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 الملخص

ولفتترا زمنيتة محتددا ث م ت  بمقاومتات متغيترا او وتدون ا متنوعتة همية البحث في استتخدام  تتدريبات أ تكمن 
تمتتارين القفتتز متتا الحتتواجز وبأشتتكاب مختلفتتة وبشتتدد وحجتت  تتتدريفي مقتتنن متتن اجتت  معرفتتة متتدى تتتأثير هتتذ  

ومستتار حر تتي  نجتتاز وفتتا أدا افضتت   التتتدريبات علتتو تطتتوير بعتتض النتتواحي الميكانيكيتتة والوصتتوب  لتتو 
خطتوا  زمتن)والتي تتم   في ,  متر حواجز  وفا المتطلبات الضرورية400للارتقا  ولاعفي ر ض  متقن

, حيتث هتد   (متتر حتواجز 400فعاليتة ر تض ل الكلتي زمتن الانجتازو  ثقت  الجست مر تز الحاجز و  اجتياز
م 400الفيوميكانيكيتة والانجتاز فتي ر تض  المتغيترات بعتضثيرها فتي أالبحث في اعداد تدريبات خاصة وت

العينتة لاعت  تت  تقستي  ( 12البتال  عتدده  )و تكونت العينتة متن مجموعتة متن اللاعفتين الناشت ين حواجز , 
( والتتذين يتتتدربون بانتفتتام فتتي ستتنة17-16وممتتن هتت  بعمتتر)( تجريفيتتة 6)ضتتابطة( و 6 لتتو مجمتتوعتين )

استتتتمرت تجربتتتة البحتتتث تتتت  اختيتتتاره  بالطريقتتتة العمد تتتة , م 2019المدرستتتة التخةةتتتية فتتتي بغتتتداد للعتتتام 
الستفت والاثنتين )وواقا ثلاث وحتدات تدريفيتة فتي الاستفو   31/5/2019 لغا ةو  1/4/2019الزمنية من 
, تتتت  استتتتخدام المتتتن   متتتن وتتتد  التجربتتتة الر يستتتية  وحتتتدا تدريفيتتتة ختتتلاب شتتت رين 25بمجمتتتو  ( والاربعتتتا 

قامت   ث ,SPSS م ورنام  دات  حساب الوسا   الاحةا ية باستخحيث  البحث طفيعةالتجريفي الملا   ل
( ايتتنوفيك)التحليتت  الحر تتي متتن ختتلاب الفرنتتام   المحتتددا تحليتت  ومناقشتتة المتغيتترات الفيوميكانيكيتتةالباح تتة و

 . متر حواجز 400 ض لر بشك   مباشر 
 

 حواجزث  م 400راكضي الانجاز لث تدريبات خاصة المتغيرات البايوميكانيكية : المفتاحيةالكلمات 
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Abstract 

The significance of the research lies in the use of various exercises, with or without variable 

resistances, and for a specific period of time, such as jumping exercises with hurdles  and in 

different shapes and intensities and a standardized training volume in order to identify the 

extent of the impact of these exercises on the development of some mechanical aspects and to 

reach the best achievement according to the performance and an elaborate movement path to 

improve the running players 400 meters hurdles according to the necessary requirements, 

which are represented in (the step time of passing the hurdle, the center of gravity of the body 

and the total completion time for the activity  of running 400 meters hurdles). The research 

aims  to prepare special exercises and their effect on some biomechanical variables and the 

achievement of running 400 m hurdles. The sample consisted of a group of  junior players, 

whose number is (12) players. The sample was divided into two groups          (6 control) and 

(6 experimental) and those of the age (16-17 years) who train regularly at the specialized 

School in Baghdad for the year 2019,  selected by the deliberate method from 1/4/2019 to 

May 31, 2019, by three training units per week (Saturday, Monday and Wednesday) for a 

total of 25 training units within two months of the start of the main experiment. The 

appropriate experimental approach was used for the research nature , where the statistical 

methods were calculated using the SPSS program, then the researcher analyzed and discussed 

the biomechanical variables specified through the kinematic analysis program (Kinuvia) 

directly for  400 meters hurdling .                                                                                              

Key words: Special exercises  of biomechanical variables, achievement of 400m runners, 

hurdles     
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 :المقدمة -1

بالاعتماد علتو مششترات رقميتة ت تي   التدريفيةما  يةالبايوميكانيك الناحيتينتكمن اهمية البحث في تداخ  
لف تة حتواجز م  400 راكضتيواقا التدريبات الخاصة لتحديد شتدا وحجت  التتدري  للارتقتا  بمستتوى انجتاز 

قتتا  بمستتتوى هتتذ  الفعاليتتة نحتتو الاحستتن والارتلعتتاب القتتوى فتتي بغتتداد لأالناشتت ين فتتي المدرستتة التخةةتتية 
ان  متلت  قتدرا عضتلية عاليتة فتي الادا  الحر تي والتتحك  بطتوب الخطتوا حيث يتطلت  متن التراكض , دوليا  

إن ال تتد  الميكتتانيكي متتن هتتذ  الفعاليتتة هتتو قطتتا علتتو متتدى مراحتت  الستتباق المختلفتتة فتتي تلتت  الفعاليتتة, و 
ستتترعة  مرحلتتتةوعفتتتر مراحلتتتي الفنيتتتة )فة الستتتباق لاحتفتتتاا بالستتترعة اتتتوب مستتتااالمستتتافة بأقتتت  زمتتتن ممكتتتن و 

 التتر ضون ا تتة الستتباق( ختتلاب  لستترعةامرحلتتة تحمتت  و الا جتتاوي التعجيتت  مراحتت  الانطتتلاق و الاستتتجابة و 
مترا  وين ا عدا المسافة من الفدا تة ولغا تة  35متباعدا بمسافة واللعشرا حواجز منتشرا علو مجاب الر ض 

 م .40الحاجز الأخير  لو الن ا ةم والمسافة من 45الحاجز الأوب 

علميتتتة خاصتتتة بطريقتتتة التتتتدريبات التعتتتالأ الأهميتتتة لدراستتتة تتتتأثيرات   جتتت  ان ن اغلتتت  المنتتتاه  التدريفيتتتةأو 
تختلت  متن ومتطلبات تا الحر يتة القتوانين الميكانيكيتة نلاحظ ان النواحي الفدنية والميكانيكية ث وين مرتبطة 

 راكض حتتاوب التت, لتتذا تتتأثيرات القتتوا الطتتاردا في تتا تزيتتد م حتتواجز 400, متت لا فتتي ر تتض فعاليتتة التتو اختترى 
فضت  أليرتقتي ب بميلاني التو التداخ  ر ميكانيكية حر ة الر ض يتل  القوى من خلاب تغي راتيثالحد من تأ

  0 نجاز 

الاحتكتا  أو  تحددت مشتكلة البحتث باستتغلاب قتوا الجتذب والقةتور التذاتي و تذل   مكتن التقليت  متن قتوى 
أرضيات مختلفتةث و ت  هتذ  التتدريبات  مكتن  ن تتشثر بشتك  اوزان و خلاب التدري  باستخدام  أ ضازيادت ا 

 ن هتتتذ  التتتتدريبات  ةرى الباح تتتتتتتمتتتترا  ث  400ر تتتض  تطتتتور ميكانيكيتتتة الادا  والانجتتتاز فتتتيمباشتتترا علتتتو 
لنفريتتتات العلميتتتة اوفتتتا تكتتتن الستتتابقين  لا أن تتتا لتتت  الراكضتتتين حتتتتو وان استتتتخدمت فتتتي تتتتدريبات الخاصتتتة 
والتتي تعتفتر متن الامتور الم متة يوميكانيت  ث االمرتبطتة بمششترات البباستخدام التكنولوجيتا الحدي تة الحدي ة 

تجتتد ستتفيلا للتطفيتتا بالشتتك   وعلي تتا انستتلوب علمتتي مقتتنن أالتتتي  جتت   ن تستتتغ  بفتتي المجتتاب التتتدريفي و 
المتغيتتتترات  بعتتتتض علتتتتو تحستتتتين وتطتتتتوير العمتتتت متتتتن أجتتتت   الفعاليتتتتةي هتتتتذ  فتتتت الراكضتتتتينالةتتتتحيى علتتتتو 

 . لعاب القوى في بغداد المدرسة التخةةية لأمتر حواجز للناش ين في  400 راكضيالميكانيكية ل
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 وي د  البحث الو:

م حتتواجز 400نجتتاز لتتر ض يوميكانيكيتتة واإافتتي تطتتوير بعتتض المتغيتترات الب خاصتتة  عتتداد تتتدريبات  -1
 .ناش ين

متتتر  400نجتتاز ر تتض إميكانيكيتتة و بايو لمتغيتترات الاعلتتو بعتتض هتتذ  التتتدريبات التعتتر  علتتو تتتأثير  -2
 .ناش ين حواجز

م حتواجز 400نجتاز لتر ض يوميكانيكيتة واإاالتعر  علو نتتا   الفتروق فتي  تي  بعتض المتغيترات الب -3
 وين المجموعتين التجريفية والضابطة في الاختبارات البعدي.

 

 البحث:اجرا ات  -2

  .البحثومشكلة لطفيعة  تيالمن   التجريفي لملا م ةالباح  تاستخدم :من   البحث 2-1

متتتر حتتواجز 400 ناشتت ين ر تتض ةاختيتتار عينتتة البحتتث بالطريقتتة العمد تت تتت : مجتمتتا وعينتتة البحتتث 2-2
 م2019بغتتتداد لعتتتام ب والرياضتتتة فتتي لألعتتتاب القتتوى التابعتتتة لتتتوزارا الشتتبا والمنتمتتين للمدرستتتة التخةةتتية

و انتت  ( بطريقتة عشتوا يةتجريفيتة6)ضتابطة( و6 لتو مجمتوعتين )العينتة تت  تقستي  ( 12البال  عدده  )و ,
% متتن مجتمتتا البحتتث  66.65ستتنة حيتتث  انتتت هتتذ  العينتتة تم تت  نستتبة ( 17-16)تتتتراو   أعمتتاره  متتن

  معيتتاري) استتنة( وانحتتر  3.5 ذ  انتتت أعمتتاره  التدريفيتتة ووستتا حستتاوي ) راكتتض , 18الأصتتلي والبتتال  
±0.2. ) 

 القفلية قيد البحث م حواجز ل ياس الانجاز400لاختبار تكافش عينة البحث يفين  (1جدوب )

 نو  الدلالة المحسوبة T التجريفية الضابطة المتغير
   س   س

م 400اختبار 
 حواجز

 عشوا ي 1.99 1.84 59.52 1.40 62.83

قيتتد البحتتث اصتتغر متتن  يمت تتا الجتتد وليتتة م حتتواجز  400المحستتوبة لاختبتتار( t(  ن  تتي  )1يفتتين جتتدوب )
( ممتتتا يتتتدب علتتتو تحقيتتتا مفتتتدأ 10( وتحتتتت درجتتتة حريتتتة )0.05( عنتتتد مستتتتوى دلالتتتة )2.571والبالغتتتة )

 قيد البحث . الاختبارالتكافش في 
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  :وسا   جما المعلومات والأج زا والأدوات المستخدمة 2-3

 :وسا   جما المعلومات 2-3-1

 المةادر العربية والأجنفية  -

  اإنترنيت -

 المقاولات الشخةية  -

 الملاحفة والتجربة  -

 :أج زا وأدوات البحث 2-3-2

 8عدد  صور  بال انية 1000سوني  اباني الةنا سرعة  اميرات فديو نو   -

 أقما  لتحديد المسافة قف  وبعد الحاجز وأبعاد الكاميرات  , م 50اوب  شريا  ياس -

أوزان , (DELLحاستتوب ), صتتافرا , ستت  80بارتفتتا    (25حتتواجز عتتدد),  (3ستتاعات توقيتتت  عتتدد ) -
  .ارض رملية ,   ضافية

 البحث: ت جرا ا 2-4

 (57, ص 2012)فراس جاس  خل  ,                             . متر حواجز 400ر ض اختبار  2-4-1

 للمسابقة .:  ياس الانجاز الح يقي الاختبارال د  من  -

حتتتواجز وفتتتا قتتتانون المستتتابقة وتعطتتتو لكتتت  فتتترد محاولتتتة لقطتتتا مستتتافة  10اريقتتتة الاختبتتتار: توضتتتا  -
 بعشرا حواجز قانونية.من وضا الوقو  متر 400

 : يت  تسجي  الزمن من خلاب ثلاث مشقتين وفا القانون الدولي.التسجي  -

 : التجربة الاستطلاعية 2-4

( فتتتي يتتتوم الاثنتتتين المةتتتاد  8ولتتت  عتتتدده  )  بتتتأجرا  التجربتتتة الاستتتتطلاعية علتتتو عينتتتة ةالباح تتت تقامتتت
, ل تتتذا  لتفتتتادي المعوقتتتاتالبحتتتث  واجيالتتتتي ستتتت الامتتتور الا جاويتتتة والستتتلفيةعلتتتو   و للوقتتت 25/3/2019

 يلي: وصلت الباح ة الو ما

 واماكن تتتا آلات التةتتويرعتتتدد الكشتتت  عتتن الةتتعوبات ,  ت المستتتتغرق لتنفيتتذ الاختبتتارات ,معرفتتة الوقتت -
 معرفة صلاحية الأرض المستخدمة. ,أثنا  التةوير التي تستعم  وابعادها عن الحواجز 
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 : التةوير الفيديوي  2-6

عمود تة علتو الحتاجز لتعطتي مجتاب لمرا بتة بةتورا للتداخ  و ر ض الترات خارج مجتاب يما(  8وضا ) ت 
المستافة التتي  اجتياز الحتاجز بحيتث تكتون وبعد وتةوير اللاع  في خطوات الر ض الأخيرا ال لاثة قف  

 م 10وبعتد  أمتار( و انت  بعاد الكاميرات علو الحتواجز5أمتار( وبعد )5 سمى و ا تةوير اللاع  قف  )
  س  عن سطى الارض.120بارتفا  

 المتغيرات الميكانيكية: 2-7
  زمن خطوا الحاجز: ويتضمن زمن الارتقا  ما زمن الاجتياز)الطيران( وزمن ال فوط -
 .  الارض  لو أوب م  الرج  للأرض ( من أوب تر 10,4لحواجز ل)

  .( فياو ينكحاجز من خلاب الفرنام  التحليلي)فوق الو ياسي  مر ز ثق  الجس  ارتفا   -

 في الملع ( يوضى أماكن الكاميرات 1شك  )

 :التجربة الر يسية 2-8

 الاختبار القفلي: 2-8-1

صتباحا  وذلت  وت فيتت  العاشترافتي الستاعة  27/3/2019 الاختبار يتوم الاربعتا  المةتاد  ت الباح ةأجر 
وتشتغي  الكتاميرا عنتد  يقتوملبقترب  ت   تاميرا المةتور حيتث  قت  وتحديتد مواقع تا ,  ثمان  تاميرات مواقا 

(  حتتتو 5( متتتر قفت  الحتتاجز  لتو المستتافة متا بعتتد الحتاجز )5اقتتراب العتتدا  متن المستتافة التتي حتتددت وتت )
(  ذ تت  تةتوير 10,4يتمكن من تةوير العدا  وهذا  جتري علتو بتاقي الكتاميرات الم فتتة علتو الحتواجز )

 ( .  م حواجز400اختبار )المتغيرات الميكانيكية من خلاب 
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 :دريفيالمن   الت 2-8-2

او وتتتتدون ا الأوزان المضتتتتافة بتتتتباستتتتتخدام المقاومتتتتات المتنوعتتتتة الخاصتتتتة بإعتتتتداد التتتتتدريبات  ةالباح تتتت تقامتتتت
المتحقتتتا فتتتي هتتتذ   وفقتتتا للتتتزمن واجزم حتتت400الحر تتتي لستتتباق دا  لتتتلأ ةوالأستتتطى الرمليتتتة و انتتتت مشتتتاو 

متتن ختتلاب تجربتتة استتتطلاعية نستتبة التتوازن المضتتا   لتتو  االمستتافات  متتا الأوزان المضتتافة فقتتد تتت  تحديتتده
خفترا  فتي التتدري  الرياضتي والبايوميكانت  ال%( وت  الاتفاق علي ا من قف  3%(  لو )1من ) هيالجس  

  التدريفييذ المن   تنف ت الباح ةوت  تحديد زمن الراحة وفقا لزمن العم  , ودأ ,

المتغيتتتترات ي تتتتد   لتتتتو تطتتتتوير بعتتتتض ل( لمرحلتتتتة اإعتتتتداد الختتتتاص 31/5/2019ولغا تتتتة  1/4/2019)
وحتتدات تدريفيتتة فتتي الأستتفو  أ تتام ( 3( أستتاويا وبمعتتدب )9ت تطفيتتا المتتن   )وقتتالفيوميكانيكيتتة واستتتغرق 

ول  مجمو   ة  حيث من قف  الباح  ( من    أسفو  لتطفيا التدريبات  المعدا)السفت ث الاثنين ث الأربعا 
 التدريبات في القس  الر يسي وبزمن  ةالباح  ت( وحدا وقد نفذ25الوحدات التدريفية )

 ( د يقة.35–30)

 لبعدي:اختبار الا 2-8-3

ل ياسات وإبعاد الكاميرات ل( وتحت الفرو  نفس ا 5/6/2019( المةاد  )الاربعا أجريت صبا  يوم )
الحر تي عتن اريتا ورنتام  وفي ن ا ة    تجربتة يتت  تحليت  , واإجرا ات التي ابقت في التجربة السابقة 

يتتة وأجتترا  المقارنتتات متتن اجتت  استتتخدام ا ميكانيكالمتغيتترات البايو بعتتض لاستتتخراج  فتتي الحاستتوب كينوفيتتا
 0في هذ  المتغيرات والعناصر الفدنية المس ولة عن ا لتةمي  الفرام  التدريفية وتطوير الضع  والخل  

 

 

 

 

 

 

 

 (93, ص 2008 , علي سلوم جواد , مازن حسن ناجي )                         : الوسا   اإحةا ية 2-9
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 ( spssالفرنام  اإحةا ي ) ةالباح  تاستخدم

         ن/س= م  سالوسا الحساوي   -

 2 ]  م  س[                              الانحرا  المعياري      -

 ن   ت   2م  س                                                     
                                        =    

 1-ن                                                           

 اختبار )ت( للفروق لعينة واحدا للعينات المترابطة والمتساوية العدد  -

 اختبار )ت( للأوساط لعينتي للعينات غير المترابطة ومتساوية العدد  -
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  :وتحليل ا ومناقشت امتغيرات البحث عرض  -3

التتدريفي واجترا  الاختبتارات القفليتة  من تاجنتا   البحث من خلاب اعتمتاد العلو معلومات  ةالباح  تحةل
( يفتتين متغيتترات 2الجتتدوب ) ,اهتتدا  البحتتث واثبتتات صتتحة فرضتتياتي والبعد تتة لعينتتة البحتتث بقيتتة تحقيتتا 

 :وعتين الضابطة والتجريفية  الآتيالبحث للمجم
وارتفا  مر ز ثق  الجس ( وزمن اجتياز الحاجز الرابا والعاشر  م حواجز,400( يفين متغيرات البحث )اختبار 2جدوب )

 للمجموعتين الضابطة والتجريفية.

متوسا  بعدي قفلي المتغيرات
فروق 
 الاوساط

الخطأ 
 المعياري 

t  مستوى
 الخطأ

مستوى 
     س     س الدلالة

 م حواجز400اختبار 
 للمجموعة التجريفية

 داب 0.001 7.71 0.52 3.99 1.74 58.26 1.46 62.30

 حواجزم 400اختبار 
 للمجموعة الضابطة

 داب 0.002 6.20 2.63 0.43 0.85 60.81 1.31 63.41

اجتياز  خطوازمن 
 للتجريفية 4 

 داب 0.002 5.72 0.012 0.0683 0.017 0.44 0.033 0.51

اجتياز  خطوازمن 
 للضابطة 4 

 داب 0.001 7.06 0.004 0.030 0.018 0.50 0.0181 0.53

اجتياز  خطوا زمن
 للتجريفية 10 

 داب 0.00 13.60 0.0060 0.081 0.020 0.52 0.022 0.60

اجتياز  خطوازمن 
 للضابطة 10 

 غير داب 0.140 1.80 0.0080 0.013 0.024 0.61 0.022 0.60

 4ج   ث. ارتفا  م.
 للتجريفية

 داب 0.001 6.71 0.0160 0.104 0.052 0.51 0.030 0.58

 4ج   ث. ارتفا  م.
 للضابطة

 داب 0.015 3.61 0.011 0.022 0.041 0.61 0.031 0.59

ج  ث. ارتفا  م.
 للتجريفية 10 

 داب 0.001 7.31 0.014 0.098 0.051 0.48 0.032 0.57

ج  ث. ارتفا  م.
 للضابطة 10 

 داب 0.011 3.96 0.004 0.017 0.033 0.603 0.031 0.62
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لعينتتتة البحتتتث فتتتي  الوقتتتو متتتن وضتتتا حتتتواجز( متتتتر  400ختبتتتار ر تتتض ا)نتتتتا   ان الجتتتدوب اعتتتلا  فتتتي 
نتيجتة لتطفيتا أفتراد وجتود فترق معنتوي يفتين التجريفيتة والضتابطة   تينالاختبارين القفلي والبعتدي للمجمتوع

 400 لر ضعتماد علو المتطلبات الخاصة بالا ةالباح تي عينة البحث مفردات المن   التدريفي الذي أعد
ان تنفيتتذ  , (2018متتن   )حستتين متتردان وا تتاد عفتتد رحمتتان الخفتترا  الك يتتر متتن  فستتر فقتتا  لمتتا حتتواجز و م 

                                     "دا  وال تتتد  من تتتامنستتتجما متتتا المفتتتاهر الكينماتيكيتتتة لتتتلأ  جتتت  ان  كتتتون "المراحتتت  الفنيتتتة ل تتتذ  الفعاليتتتة 
 (227ص,  2018)حسين مردان عمر, ا اد عفد رحمان , 

 تان ل تتا الأثتر الواضتتى ارضتية رمليتتة ستتتخدام او او وتدون ا أوزان مضتتافة  تتدريبات مختلفتتة متن ستتخداماان 
وقد ساعد استخدام  ,متر حواجز  ر ض 400الن ا ي لمسافة  دا ختبارات البعد ة للأالافي تحسين نتا   

وتطتتتتوير  ةزمتتتتة و الخاصتتتتلاالعتتتتداد التتتتتدريبات مششتتتترات التحليتتتت  الحر تتتتي  تتتتدلي  لمرا بتتتتة تغيتتتتر التتتتزمن لأ
ختبتتارات للمجموعتتة التجريفيتتة لةتتالى الا حستتنةستتاعد فتتي الحةتتوب علتتو نتتتا    المتغيتترات الفيوميكانيكيتتة

فتتتي نتتتتا   المجموعتتتة الضتتتابطة لتتتنف  المتغيتتتر وان انجتتتاز  لتتتة  فتتتروق دااظ ا ضتتتا ان هنتتتحتتتالبعد تتة , ويلا
وذلت  اشتار التو ان مجمت  التتدريبات التتي  قد تطور في الاختبارات البعد ة بشك  واضى , واجزم ح400

تفين لنتا ا ضا من خلاب الجدوب اعلا  و ,استخدمت ا هذ  المجموعة ا ضا تة  في تطوير الزمن الن ا ي 
ز نجتتتااإفتتتي التجريفيتتتة( قتتتد شتتتكلت لنتتتا فتتتروق معنويتتتة  -ان الاختبتتتارات البعد تتتة وللمجمتتتوعتين )الضتتتابطة 

هتتتذ  الفتتتروق  لتتتو الأستتتلوب التتتتدريفي التتتذي تضتتتمن مجموعتتتة متتتن  ةعتتتزو الباح تتتتم حتتتواجز و 400 لتتتر ض
في المجموعتين  اإنجازفي مستوى  علو تطور المتغيرات الفيوميكانيكية كيدا  أتمتنوعة الخاصة التمرينات 
   (Shapirolmالتجريفية( وهذا ما أشار  ليي ) -)الضابطة 

        "الفدنيأن زيادا شدا التدري  قد تف ر درجة عالية من التكيف "
(Shapirolm . 1983 . P82)  

لج از العةفي فتي جعت  عتدد  فيتر متن الخلا تا العةتفية تعمت  ل مفيداالتدريبات المستخدمة   انتولذل  
 الاشارات العةفية الذاهبة الو العضلات العاملة وهذ  الحالة اكد علي ا في وتغير التوقيتات 

(Jakalsk" فتتي ان )  يتتزداد  مستتتوى عمتت  الخلا تتا العةتتفية بعتتد  تت  تتتدري  للتتر ض بمقاومتتات جديتتدا لتت
لارضتية ايتعود علي ا اللاع  مسبقا  مما  جع  ذل  عم  العضتلات اك تر اتستاقا وتجاوبتا متا ردود الفعت  

."         
(Edigron D.W and Edyet on . 1976  . P. 8-100) 

ولكتتن  تتان  ,التقتتارب فتتي درجتتة الانحتترا  المعيتتاري جمتتوعتين هتتو وتتين المل تتذ  الفتتروق  ةعتتزو الباح تتتكمتتا 
ستتخدام ا مقننتة والتدريفي علو أحمتاب تدريفيتة المن   التأثير أك ر لدى المجموعة التجريفية والذي اشتم  

نتتتوا  الراحتتتة وا اتالشتتتدا المقننتتتة فتتتي التتتتدريب باستتتتخدامأن التتتتدري  المنتتتتف  والمفتتترم  "التمرينتتتات الخاصتتتة 
 ."اإنجاز روين التكرارات يشدي  لو تطو الم لو 
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أن التدرج في زيادا الاحماب التدريفية تقاول ا زيادا أخرى في القدرا الوظيفيتة للأج تزا الداخليتة  ةرى الباح ت
ستتخدام المتدا افضتلا  عتن  راكض,وللأعضا  الجس  وبالتالي يشدي  لو ضمان التطور وتحسين النتيجة للت

قد لتنفيذ المن   التدريفي للتمرينات الخاصة في لتدريفية ايلة الأساويا المستخدمة الزمنية وعدد الوحدات ا
لأفراد المجموعة التجريفية وساعد علو الاستتمرار بتالأدا  )بقتوا وشتدا وحمت  أكفتر(  اللاع زاد من قدرات 

الملا متة والمستتمرا لفتترا قتد أن التدري  المنتف  ينت  من زيادا أمكانية الفرد نتيجة أدا  التمرينتات الفدنيتة "
                                       " تستتتتتتتغرق عتتتتتتدا أستتتتتتاويا وأشتتتتتت ر وبتتتتتتذل  تستتتتتتتطيا أج تتتتتتزا الجستتتتتت  علتتتتتتو الادا  الأم تتتتتت  لتلتتتتتت  التمرينتتتتتتات

(JAkakk . 2000.pp.p5 .100) 

لبعتدي للمجموعتة فتي الاختبتارين القفلتي وا( 10,4ين )لحاجز اجتياز اخطوا ير البحث )لزمن نتا   متغاما 
( t تتتتي  ) حيتتتتث ان,  وجتتتود فتتتترق معنتتتتوي فتتتتي الجتتتتدوب اعتتتتلا  التجريفيتتتة والضتتتتابطة حيتتتتث اظ تتتترت النتتتتا   

(  انتتتت دالتتتة وهتتتذا  عنتتتي وجتتتود فتتتروق معنويتتتة ذات دلالتتتة 10ث  4جتيتتتاز الحتتتواجز )االمحستتتوبة  لأزمنتتتة 
المستتتخدم التتذي المتتن   التتتدريفي  التتو هتتذا التطتتور  ةعتتزو الباح تتت  , اجزينجتيتتاز الحتتازمنتتة لأحةتتا ية ا

علو تطفيا الأدا  الفني الةحيى من خلاب تحقيا زوا ا الجذ  وحر ة الذراعين والرجلين بأقت  فيي  اكدت
حسين وهذا يتفا ما ما ذ ر  ) ,لجس ل مكن من عزوم قةور ل ا من أج  المحاففة علو أعلو سرعة  ما

لاجتيتتاز الحتتاجز هتتي الطريقتتة التتتي يرتفتتا و تتا مر تتز  ان استتر  اريقتتة"( 2018ا تتاد عفتتد رحمتتان متتردان و 
عنتد الاجتيتاز لتقليت   ال ق  اق  ما  مكن فوق الحاجز وهذا ما يتطلت  الستيطرا علتو زوا تا الجست  المختلت 

               " العضتتلات العاملتتة علتتو هتتذ  المفاصتت  مكتتن تطفيق تتا دون تتترابا فتتي قتتوى  عتتزم قةتتورها التتذاتي والتتتي لا
 (227, ص 2018ان عمر, ا اد عفد رحمان , )حسين مرد

الأماميتتتة( والتتتتي تفتتتدأ عنتتتد يعة القويتتتة للرجتتت  الحتتترا )فتتتي وتتتدايت ا بالحر تتتة الستتتر تميتتتزت مرحلتتتة الطيتتتران  ان
تجتا  الامتام وتمتتد التذرا  المقاولتة فتوق الرجت  ا, ويميت  هنتا الجتذ  ب ااجتياز  للحاجز أولا وهي شتبي ممتدود

ولتتتي علاقتتتة  فيتتترا  ام متتت لاويعتتتد عامتتت  اإحستتتاس بتتتالزمن عتتتام ,  انخفتتتاض الجتتتذ الحتتترا ممتتتا يتتتشدي التتتو 
 وتحقيا زخ  زاوي  فير عن اريا التقلي  من عزم القةور الذاتي للدوران في أثنا  الاجتياز 

مرحلة الطيران( والذي  حقا أعلو  مكانية في المحاففة علتو سترعة الجست  ختلاب مراحت  الاجتيتاز وهتذا )
تت  التأكيتد عليتي متن ختلاب مفتردات المتن   التتدريفي علتو تطتوير السترعة وتحمت  القتوا وتحمت  السترعة  ما

من اج  التغل  علو حالات التعت  والعمت  فتي هتذ  الفترو  بتأعلو قتدر ممكتن فتي الأدا  الفنتي المميتز 
 وتطفيا الشروط الميكانيكية. 

أي انتي  لمتا  ارتفا  مكز ثقت  الجست ما  ارد ا  نّ زمن اجتياز الحاجز تتناس "( )وقد اشار ز ي درويش
      زادت السرعة العمود ة زاد زمن المرور ما زيادا في ارتفا  مر ز ال ق  الجس  

 (57, ص1980,  ز ي درويش)                                                                                     
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 نّ الحكت  علتو الأدا  الفنتي فتي اجتيتاز الحتاجز متن ختلاب فترق التزمن وتين "( 1998ويرى )عفد البةير 
ومن الأمور التي  ج  التأكيد علي ا هي أن يزيتد العتدا   ,قطا المسافة ما الحواجز وعددها ودون حواجز

متتن ستترعتي ختتلاب مرحلتتة تستتار  الانطتتلاق ومتتن لحفتتة ذلتت   حتتاوب أن  عتتدب جذعتتي ووقتتت مبكتتر بعكتت  
لمستتافة القةتتيرا متتن اجتت  الت يتتش لاجتيتتاز الحتتاجز والتتذي يتطلتت  متتن اللاعتت  أن  متلتت  التتر ض العتتادي ل

       "مرونة جيدا ومطااية عالية في عضلات الفخذين وتنسيا جيد للحر ات

 (281, ص 1998عادب عفد البةير ث )                                                                             

ان سترعة اجتيتاز الحتاجز  ختبتار البعتديللا (10 , 4اجتيتاز الحتاجز ) خطتوا زمتنحيث تفين عند تحليت  
ميكانيكيتتة اذ الالتطتور متتا تطتور المتغيتترات هتتذا فتتي تكامت  الادا  للاعتت  وقتتد انستج   ةمتن القتتدرات الم مت

يتت  زوا تا الجستت  بالمقاومتات المستتتخدمة  علتو تطتتوير ادا  الاجتيتاز وتقل اللم تتار  ةاثترت التتتدريبات المشتاو 
( والتتذي يتناست  ارد تتا متا الستترعة التتي  جتتتاز و تا اللاعتت  الحتتاجز اثنتا  الاجتيتتاز )عتزم القةتتور التذاتي

تطور هذا المتغير  ةعزو الباح حيث ت, افض  من المجموعة الضابطة  ازمان حققتوالمجموعة التجريفية 
 ة ا الباح تلمقاومات التي استخدمختلا  اامن خلاب  تغيير قوى الاحتكا  و  دفا القواطور لحفات الو ت

. 

( فتي الاختبتارين القفلتي والبعتدي 10, 4ين فتوق الحتاجز  مر تز ثقت  الجست نتا   متغير البحث )ارتفا   اما
 ات فتتتتتيلفروقتتتتتل( Tاختبتتتتتار ) ونلاحتتتتتظ انللمجموعتتتتتة التجريفيتتتتتة والضتتتتتابطة اظ تتتتترت وجتتتتتود فتتتتترق معنتتتتتوي 

علتو  اثترتالتتدريبات المستتخدمة  انة وهتذا يتدب يفيتلتجر المجموعتة لالاختبارات القفلية والبعد ة  انتت دالتي 
الاجتياز وان المسار الحر ي قد تحسن خةوصا   يفوق الحاجز لحض ر ز ثق  الجس من ارتفا  م لتقلي ا

فتوق الحتاجز , امتا متا  ختص المجموعتة الضتابطة فقتد ظ تر ا ضتا  ان جميتا  ر تز ثقت  الجست مستار مفي 
وهتتذا  عنتتي ان التتتدريبات المستتتخدمة  انتتت ا ضتتا  الحتتاجز معنويتتي  فتتوق  مر تتز ثقتت  الجستت  تتي  ارتفاعتتات 

 وهذا يتفا ما ما اشار اليي , فوق الحاجز مر ز ثق  الجس ة  في تحسين مسار ت

 متا  ,مر بتة الاف يتة تتزداد اذا  انتت الزاويتة صتغيرا والعكت  بتالعك ان ال("1991)سمير مسلا ال اشتمي 
      . "ضيةر ثر السرعة العمود ة تدريجيا بالجاذوية الاأتت

 (137, ص 1991,  سمير مسلا ال اشمي)                                                                          

الستتترعة الزاويتتتة والستتترعة المحيطيتتتة لمر تتتز ثقتتت  الجستتت  يتناستتتبان ارد تتتا  والستتتف  فتتتي ذلتتت  هتتتو أن معتتتدب 
ويتتتأثران بتتاختلا  نةتت  قطتتر التتدوران حيتتث  ن العلاقتتة تكتتون عكستتية متتا الستترعة الزاويتتة و ارد تتة متتا 

الاستفادا من هذ  العلاقة للحةوب علو أعلو سترعة زاويتة ومتن ثت   راكضالسرعة المحيطيةث ل ذا علو ال
ومن خلاب المقاومات المستخدمة ت  التر يز علو انخفاض مر تز ثقت  الجست  فتوق  ,يطية أعلو سرعة مح

 انممتا يتدب علتو ,  مر تز ثقت  الجست  اثترا فتي تحستن ارتفتا    االحاجز ولوحظ متن ختلاب النتتا   ان هنت
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ا  ومفاصتت  اجتتزا  الجستت  ضتتو أ هتتدفت التتو تحستتيني تتتال ةالخاصتت اتالمتترتبا بالتتتدريب الميكتتانيكيالتكيتتف 
وفتتتا الشتتتروط  ى  وهتتتي حالتتتة تدريفيتتتة جيتتتدا تعتمتتتد علتتتو التكتتترار والتتتتدري  الةتتتحياالمختلفتتتة لحفتتتة الاد

  تتتتا عمتتتت  علتتتتو تطفيتتتتا الزوا التتتتراكضاذ يلاحتتتتظ ان  ضة الن تتتتو يتتتتا بعتتتتد عملصتتتتدا  وخةو كانيكيتتتتة لتتتتلأيالم
عزم قةور "كيد علو عزوم القوى المقاومة أالتو المطلوبة ايلة مراح  السباق وبما  حقا الاقتةاد بالج د 

 نجتاز وهتذا لاالعوام  دورا م ما فتي تحقيتا المستتوى الجيتد لإ  ي , اذ تلع  هذو وزيادا الزخ  الزا "الدوران
 . حة والمطلوب تح يق ا عند الادا  ا الةحيواكيد علو الز أبالت يتحقا الا

مر تتز ثقتت  اقتت   يمتتة لارتفتتا   تحقتتا (10 , 4) لحتتاجزلرتفتتا  مر تتز ثقتت  الجستت  لالاختبتتار البعتتدي امتتا ا
متن مستتار  التقليت يتدب علتتو ان افتراد المجموعتة التجريفيتتة قتد عملتوا التتو وهتذا عنتد اجتيتاز الحتتاجز  الجست 

ة اجتيتاز وبالتتالي فتالطيران الجس  لحفة اجتياز الحاجز الامر الذي اختزب من زمن الاجتياز فتي  ت  لح
العمت  العضتلي وفتا المستار الحر تي  تطتاواوهذا  عنتي ,  ذل  الو النقةان في الزمن الكلي ديش سو  ي

 المتغيترذا ل تستف  هتذ  الفتروق المعنويتة  ةالباح ت عتزوتو  ,ختلاب التتدريبات  ت  التأكيد عليتيالةحيى الذي 
 ذ ان التنويتتتا بالتمرينتتتات  ,الخاصتتتةالتتتو التتتتدريبات الاختتترى  ضتتتافةباإالتراويتتتة الارض  عتتتود التتتو فاعليتتتة 

زيتتادا صتتعوبة تةتتعي  متطلبتتات التمتترين لأجتت   ادت التتوواستتتخدام المقاومتتات الخارجيتتة ختتلاب التتتدري  
الاجتياز علو الرم   حتاج الو درجات عاليتة متن التوافتا الحر تي ث والتتي ستاعدت  التوافا الحر ي لأن 

ختتلاب اجتيتتاز الحتتاجز لتتدى افتتراد العينتتة   مر تتز ثقتت  الجستتمتتن ارتفتتا   انخفتتاضبشتتك  واضتتى فتتي تطتتوير 
وان المن تاج تطور قلي  عنتد أفتراد هتذ  المجموعتة الالتجريفية , أما ما  خص المجموعة الضابطة فقد  ان 

التتتو انخفتتتاض مر تتتز ثقتتت  الجستتت   ىستتتتخدام المقاومتتتات ونستتت  علميتتتة اداالرمليتتتة و  الارض المطفتتتا علتتتو
ن اثير التتو صتتالى الازمتتأالتتتادى تتتالي المتتن التتزمن وب التقليتت  لتتةمتتن مرحلتتة الطيتتران محاو  التقليتت تتتالي الوب

 .من السباق للمجموعة التجريفية  الكلي
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  :الاستنتاجات والتوصيات -4

 :الاستنتاجات 4-1

قد تحسن نتيجة تحسن القوا العاملة علو مفاص  هذ  الرج  للمجموعة الانجاز  ن  -1
تأثير واضى في تطوير الأدا   ل االتجريفية بسف  استخدام المقاومات المختلفة المشاو ة للأدا  

  0 م حواجز400في ر ض  الفني لاجتياز الحواجز وتوزيا الج د علو مراح  السباق
اجتياز  تطورها واضحا في زمن ان للمجموعة التجريفية  المستخدمةالخاصة التدريبات  ن  -2

 نف  المتغير للمجموعة الضابطة .ول   كن التطور واضحا ل (10,4ين)الحاجز 
سار الحر ي من معملت التدريبات المشابي للأدا  وبالمقاومات المستخدمة علو تطوير  ل -3

 لحفة اجتياز الحاجز .  ر ز ثق  الجس ناحية اإقلاب من ارتفا  م
 ن الانجاز الن ا ي قد تحسن بشك  واضى من خلاب تطوير جميا المتغيرات الميكانيكية  -4

 الخاصة باجتياز الحاجز . 
               ات:  التوصي 4-2
وعلو ف ات عمرية أجرا  دراسات تحليلية لعدد أكفر من المتغيرات الميكانيكية المساهمة  -1

 0اختبارات قفلية وبعد ة وتةمي  مناه  تدريفية جديدا أخرى ومقارنة النتا    وأجرا مختلفة 
أجرا  دراسات تحليلية باستخدام عدد أكفر من  اميرات التةوير السريعة  توز  علو أجزا   -2

السباق جميع ا وفي الأقواس واستخدام التحلي  ثلاثي الأبعاد للوصوب  لو حقا ا عن الأجزا  
 ة.الةغيرا للحر 

  جرا  م   هذ  البحوث علو ف ات عمرية مختلفة . -3
المدربين العراقيين الاعتماد علو الوسا   التدريفية الحدي ة الفعالة وإدخال ا ضمن  ةوصي الباح ت -4

 .الفرام  التدريفية ووحدات مقننة لتطوير الةفات الخاصة للعدا يين 
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