 
 ث التعريف بالبحث : 1
 المقدمة وأهمية البحث : 1ث  1

 أن تطور اوداء الرياضي وتحقيق المستوى العالي في الانجاز يعد الهدف ال ي يسعى له الرياضيون كافة .
اوداء الحركي ال ي يقوم بها الرياضي أثناء أداءه وأن الوصول ـلى ه ا المستوى يتطل  فهم ودراسة 

 للخعاليات .
أن التطور الكبير ال ي يشهده الميدان الرياضي في كل من مجالاته وما ينتج عنه من تسجيل اوردام 
القياسية التي يحققها الرياضيون لم يأتِ عن طريق الصدفة ، بل جاء عن طريق تطبيق سليم للأسا العلمية 

الرياضية والتدري  بالشكل الصحيح في كل من جوانبه ، وك لذ الاستخدام اومثل للتمرينات التي لها  والقوانين
 علادات خاصة بالخعالية المراد تطويرها والارتقاء بها.

م حواجز من فعاليات ألعا  القوى التي تحتاج ـلى توافق ورشادة مل مرونة عالية في 111وتعد فعالية ركض 
ياز الحاجز بأمان وبالتالي تقليص المدة الزمنية لاجتياز الحاجز وانعكاا  لذ على الانجاز ، اوداء لغرض اجت
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فضلا عن تأثير  لذ بالقدرات البدنية كالسرعة القصوى وتزايد السرعة مل تحمل السرعة الخاص وال ي تبرز 
 أهميتهم في ه ه الخعالية .

تعمل على تطوير بعض القثدرات الحركية  الرشادة ، ومن هنا جاءت أهمية البحث باستعمال تمرينات خاصة 
م حواجز من  الانطلاق من خط البداية واجتياز 111التوافق ، المرونة( التي يحتاجها الناشثئين في فعالية 
 الحاجز والركض بين الحواجز والوصول ـلى خط النهاية.

 مشكلة البحث : 2ث  1
ء لحظة اجتياز الحواجز لا يمتلكون القدرة على اجتياز الحاجز تكمن مشكلة البحث في أن معظم الناشئين أثنا

نتيجة ضعف في القدرات الحركية الخاصة بالخعالية والتي يتضح من خلال اوداء الخني لعملية اجتياز الحاجز 
من الارتقاء والحركة فوق الحاجز ومن بعدها الهبوط من فوق الحاجز وه ا يؤثر سلباً على خطوات الركض 

لحواجز وبالنتيجة يؤثر على الانجاز ـ  ـن الارتقاء بالقدرات الحركية تجعل عملية اجتياز الحاجز بسهولة بين ا
بث  الرشادة ، التوافق ، المرونة( الكافية والجيدة تجعله وانسيابية وتوافق ، وأن القدرات الحركية المتمثلة 

 يجتاز الحاجز بسهولة وانسيابية توافق .
ـلى وضل مجموعة من التمرينات الخاصة للقدرات الحركية التي تعمل على جعل اللاع  مما حدا بالباحثة 

 بتكنيذ أفضل وبالتالي يؤثر بشكل كبير على الانجاز .
 

 يهدف البحث ـلى : هدفا البحث : 0ث  1
 أعداد تمرينات خاصة بالقدرات الحركية .-1
م حواجز  111القدرات الحركية والانجاز ركض التعرف على تأثير التمرينات الخاصة في تطوير بعض -2

 للناشئين .
 فرضا البحث : 4ث  1
فروق  ات دلالة ـحصائية بين الاختبارات القبلية والبعدية في تطوير بعض القدرات الحركية لعينة  وجود .1

 البحث
حواجز  م 111فروق  ات دلالة ـحصائية بين الاختبارات القبلية والبعدية في تطوير انجاز ركض  وجود .2

 للناشئين .
 مجالات البحث : 5ث  1
حواجز ناشئين من المركز الوطني لرعاية الموهبة الرياضية  111من عداؤو  6 المجال البشري:1ث  5ث  1

 ( سنة . 16 -14للألعا  القوى بغداد للأعمار من  
 . 2115/ 4/ 0ولغاية  2115/ 11/1المجال ألزماني : للخترة من  2ث   5ث  1
 ملع  وزارة الشبا  والرياضة لرعاية الموهبة الرياضية .المجال المكاني :  0ث  5ث  1
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 ث الدراسات النظرية والدراسات المشابهة : 2
 الدراسات النظرية 1ث  2
 القدرات البدنية       1ث  1ث  2

ختلف عن القدرات البدنية التي تعد أن القدرات الحركية تشمل  الرشادة ، المرونة ، التوافق ...( وغيرها وأنها ت
موروثة وتعتمد على الجهاز العضلي للخرد وعلى عمل أجهزته الداخلية ، أما الصخات الحركية فهي مكتسبة 

  (1 تعتمد على التوجيهات الحركية للخرد
الجهاز وأن القدرات الحركية تتطل  ددرة التحكم في الحركة باستمرار الإحساا الحركي مل الاعتماد على 

العصبي المركزي والمحيطي لغرض التحكم ، ـ  أن القدرات الحركية تكس  من خلال تخاعل اللاع  مل المحيط 
لغرض أو تكون موجودة مثل الرشادة والمرونة والتوازن والمهارة ، أي أن ددرته الحركية تأتي وتتطور عن 

في أثناء الممارسة أو التعليم أو التدري   طريق التمرين ، وأن الرياضي يكتس  القدرة الحركية من المحيط
مثل الرشادة والمهارة والمرونة والتوازن وتتطور ه ه القدرات استناداً ـلى دابلية الخرد الجسمية والحسية 
 (2 الإدراكية وكثيراً من اوحيان تطلق صخة الرشادة على ه ه الصخات على أساا ـنها جامعة للصخات الحركية

. 
 
 الرشادة   1ث 1ث  1ث  2

تعد الرشادة من القدرات التي أثارت الجدل حولها بسب  الطبيعة الحركية من جهة وارتباطها بالقدرات البدنية 
والخنية من جهة أخرى لكونها تتضمن مكونات القوة العضلية وسرعة الاستجابة الحركية والددة والتحكم فهي 

والرشادة في المجالات الرياضية تعد عنصراً مطلوباً بصورة تشمل على جزءاً كبيراً من التوافق العصبي العضلي 
كبيرة وخصوصاً عند ادترانها بمستوى جيد بالقدرات البدنية الخاصة باونشطة ومهارات اولعا  والخعاليات 

 الرياضية المختلخة ، ـ  يعمل  لذ على ـكسا  اللاعبين مستوى أفضل عند اوداء المهاري .
ة على تحريذ الجسم أو أجزاء منه في الخراغ بهدف السرعة في تغيير الاتجاه وبددة وتعني الرشادة "القدر 

مميزة ل لذ اوداء مل اشتراذ العضلات الكبيرة للجسم بشكل متناسق يخدم أو يسهل على الجسم القيام بالعمل 
 . (3 المتصف بالرشادة"

 
 المرونة   2ث 1ث  1ث  2 

المهمة وداء المهارات الرياضية بشكل سريل ومدى واسل ، وهي تعني تعد المرونة أحد القابليات الحركية 
نها  دابلية مخصل أو مجموعة من المخاصل بالمدى الواسل المطلو  وداء الحركة أو المهارة الرياضية . كما وا 

لمدى مهمة جداً للمناهج التدريبية . فالنجاح في أداء المهارات والحركات الرياضية يعتمد بشكل كبير على ا

                                                           
 . 18، ص  8811، دار الحكمة للطباعة والنشر ، الموصل ،  الإعداد البدني لكرة القدمـ كاظم الربيعي وموفق المولى :  1
 . 881، ص  2002، الدار الجامعية للطباعة والنشر ، الموصل ،  أصول التعلم الحركيـ وجيه محجوب وأحمد بدري :  2

3 - Johnson , & (others) :Sport exercise and health , Rinchart & Winston , New york , 1995 , P 30 . 
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الواسل لحركة المخاصل ، ال ي يج  أن يكون مداه أعلى من المطلو  أدائه في الحركات الاعتيادية اليومية . 
ل لذ أصبحت الحاجة ملحة ـلى الاحتخاظ بمرونة العضلات العاملة في العملية التدريبية ، التي يج  على 

حدوث الإصابات الرياضية وونها تنمي دابلية الرياضيين تحسينها باستمرار كي يكونوا في الجان  اومين من 
 . (4 الرياضي وداء حركة معينة بالنسبة للمهارات الرياضية المطلوبة

 التوافق  2ث   1ث  2
يقصد بالتوافق ددرة الرياضي على سرعة اوداء الحركي مل ددة اوداء في ددة اوداء في تحقيق الهدف مل 

خلال عمليات عصبية عدة تتلخص في استقبال المخ للعمليات  الادتصار في الجهد ، ويتحقق  لذ من
المختلخة عن طبيعة اوداء الحركي من خلال المستقبلات الحسية ، ثم تحليل متطلبات الحركة من الناحية 
الحركية والزمنية سواء للجسم كله أم وحد أجزاءه ، وبعد  لذ يرسل المخ الإشارات العصبية الحركية ـلى 

نخي  خطة اوداء الحركي واتجاهات حركة الجسم وأجزاءه في الخراغ المحيط أي النواحي المكانية العضلات لت
 .  (5 وكلما ارتخعت ددة تنخي  اوداء الحركي دل على ارتخاو مستوى التوافق

فالتوافق يعني "هو القدرة على التنسيق والتكامل بين نظم حركية مستقلة ورسائل وأسالي  حسية مختلف في 
 . (6 نماط حركة متقنة"أ
 م حواجز   111فعالية ركض  0ث  1ث  2

م( حواجز أجمل مسابقات ألعا  القوى لما يمتاز به من ددرات بدنية له ه الخئة ، 111يعد سباق مسافة  
 (7 وتقسم المراحل الخنية لخعالية ركض الحواجز :

 أولًا ث البدء .
 ثانياً ث الركض حتى الحاجز اوول .

 الركض بين الحواجز .ثالثاً ث 
 رابعاً ث الركض من الحاجز اوخير حتى النهاية .

 
 الدراسة المشابهة 2ث  2
 (  1990دراسة وجيه أحمد شبندي   1ث  2ث  2

تأثير برنامج تدريبي لتطوير بعض القدرات الحركية الخاصة على فاعلية اوداء المهاري والخططي لدى 
 (8 المصارعين"

يهدف البحث ـلى أعداد برنامج تدريبي لتطوير بعض القدرات الحركية الخاصة للمصارعين ودراسة العلادة بين 
تطوير بعض القدرات الحركية الخاصة ديد البحث على فعالية اوداء المهاري والخططي لدى المصارعين 

                                                           
4- Foran , B : High performance sport conditioning , Human , Kinetics , publishers , inc ,2001 ,P 55. 

 . 202، ص  8881، ، دار الفكر العربي ، القاهرة  التدريب الرياضي الأسس الفسيولوجيةـ أبو العلا أحمد عبد الفتاح :  5
6 - Williame . E pretice : Get fit stay fit , graw Hill , U.S.A , 2001 , P 24 . 

 ـ عامر فاخر شغاتي )وآخرون( : تطبيقات للمبتدئ والأسس الفنية لألعاب الساحة والميدان ، مكتب الكرار للطباعة ، بغداد ، 7
 . 21ـ  22، ص  2002     

 : تأثير برنامج تدريبي لتطوير بعض القدرات الحركية على فاعلية الأداء المهاري والخططي لدى المصارعين ـ وجيه أحمد شبندي 8
 . 8881، أطروحة دكتوراه ، كلية التربية الرياضية ، جامعة حلوان ،     
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نة تم اختيارهم بالطريقة س 19( لاع  مصارعة رومانية لمصارعين الكبار فوق 41وتمثلت عينة البحث  
 العمدية وكان المنهج المتبل التجريبي .

استنتاجات البحث أظهر البرنامج التدريبي المقترح تطوراً معنوياً ملموساً لدى المجموعة التجريبية بالمقارنة 
ية مل المجموعة الضابطة بعد تنخي  البرنامج واستنتج أن هناذ علادة ايجابية بين تطوير الصخات الحرك

الخاصة للمصارعين ومستوى اوداء المهاري والخططي لديهم . وك لذ أدى البرنامج المقترح ـلى تطوير 
التحمل الخاص لدى المجموعة التجريبية اوولى بالمقارنة بالمجموعة الضابطة اوولى بعد المرحلة اوولى من 

 التجربة .
عداد المصارعين يج  اوخ  في الحسبان مستوى الاستعداد البدني  التوصيات هي عند التخطيط لتدري  وا 

الخاص والعمل على تطوير الجوان  الضعيخة من القدرات الحركية الخاصة مما ينعكا ـيجابياً على فاعلية 
اوداء المهاري والخططي وك لذ يج  تصنيف المصارعين عند وضل البرنامج التدريبية للمصارعين طبقاً 

 .لمستواهم في القدرات الحركية 
ومن خلال الاطلاو على الدراسة السابقة والدراسة الحالية وجد هناذ أوجه تشابه بين الدراستين من حيث 
الهدف غ  كانت الدراسة السابقة ـعداد برنامج لتطوير القدرات الحركية الخاصة للمصارعين والدراسة الحالية 

 واجز للناشئين .م ح111ـعداد تمرينات خاصة لتطوير القدرات الحركية وانجاز ركض 
أما من حيث المنهج المستخدم ، استخدمت الدراسة السابقة المنهج التجريبي وك لذ الدراسة الحالية نخا 
المنهج و لذ لملائمته لطبيعة البحث . وك لذ كانت أوجه التشابه بالاستنتاجات ـ  الدراسة السابقة والدراسة 

ختلاف بين الدراسة السابقة كانت عينة البحث تتكون من الحالية حققت هدف وفرضية البحث . أما أوجه الا
 م حواجز ناشئين . 111لاعبين ركض  6لاع  مصارعة رومانية ، أما الدراسة الحالية تكونت من  41
 ث ـجراءات البحث : 0
استخدمت الباحثة المنهج التجريبي بتصميم المجموعة التجريبية الواحدة لملاءمته منهج البحث :  1ث  0

 لة البحث  . مشك
 مجتمل البحث وعينته : 2ث  0

في ضوء اوهداف التي وضعتها الباحثة وطبيعة المشكلة يمكن تحديد مجتمل البحث ، ودد تم  لذ باوسلو  
لاعبي المركز الوطني لرعاية الموهبة الرياضية ألعمدي . تم تحديد مجتمل البحث بالطريقة العمدية وتمثل من 

( 6( عداء وتم اختيار  8البال  عددهم   سنة 16-14م حواجز للأعمار من 111عدائي للألعا  القوى من 
لاعبين للتجربة الرئيسة أما اللاعبين الآخرين تم ـجراء التجربة الاستطلاعية عليهم وان ه ه الطريقة تضمن 

 للباحثة تحقيق الهدف من الدراسة .
زن والطول العمر التدريبي للتأكد من توزيل العينة توزيعا وتم ـجراء التجانا باستخدام معامل الالتواء في الو 

 ( يبين  لذ.1طبيعيا والجدول  
 يبين التجانا والتوزيل الطبيعي لعينة البحث(1جدول  

 المتغير الوسط الوسيط الانحراف معامل الالتواء
 الطول 111.511 111751 47619 1.641 -
 الوزن 617166 61751 07544 1.280 -
 العمر التدريبي 27200 2725 17115 1.291 -
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( أن جميل أفراد العينة موزعين توزيعا طبيعيا  بمتغيرات حيث كان معامل 1يتبين من الجدول  
 ( مما يدل أن العينة تمثل مجتمل البحث تمثيلا صاددا.1.280 -ـلى  1.641 -الالتواء بين 

 وسائل وأدوات المستعملة في البحث 0ث  0
  والمراجل العربية واوجنبيةالمصادر 
  الملاحظة 
 المقابلات الشخصية 
 الاختبار والقياا 
 شبكة المعلومات الدولية 
  فريق عمل مساعد )للاختبارات القبلية والبعدية 
  بالارتخاو القانوني 01 - 21حواجز عدد 
 شريط دياا 
 طباشير 
  4ساعة توديت عدد 
 ميزان طبي 
  منقلة 

 ـجراءات البحث الميدانية 0-4
 الاختبار الخاص بالبحث 1ث  4ث  0 
تم تحديد القدرات الحركية والاختبارات الخاصة بها والتي دامت الباحث بدراستها حس  خصوصية الخعالية بالرجوو  

 ر والمرجل الخاصة بموضوو البحث .المصاد
 اختبار الرشادة 0-4-1-1

 (9 حواجز  5( م بوجود 2×1الركض الزكزاكي  
 الاختبار : دياا الرشادة .الهدف من 

 اوجهزة واودوات : خما موانل أو كراسي منخخضة ، ساعة توديت ، خطان بداية ونهاية .
( أمتار الجري 0وصف الاختبار : من الودوف عند خط البداية بعرض متر واحد وال ي يبعد عن أول حاجز  

 واحد . بين الموانل الخما والتي تبل  المسافة بين كل مانل وآخر متر
 ثا . 1/111التسجيل : يحس  للمختبر الزمن  ها  وعودة ـلى أدر  

 اختبار التوافق 0-4-1-2
 (10 اختبار الدوائر المردمة 

 الهدف من الاختبار : دياا توافق الرجلين والعينين .

                                                           
 ( 8فريق العمل المساعد راجع الملحق) 

9 - www.//http//Iamya4007com.  
 .820، 818، ص  2001، مطبعة الطيف ،القادسية،  الاختبارات والقياس والإحصاء في المجال الرياضيعلي سلوم جواد :  -  10
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( ، سم61اوجهزة واودوات : ساعة توديت ، يرسم على اورض ثماني دوائر على أن يكون دطر كل منها  
 . 8ث 1تردم الدوائر من 

( عند سماو ـشارة البدء يقوم بالوث  بالقدمين معاً ـلى 1وصف الاختبار : يقف المختبر داخل الدائرة ردم  
 ( ، يتم  لذ بأدصى سرعة8( حتى ردم  4( ثم الدائرة ردم  0( ثم ـلى الدائرة ردم  2الدائرة  

من الثانية  1/111التسجيل : يحس  للمختبر الزمن ال ي يستغرده في الانتقال عبر الثماني دوائر ـلى أدر  
 . 
 اختبار المرونة 0-4-1-0

 (11 ودوف فتحاً القدمين متباعدتين ودصى مدى 
 الهدف من الاختبار : دياا المرونة الخاصة بمخصل الحوض .

العمل على تباعد القدمين ودصى مدى و لذ بتثبيت أحدى القدمين وصف الاختبار : من وضل الودوف فتحاً 
وتحريذ القدم اوخرى في اتجاه معاكا أي أكبر مدى ممكن ، دياا الزاوية بين الخخ ين هي مؤشر لمرونة 

 مخصل الحوض .
 لتسجيل : الزاوية مؤشر المرونة .ا
 اختبار الانجاز 0-4-1-4

  القانون الدولي له ه الخعالية عدا أن الاختبار تم ـجراءه على م حواجز حس111تم حسا  الانجاز لركض 
 عدائين لغرض التنافا بينهما .

 التجربة الاستطلاعية  0-4-2
من أجل الحصول على نتائج صحيحة ودديقة في ـتباو اوسلو  العلمي دامت الباحثة بإجراء التجربة 

، ـ  كان الغرض من  11/1/2115اوربعاء  لاع  وجرت التجربة بتاريخ 2الاستطلاعية على عينة من 
 التجربة :

 
 التعرف على مدى صلاحية اوجهزة المستخدمة للاختبارات . .1
 التعرف على المشاكل والصعوبات التي دد تظهر عند ـجراء الاختبارات الرئيسة . .2
 معرفة الودت المستغرق للاختبارات لمراعاة  لذ في الاختبارات الرئيسة . .0
 كخاية فريق العمل المساعد .معرفة مدى  .4

 التجربة الرئيسة 0-4-0
 الاختبار القبلي  0-4-1

المصثثادف السثثبت السثثاعة الرابعثثة عصثثراً فثثي ملعثث  وزارة  21/1/2115أجريثثت الاختبثثارات القبليثثة فثثي يثثوم
 الشبا  والرياضة لرعاية الموهبة الرياضية .  

 التجربة الرئيسة 0-4-2
أعثثدت الباحثثثة تمرينثثات خاصثثة بالقثثدرات الحركيثثة  الرشثثادة ، المرونثثة ، التوافثثق( وتثثم تطبيثثق التمرينثثات لمثثدة 

 24أسثابيل بثثلاث وحثدات تدريبيثة باوسثبوو وبث لذ يكثون عثدد الوحثدات التدريبيثة للتمرينثات  8شهرين بوادل 

                                                           
11 - Forum iraqacad,org . 
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ص مثا دبثل المنافسثات وبشثدة تتثراوح بثين وحدة تدريبية ، ودد تم تطبيثق تلثذ التمرينثات فثي فتثرة الإعثداد الخثا
% معتمثثدة بثث لذ علثثى طريقثثة التثثدري  التكثثراري ونهثثا انسثث  طريقثثة تثثتلائم مثثل تطثثوير القثثدرات 111 -% 91

 الحركية الخاصة بموضوو البحث .
وحثثدات( تدريبيثثة فثثي اوسثثبوو وبمعثثدل  0د( بوادثثل  01طبقثثت الوحثثدة التدريبيثثة فثثي الجثثزء الرئيسثثثثي بمعثثدل  

 . 4/2115/ 1أي بعد الانتهاء من الاختبارات القبلية ولغاية   22/1/2115( أسبوعياً اعتباراً من  د91 
 الاختبار ألبعدي  0-4-0
المصثثادف الاثنثثين السثثاعة الرابعثثة عصثثراً فثثي ملعثث  وزارة  0/4/2115أجريثثت الاختبثثارات البعديثثة فثثي يثثوم  

الباحثثثة توحيثثد جميثثل المتغيثثرات التثثي تمثثت مراعاتهثثا  الشثثبا  والرياضثثة لرعايثثة الموهبثثة الرياضثثية ودثثد عمثثدت
 بالاختبار القبلي .

 
  -:المعالجات الإحصائية0-5

 (.SPSSاستخدمت الباحثة الوسائل الإحصائية من خلال الحقيبة الإحصائية 
 
 ث عرض النتائج وتحليلها ومنادشتها : 4
لاختبثثارات القثثدرات الحركيثثة عثثرض وتحليثثل اووسثثاط الحسثثابية والانحرافثثات المعياريثثة  1ث  4

 والانجاز ديد البحث
 (2الجدول  

  يبين اووساط الحسابية والانحرافات المعيارية للقدرات الحركية والانجاز
المعالجة          

              الإحصائية 
 الاختبارات      

وحدة 
 القياا

 البعدي القبلي

 و ا   و ا  

 17162 87218 17286 87815 ثا الرشادة
 17240 67516 17100 17110 ثا التوافق

 17122 1721 17119 17111 م المرونة

 17119 167111 172016 167498 ثا الانجاز

 ( يتبين :2من الجدول  
  في اختبار الرشادة كانت ديمة الوسط الحسابي للمجموعة ديد الدراسة في الاختبار القبلي دد بلغت

( ، أما في الاختبار البعدي ، فظهر ـنّ الوسط الحسابي 17286ددرها   ( ، وبانحرافات معيارية87815 
 ( .17162( ، وبانحراف معياري ددره  87218دد بل   

  في اختبار التوافق كانت ديمة الوسط الحسابي للمجموعة ديد الدراسة في الاختبار القبلي دد بلغت
لاختبار البعدي ، فظهر ـنّ الوسط الحسابي ( ، أما في ا17100( ، وبانحرافات معيارية ددرها  17110 

 ( .17240( ، وبانحراف معياري ددره  67516دد بل   



 

122 
 

  في اختبار المرونة كانت ديمة الوسط الحسابي للمجموعة ديد الدراسة في الاختبار القبلي دد بلغت
نّ الوسط ( ، ـما في الاختبار البعدي ، فظهر : ـ17119( ، وبانحرافات معيارية ددرها  17111 

 ( .17122( ، وبانحراف معياري ددره  1721الحسابي دد بل   
  في اختبار الانجاز كانت ديمة الوسط الحسابي للمجموعة ديد الدراسة في الاختبار القبلي دد بلغت

( ، أما في الاختبار البعدي ، فظهر : ـنّ الوسط 172016( ، وبانحرافات معيارية ددرها  167498 
 ( .17119( ، وبانحراف معياري ددره  167111   الحسابي دد بل

 
 ( لاختبارات القدرات الحركية والانجاز ديد البحثtعرض وتحليل نتائج اختبارات   4-2

 (0الجدول  
(  المحسوبة ودلالة الخروق بين نتائج tيبين فرق اووساط الحسابية  وانحرافه المعياري وديمة  

 الاختبارين القبلي والبعدي

 tديمة  و ف ف   الاختبار
 المحسوبة

ديمة 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

دلالة 
 الخروق

 معنوي 5 17111 97115 17105 17501 الرشادة

 معنوي 5 17111 127141 17100 17656 التوافق

 معنوي 5 17118 47210 17122 17108 المرونة

 معنوي 5 17111 97106 17110 17086 الانجاز

 ( يتبين ـنّه :            0من الجدول    
   17501في اختبار الرشادة بل  فرق اووساط الحسابية بين نتائج الاختبارين : القبلي والبعدي ، )

( ، هي 1.111( وبما ان ديمة الدلالة  97115( بلغت  t( ، وديمة  17105وبانحراف معياري ددره  
على : معنوية الخروق بين الاختبارين : القبلي والبعدي ( ، وه ا يدل 1.15أدل من نسبة الخطأ  
 ولصالح الاختبار البعدي.

   17656في اختبار التوافق بل  فرق اووساط الحسابية بين نتائج الاختبارين : القبلي والبعدي ، )
( ، هي 1.111( وبما ان ديمة الدلالة  127141( بلغت  t( ، وديمة  17100وبانحراف معياري ددره  
( ، وه ا يدل على : معنوية الخروق بين الاختبارين القبلي والبعدي ولصالح 1.15أدل من نسبة الخطأ  

 الاختبار البعدي.
   17108في اختبار المرونة بل  فرق اووساط الحسابية بين نتائج الاختبارين : القبلي والبعدي ، )

( ، هي 17118بما ان ديمة الدلالة  ( و 47210( بلغت  t( ، وديمة  17122وبانحراف معياري ددره  
( ، وه ا يدل على : معنوية الخروق بين الاختبارين القبلي والبعدي ولصالح 1.15أدل من نسبة الخطأ  

 الاختبار البعدي.
   17086في اختبار الانجاز بل  فرق اووساط الحسابية بين نتائج الاختبارين : القبلي والبعدي ، )

( ، هي 17111( وبما ان ديمة الدلالة  97106( بلغت  t( ، وديمة  17110وبانحراف معياري ددره  
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( ، وه ا يدل على : معنوية الخروق بين الاختبارين : القبلي والبعدي 1.15أدل من نسبة الخطأ  
 ولصالح الاختبار البعدي.

 منادشة النتائج 0ث  4
بين الاختبارين القبلي والبعدي ولصالح ( معنوية الخروق 0يتضح من خلال تحليل النتائج في الجدول  

الاختبار البعدي  .وتعزو الباحثة ه ه النتيجة ـلى فاعلية التمرينات الخاصة  من خلال نوعية هث ه التمرينثات 
م 111التدريبيثثة  باسثثتخدام بعثثض اودوات التثثي عملثثت علثثى تطثثور القثثدرات الحركيثثة والإنجثثاز لثثدى لاعبثثي  

م حواجز وارتباطهثا 111التمرينات على أسا علمية من خلال تحليل فاعلية  حواجز، ، ك لذ أن تصميم ه ه
 .  بعض القدرات الحركية ومتطلباتها بحيث عملت الباحثة على تطوير القدرات الحركية خدمتاً للانجاز

مثثن أجثثل الوصثثول ـلثثى مسثثتوى متقثثدم ومتطثثور وتحقيثثق ( 12 (2111وهثث ا مثثا أشثثار ـليثثه  موفثثق أسثثعد ، 
يخترض بالمدر  الاهتمام بما يمتلكه اللاع  من مواصخات وددرات يوجهها بشكل صحيح باسثتعمال الانجازات 

 الوسائل واوسالي  والطرائق التدريبية والتمارين الملائمة ل لذ.
( ـلثثى "أن التثثدري  الرياضثثي هثثو عبثثارة عثثن تكثثرار مثثنظم وداء 1991وهثث ا مثثا أكثثده  السثثيد عبثثد المقصثثود ، 

ح داث تغييرات في بناء تلذ المسارات وفي بناء اوعضاء واوجهثزة الداخليثة التثي يقثل عليهثا مسارات حركية وا 
حمل التدري  بهدف الارتقاء بمستوى الإنجاز ، اومر ال ي أدى ـلثى تحسثن كبيثر فثي اوداء بصثورة منعكسثة 

 . (13 من استغلال اوسا البدنية التي تم اكتسابها بصورة جيدة "
عليه في مجال التدري  الرياضي أن الرشادة عنصر مثن عناصثر القثدرات الحركيثة وتجثد  ومن المؤكد والمتخق

الباحثة أن أسبا  الخروق التي ظهرت لصالح الاختبارات البعدية لعينة البحث في تطوير عنصر الرشادة يعود 
خثلال  مثن (14 (1999ـلى استخدام تمرينثات خاصثة تضثمنت تمرينثات الرشثادة وهث ا مثا أكثده  بسطويسثي ، 

أداء التمرينات الخاصة والتي تأخ  شكلًا أو أحدى أشكال المهارة حيث يعمل  لذ على تنمية الرشادة الخاصة 
وبثث لذ تمثثثل ، تمرينثثات الرشثثادة الخاصثثة ... دوراً ايجابيثثاً فثثي التقثثدم بمسثثتوى المهثثارات الرياضثثية وموادثثف 

 اللعبة المتخصصة المختلخة . 
أن التمثرين الخثاص يهثدف ـلثى الارتقثاء بمسثتوى الإعثداد  (15 (1984،  ويؤكد كثل مثن  بسطويسثي وعبثاا

البدني والحركي والمهاري وهو من الوسائل المهمة اوساسثية فثي التثدري  ولهثا دور كبيثر فثي تطثوير وتنميثة 
 مستوى ـمكانيات الرياضي من أجل الوصول ـلى الهدف .

ية في أداء مختلف الخعاليثات الرياضثية ويعثرف التوافثق أما التوافق فهو من القدرات الحركية المهمة والضرور 
 . (16 "بأنه عضلات مختلخة سوية لإنتاج حركة معينة"

وتعزو الباحثة ـلى أن التطور الحاصل في التوافق كان نتيجثة ممارسثة تمثارين خاصثة بهث ه الصثخة ممثا أدى 
 م حواجز .111كض ـلى تطورها وتحسين دابلية اللاع  في أداء الحركات الخاصة بخعالية ر 

                                                           
 . 28، ص  2088، دار الكتب والوثائق ، بغداد ،  8، ط أساسيات التدريبـ موفق أسعد محمود :  12
 ،  8881، مركز الكتاب للنشر ، القاهرة ،  8، ط تدريب وتفسيولوجيا القوةنظريات التدريب الرياضي ـ ـ السيد عبد المقصود :  13

 . 12ص     
 . 221، ص  8888، دار الفكر العربي ، القاهرة ،  أسس ونظريات التدريب الرياضيـ بسطويسي أحمد :  14
 . 11، ص  8811ل ، ، مطبعة الجامعة ، الموص طرق التدريس في المجال الرياضيـ بسطويسي أحمد وعباس أحمد :  15
 ،  2001، مكتب الفضلي ، بغداد ،  2، ط التطبيق الميداني والنظريات وطرائق التدريب الرياضيـ محمد رضا إبراهيم :  16

 . 212ص      
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ـ  دال أن درجة مستوى التوافثق ـنهثا تعكثا دابليثة الرياضثي وداء حركثات  (17 (2111وه ا ما أكد  بومبا ، 
مثثن مختلثثف درجثثات الصثثعوبة وبسثثرعة مثثل ددثثة كبيثثرة وفعالثثة ، وطبقثثاً لخصوصثثية أهثثداف التثثدري  . ويمكثثن 

أداء المهثارة بشثكل دديثق ، فضثلًا عثن ددرتثه علثى  اعتبار الرياضي ال ي يمتلذ توافقاً جيثداً يكثون دثادراً علثى
 الواج  التدريبي ال ي يتعرض له بصورة فجائية بشكل سريل .

كما وأن كل اولعثا  والخعاليثات الرياضثية تحتثاج ـلثى القابليثة العضثلية كمثا فثي ألعثا  القثوى فمثن الضثروري 
فقهم . ون السثهولة والددثة وسثرعة أداء على الرياضيين في مثل ه ه اولعا  والخعاليات تحسثين مسثتوى تثوا

 .  (18 الحركة أو المهارة كلها ستتطل  توافقاً عالياً 
الحاصثل لثدى اللاعبثين نتيجثة طبيعثة  أما صخة المرونة فهي لا تقل عن صخة الرشادة فتعزو الباحثثة التطثور

تمام اللاعبين بالتركيز علثى التمارين الخاصة التي تمت ممارستها خلال الوحدات التدريبية والتي تجعل من اه
المرونثثة أثنثثاء التثثدري  ـ  تعتبثثر  ات دور فعثثال فثثي بعثثض اولعثثا  والخعاليثثات الرياضثثية ويتودثثف عليهثثا أداء 

 بعض الحركات .
ـ  تسثاعد علثثى البسثاطة والانسثثيابية والتوافثق فثثي اوداء الحركثي كمثثا يثؤدي ـتسثثاو مثدى الحركثثة فثي مخصثثل 

 (19 تعمل العضلات في الطول المناس  الانقباض من ثم يسمح بإنتاج دوة أكبر الجسم ـلى ـتاحة الخرصة كي
. 
 
 ث الاستنتاجات والتوصيات : 5
 من خلال النتائج التي ظهرت توصلت الباحثة ـلى الاستنتاجات الآتية: جات :الاستنتا 1ث  5
وجود فروق  ات دلالة ـحصائية بين الاختبارات القبلية والبعدية عند استعمال تمرينات خاصة لتطوير  .1

 القدرات الحركية . 
وجود فروق  ات دلالة ـحصائية بين الاختبارات القبلية والبعدية عند استعمال تمرينات خاصة لتطوير  .2

 م حواجز للناشئين .111انجاز فعالية ركض 
 : ث  التوصيات  2ث 5
 الاهتمام بالتمارين الخاصة بالقدرات الحركية حس  نوو العالية لما لها من دور فعال في تحسين الانجاز .1

. 
 ـجراء دراسات مشابهة على القدرات الحركية لخعالية أخرى من العا  القوى . .2
ين ، شبا ( ـجراء دراسات مشابهة على القدرات الحركية لكلا الجنسين ووعمار مختلخة  لاعبات ، لاعب .0

 في فعالية ركض الحواجز . 
استخدام ه ه التمرينات على العدائين الموهوبين في المدرسة التخصصية له ه الخعالية لما له ه  .4

 التمرينات أثر فعال في تطوير القدرات الحركية ديد الدراسة والانجاز .
 

                                                           
17- Bompo . T : Total training for young champions , unite , Stares , Versa Press, 2000 , P 35 . 

 .  212،  ص  2001،   مصدر سبق ذكرهـ محمد رضا إبراهيم :  18
 ، 8881، مركز الشباب للنشر ، مدينة النصر ،  8، ط الموسوعة العلمية في التدريب الرياضيـ طلحة حسام الدين )وآخرون( :  19

 . 222ص      
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مدر  المنتخ  الوطني  جبار داسم بنيان 0
 ولعا  القوى

 

 الجامعة المستنصرية -كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة  م.م حسن نوري طارش 4
 / النشاط الرياضي0وزارة التربية/ الكرخ  م.د حيدر نوار حسين 5

 
 
 
 
 

 عينة البحث  (2ملحق ردم  
 حازم جواد كاظم -1
 بادر سعدون ناصر -2
 ياسين طال  حسين -0
 جسام محمد طارش -4
 حسين علي جوحي -5
 ـبراهيم ممدوح ـبراهيم -6

 (0الملحق  
 تمرينات القدرات الحركية المستخدمة في المنهج التدريبي

 اوسبوو اوول والثاني
 

 اويام
 
 الشدة

 
 مخردات التمرين

 
 التكرار

الراحة بين 
 التكرارات

الراحة بين 
 المجموعات

 الاثنين
22/1/2115 

 24/1/2115الاثنين

القخثثثز علثثثي حثثثواجز مختلخثثثة الارتخثثثاو  -1 91%
( المسافة بين حاجز 9سم العدد  21-61

 م الكلية11م المسافة 1وحاجز 

  ثا45 -01 مرة 8

 اوربعاء
21/1/2115 

 الاربعاء
01/1 /2115 

الثثركض المكثثوكي بثثين شثثواخص البعثثد  -2 91%
 م 175بينهما 

م المسثثثثافة 2البعثثثثد بثثثثين شثثثثاخص وآخثثثثر 
 م15الكلية 

 د 5 -0 ثا45-01 مرة 8

 السبت
1/2/ 

 2115/ 4/2السبت 

 القخز فوق صناديق تبادل الاتجاه -0 91%
 صناديق 0العدد= 
 م بين واحد وآخر1المسافة 
 م الكلية5المسافة 

 د 5 -0 ثا01-15 مرة 8
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 اوسبوو الثالث والرابل
 

 الايام
 
 الشدة

 
 مخردات التمرين

 
 التكرار

الراحة بين 
 التكرارات

الراحة بين 
 المجموعات

 الاثنين
6/2/2115 

الاثنين 
10/2/2115 

القخثثثثثز علثثثثثى حثثثثثواجز مختلخثثثثثة الارتخثثثثثاو  -1 95%
 (9سم العدد  61-سم21

(م المسثثثافة الكليثثثة 1المسثثثافة بثثثين الحثثثواجز  
 م15

  د 1 - -45 مرة 6

 الاربعاء
8/2 

 الاربعاء
15/2 

الثثركض المكثثوكي  ارتثثدادي( بثثين شثثواخص  -2 95%
  175البعد بينهما 

 م2البعد بين شاخص وآخر 
 م15المسافة الكلية 

 د1 -5 د 1ثا 45 مرة 6

 السبت
1/2 

 السبت
18/2 

 القخز فوق صناديق بتغير الاتجاه -0 95%
 صناديق 0العدد 

 م1صندوق وآخر المسافة بين 
 م5المسافة الكلية 

 د1 -5 د1 -ثا45 مرة 6

 

 اوسبوو الخاما والسادا
 

 اويام
 
 الشدة

 
 مخردات التمرين

 
 التكرار

الراحة بين 
 التكرارات

الراحة بين 
 المجموعات

 الاثنين
21/2/2115 

الاثنين 
21/2/2115 

القخثثثثثز علثثثثثى حثثثثثواجز مختلخثثثثثة الارتخثثثثثاو  -1 111%
 (9سم العدد  61-سم21

(م المسثثثافة الكليثثثة 1المسثثثافة بثثثين الحثثثواجز  
 م15

  د 1 - -45 مرة 6

 اوربعاء
22/2 

 اوربعاء
1/0 

الثثركض المكثثوكي  ارتثثدادي( بثثين شثثواخص  -2 111%
  175البعد بينهما 

 م2البعد بين شاخص وآخر 
 م15المسافة الكلية 

 د8 -6 د 1ثا 45 مرة 6
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 السبت
25/2 

 السبت
4/0 

 صناديق بتغير الاتجاهالقخز فوق  -0 111%
 صناديق 0العدد 

 م1المسافة بين صندوق وآخر 
 م5المسافة الكلية 

 د8 -6 د1 -ثا45 مرة 6

 
 
 

 اوسبوو السابل والثامن
 

 الايام
 
 الشدة

 
 مخردات التمرين

 
 التكرار

الراحة بين 
 التكرارات

الراحة بين 
 المجموعات

 الاثنين
6/0/2115 

 الاثنين
10/0 
 

علثثثثثى حثثثثثواجز مختلخثثثثثة الارتخثثثثثاو القخثثثثثز  -1 95%
 (9سم العدد  61-سم21

(م المسثثثافة الكليثثثة 1المسثثثافة بثثثين الحثثثواجز  
 م15

  د 1 - -45 مرة 6

 اوربعاء
8/0 

 اوربعاء
15/0 

الثثركض المكثثوكي  ارتثثدادي( بثثين شثثواخص  -2 95%
  175البعد بينهما 

 م2البعد بين شاخص وآخر 
 م15المسافة الكلية 

  د 1ثا 45 مرة 6

 السبت
11/0 

 السبت
11/2 

 القخز فوق صناديق بتغير الاتجاه -0 95%
 صناديق 0العدد 

 م1المسافة بين صندوق وآخر 
 م5المسافة الكلية 

  د1 -ثا45 مرة 6

 


