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 الملخص 

لها دورا كبير في أداء المهارات لأنها من القدرات البدنية المهمة في كثير من  الاستجابة الحركية    زمن
من   إليها  الحاجة  وتختلف  متطلبات  الألعاب  وحسب  أخرى  إلى  مهارة  من  بل  أخرى  إلى  لعبة 

لتميز   والميدان  الساحة  العاب  في  أهميتها  وتظهر  اللاعب  يؤديها  التي  والمهارة  اللعبة  وخصوصية 
بالمواقف المتغيرة والسريعة في ظروف السباق واحتوائها على العديد من الاستجابات السريعة   الأداء 

قات وعلية سيحتاج المتسابق إلى سرعه استجابة حركية للوصول إلى  لمتغيرات غير متوقعة في السبا
. الأداء  سرعة  تتطلب  التي  الميدان    الحركات  لمسابقات  القياسية  الأرقام  في  الهائل  التطور  ان 

ومسابقات   عموما  القليلة    حواجز  متر  110  ركض والمضمار  السنوات  خلال  شهدت  والتي  خاصة 
الرقمي لها والتي كنا نعدها من الأرقام الأسطورية التي لن يستطيع    الماضية تطورا مذهلا في الانجاز

متسابق ان يحطمها في يوم من الأيام تعبر عن جهود العديد من الباحثين والعلماء في شتى ميادين  
قادرة   تدريبيه  بناء برامج  إلى  للتوصل  نتائجها  المدربون على  يعتمد  التطبيقية والإنسانية والتي  العلوم 

جاد حلول للعديد من المشكلات الحركية والرقمية لهذا السباق والتوصل لطرق التدريب الصحيح  على إي 
بالمستوى والانجاز لسباق عدو   المساعدة للارتقاء  تم استخدام    حواجز  متر  110والوسائل الأساسية 

عينة المتكافئتين على  المجموعتين  بتصميم  التجريبي  التخ  المنهج  المدرسة  في  اللاعبين    صصية من 
( لاعب ،  11، تم تقسيمهم عشوائياً إلى مجموعتين تجريبية وضابطة في كل مجموعة )  لاعب (  22)

لمدة ) فقط  التجريبية  المجموعة  الخاصة على لاعبي  التمرينات  )8طبقت  بواقع  أسابيع  ( وحدات 3( 
ن الاختبارات  ( دقيقة لكل وحدة تدريبية ، تم عرض النتائج بي45  -35تدريبية في الأسبوع بزمن من )

منها   استنتاجات  إلى عدة  التوصل  وتم  للمجموعتين  والبعدية  تأثير    إنالقبلية  لها  الخاصة  التمرينات 
للمدرسة التخصصية في ذي قار   حواجزمتر    110لفعالية  الاستجابة الحركية    زمن  ايجابي في تطوير 

الوحدات  و  التمرينات ضمن  بهذه  بالاهتمام  الباحث  تكامل أوصى  دور مهم في  لها من  لما  التدريبية 
 الجانب البدني للاعبين. 

 متر  110لفعالية  ، الحركية  الاستجابةزمن ،  تمرينات خاصة  :الكلمات المفتاحية 
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Abstract 

Kinetic response time has a major role in the performance of skills because it is one of 

the important physical capabilities in many games and the need for it varies from one 

game to another but rather from one skill to another according to the requirements and 

privacy of the game and the skill that the player performs and its importance appears in 

the arena and field games to distinguish performance in changing and fast situations in 

Race conditions and contain many rapid responses to unexpected variations in races and 

attic, consequently ,the contestant will need a kinetic response speed to reach the 

movements that require speed of performance. The tremendous development in the 

records of field and track competitions in general and competitions running 110 meters in 

hurdles, which witnessed during the past few years an amazing development in the 

digital achievement of which we were counting from the legendary numbers that one 

contestant will not be able to break one day expresses the efforts of many researchers and 

scientists in various fields of applied and human sciences, whose trainers rely on their 

results to arrive at building training programs that are able to find solutions to many of 

the motor and digital problems of this race and to arrive at the correct training methods 

and the basic means to help reach the best level in 110-meter  hurdles race The 

experimental approach was used to design the two equal groups on a sample of students 

in the specialized school (22 players), they were randomly divided into two experimental 

and control groups in each group (11) players, special exercises were applied to the 

experimental group players only for a period of (8) weeks by (3) training units per week 

with a time of (35-45) minutes for each training unit. The results were presented between 

the pre and post tests of the two groups . 

 Several conclusions were reached from them that the special exercises have a positive 

effect in developing the response time of the activity 110 meters hurdles for the 

specialized  school  in Thi Qar. 

 The researcher recommended paying attention to these exercises within the training units 

because of their important role in integrating the physical side of the players. 

Key words: special exercises, kinematic response time, for activity  of 110 meters 
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ية تتوقـف علـى الارتقـاء بالقـدرات البدنيـة والحركيـة والمهاريـة الرياضـ الألعاب تحقيق الانجازات في    إن
العمليـة  أصـبحخاصـة الحديثـة للرياضـي التمرينات  الالتدريب على    إنو والخططية والنفسية للاعبين ،  

ــول ب ــى للوصــ ــيةالمثلــ ــي المدرســــة التخصصــ ــى لاعبــ ــولات  إلــ ــار البطــ ــؤهلهم لخــــوض غمــ ــتويات تــ مســ
د حلقـة فاعلـة ومـؤثرة  دنية التـيبمنها الصفات الو في شتى الصفات  إعدادهموالمنافسات من خلال   تعـد

 .المنافسات  مستوى عال خلال إلى بالفعالية لوصول تسهم في ا
رات البدنية المهمة في المهارات لأنها من القد   أداءفي  ة الحركية الصحيحة دوراً كبيرا ً الاستجاب  لزمنو 

كثيـــر مـــن الألعـــاب وتختلـــف الحاجـــة إليهـــا مـــن لعبـــة إلـــى أخـــرى  بـــل مـــن مهـــارة إلـــى أخـــرى وحســـب 
متــر  110فعاليــة متطلبــات وخصوصــية اللعبــة والمهــارة التــي يؤديهــا اللاعــب ، وتظهــر أهميتهــا فــي 

ائهــا علــى العديــد مــن واحتو المنافســات لتميــز الأداء بــالمواقف المتغيــرة والســريعة فــي ظــروف  حــواجز
الاســتجابات الســريعة لمتغيــرات غيــر متوقعــة مــن المنــافو أو اللاعبــينل وعليــه ســيحتاج اللاعــب إلــى 

 . في السباق رد الفعلللوصول إلى الحركات والمهارات التي تتطلب سرعة  سريع استجابة حركية زمن
 ســـباقالاســـتجابة الحركيـــة هـــي مـــن أهـــم عناصـــر التفـــوق فـــي أي  زمـــنفـــي أن  وتكمـــن أهميـــة البحـــث 

جيــدة ســوف  ســريع اســتجابة حركيــة زمــن ل إن امــتلاا اللاعــب  الســباقوعامــل مــؤثر فــي حســم نتيجــة 
جــاء نتيجــة إتبــاع الأســاليب  الفعاليــةإن التطــور الكبيــر الــذي وصــلت إليــه و  تســاعده فــي ســرعة أداء.

اللاعبــين بشــكل متكامــل للارتقــاء بمســتوى الأداء ل وان تنفيــذ  العلميــة الصــحيحة فــي التــدريب وإعــداد 
المهارات والحركات ترتبط بإمكانية اللاعبين في سرعة الاسـتجابة الحركيـة واتخـاذ القـرارات الصـحيحة 
والتوقيـــت المناســـب لتنفيـــذ ذلـــ  إذ أن ســـرعة أداء المهـــارات يتطلـــب مـــن اللاعبـــين امـــتلاا الاســـتجابة 

 .  الأداءسريعة التي تنسجم ومتطلبات الحركية الصحيحة وال
مـــن خـــلال متابعـــة الباحـــث للعديـــد مـــن الوحـــدات التدريبيـــة للمدرســـة التخصصـــية كـــون الباحـــث احـــد و 

  حــواجزمتــر  110لاعبــي الســاحة والميــدان ومهــتم بهــذا المجــال اتضــح لديــه إن لاعبــي ســباق عــدو 
لــى ســرعة الأداء لــذا ارتــأى الباحــث بــين ممــا يــؤثر ســلبا علــديهم ضــعف فــي زمــن الاســتجابة الحركيــة 

 الاســتجابة زمــن دراســة هــذه المشــكلة مــن خــلال إعــداد تمرينــات خاصــة عســى أن تســهم فــي تطــوير
 :ويهدف البحث إلى  . حواجزمتر  110فعالية للاعبين  الحركية

للمدرسة   حواجزمتر  110لفعالية  الاستجابة الحركية  زمنإعداد تمرينات خاصة لتطوير  -1
 .التخصصية في ذي قار

 حواجزمتر  110لفعالية الاستجابة  زمن التعرف على تأثير التمرينات الخاصة في تطوير -2
 .للمدرسة التخصصية في ذي قار 

 

 
 : إجراءات البحث  -2
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)التجريبية  المجموعتين المتكافئتين استخدم الباحث المنهج التجريبي بتصميم  : البحث  منهج 2-1
 مشكلة البحث .و ( لملائمته لطبيعة  والضابطة

المدرسة عينة البحث بالطريقة العمدية وهم لاعبو   تم اختيار :وعينته  البحث  مجتمع 2-2
مجموعتين   إلى( لاعبا ، تم تقسيمهم عشوائياً 22البالغ عددهم )التخصصية في محافظة ذي قار 

( لاعب وذل  بعد إجراء الاختبارات القبلية للتأكد  11متكافئتين تجريبية وضابطة في كل مجموعة )
 ( . 2و )  1)في الجدولين )مبين  من تجانو عينة البحث وتكافؤ المجموعتين وكما 

 تجانو عينة البحث في متغيرات العمر والوزن والطول يبين  (1الجدول )

 معامل  
 الالتواء

الانحراف 
 المعياري 

 الوسيط
 

 الوسط 
 الحسابي

الإحصائيةالمعالجات   

المتغيرات          

 العمر )سنة( 178.20 10.50 0.51 0.31
( سم) الطول 160.90 4.63 0.51 0.53  

(كغم) الكتلة 58.65 5.06 0.51 0.47  

 زمن الاستجابة )ثا( 0.676 0.133 0.51 0.33
 : ( 1من الجدول )بين يت 
عينة   إن( وهذا يعني 3( وهي تنحصر بين )±  0.53) إلى( 0.31قيم معامل الالتواء تتراوح بين ) إن

 البحث تتوزع توزيعاً طبيعياً مما يدل على تجانسها . 
   متغيرات البحثتكافؤ المجموعتين في يبين  (2الجدول )

 (.  0.05( ، ومستوى دلالة )20عند درجة حرية )
كانت قيم )ت( المحسوبة  إذ  الفروق كانت غير معنوية بين المجموعتين ، إن( 2من الجدول ) بينيت 

 اصغر من قيمة )ت( الجدولية مما يدل على تكافؤ المجموعتين . 
 أدوات البحث :  2-3

 وحدة القياس المتغيرات  ت
 Tقيمة  التجريبية  الضابطة 

 المحسوبة
sig 

 مستوى الدلالة 

 ع   س   ع   س  

 زمن الاستجابة 1
 ثا

 
0.678 0.033 0.674 0.028 0.289 0.776 

 غير معنوي 

 غير معنوي  0.133 0.823 0.834 161.82 0.732 159.99 شهر العمر 3

 غير معنوي  0.321 0.424 0.923 178.11 0.644 178.3 سم الطول  4

 غير معنوي  0.143 0.946 0.848 59.66 0.713 57.64 كغم  الكتلة  5
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 وسائل جمع المعلومات : 2-3-1
 المصادر العربية والأجنبية . -
 الاختبارات والقياس .  -
 استمارة تسجيل بيانات الاختبارات . -

 المستعملة : الأجهزة والأدوات  2-3-2
 . HPحاسبة نوع  -
 من الثانية . 100/1( تقيو الزمن لأقرب 2ساعة إيقاف عدد ) -
 . مضمار قانوني -
 شريط قياس.  -
 صافرة .  -
 مكعب بدء -
 ميزان طبي   -
 الإجراءات الميدانية   : 2-4

 تحديد متغيرات البحث :  2-4-1
 كمتغير للبحث .  الحركية الاستجابة  زمنتم تحديد 

 : الاختبارات المستخدمة في البحث  2-5
نيلسـون للاسـتجابة  من خلال اطلاع الباحث على البحوث والمصادر العلميـة فقـد تـم اسـتخدام اختبـار

 : ما يأتي مواصفات مفردات الاختبارالحركية ، وفي
 (p254،  2008محمد رضا إبراهيم ، )             نيلسون للاستجابة الحركية  : اختبار اسم الاختبار

  الغرض من الاختبار : قياس القدرة على الاستجابة ورد الفعل في لحظة الانطلاق .
شريط قيـاس ، سـاعة  خالية من العوائق ، م( 2م( وعرض )  20مساحة بطول )  الأدوات المستخدمة:

 ( .4توقيت ، شواخص عدد )
عنــد إحــدى نهــايتي خــط المنتصــف فــي مواجهــة المحكــم الــذي يقــف عنــد  طريقــة الأداء: يقــف المختبــر

نهايـــة الطـــرف الأخـــر للخـــط ويمســـ  ســـاعة الإيقـــاف بإحـــدى يديـــه ويرفعهـــا ل علـــى ثـــم يقـــوم بســـرعة 
جهــة اليمــين أو اليســار وفــي الوقــت نفســه يقــوم بتشــغيل الســاعة ، وفــي ذلــ   إلــى أمــابتحريــ  ذراعــه 

يقــوم المختبــر بــالركض بأقصــى ســرعة إلــى خــط الجانــب الــذي أشــار لــه المحكــم وعنــدما يصــل  الوقــت 
 يقوم بإيقاف الساعة .

ــة يســار مــن أصــل ) ( محــاولات لكــل 3التســجيل: يســجل للاعــب أفضــل محاولــة يمــين وأفضــل محاول
 جهة.

 التجربة الاستطلاعية : 2-6
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( لاعبـين مـن غيـر عينـة 4علـى عينـة مكونـة مـن )  4/12/2018تم إجراء تجربة استطلاعية بتاريخ  
وقـد أغنـت  المدرسـة التخصصـية فـي محافظـة ذي قـاروهم من لاعبـي البحث وهم من مجتمع البحث  

التجربة الباحث بعدة فوائد منها معرفة الـزمن المسـتغرق لإجـراء الاختبـار فضـلًا عـن زمـن أداء بعـض 
 تمرينات الخاصة .ال
 : إجراءات البحث  7 -2
 الاختبارات القبلية :  2-7-1

خـلال تطبيــق الاختبـار وتســجيل  مــن10/12/2018تـم إجــراء الاختبـارات القبليــة لعينـة البحــث بتـاريخ 
ــائج  ــة الانتـ ــت الظـــروف الخاصـ ــاول الباحـــث تثبيـ ــد حـ ــات وقـ ــغ البيانـ ــتمارة تفريـ ــي اسـ ــا فـ ــار وتثبيتهـ ختبـ

 اجل تحقيق الظروف نفسها عند إجراء الاختبارات البعدية .بالاختبار من 
 التجربة الرئيسة :  2-7-2

وضـعت علـى  1)من اجل تحقيق هدف البحث أعد الباحث مجموعـة مـن التمرينـات الخاصـة ملحـق )
الخـا  وتـم البـدء  الإعـداد شكل وحدات تدريبية طبقت على لاعبي المجموعة التجريبية فقط في مـدة 

وعنـد تنفيـذها تـم مراعـاة مـا 4/2/2019 والإنهـاء منهـا بتـأريخ 13/12/2018رئيسـة بتـأريخ بالتجربـة ال
 يأتي : 

 ( أسابيع .8استمرت التجربة الرئيسة مدة ) -
وحــدات تدريبيــة )الأحــد والثلاثــاء والخمــيو(  3)بلــغ عــدد الوحــدات التدريبيــة فــي الأســبوع الواحــد ) -

( وحـدة تدريبيـة ، عـدد التمرينـات فـي كـل وحـدة تدريبيـة مـن 24وبذل  بلغ مجموع الوحدات التدريبيـة )
( دقيقـة مـن زمـن القسـم 35-45، استغرقت كل وحـدة تدريبيـة زمنـاً مـن ) 2)( تمرينات ملحق )4 - 5)

 الرئيو للوحدة التدريبية للفريق.
 المجموعة الضابطة مع مدرب الفريق من بداية الوحدة التدريبية إلى نهايتها . تعمل -
استخرجت النسبة المئوية للشـدة الكليـة للتمرينـات )درجـة الصـعوبة( مـن الوحـدات التدريبيـة جميعهـا   -

بالاعتماد على معدل النبض الناتج من أداء كل تمرين ومعـدل ضـربات القلـب القصـوى ، فضـلًا عـن 
  (p117،   1999مصطفى حسين ،)             مرينات ، طبقاً للمعادلتين الآتيتين : حجم الت

 
 
 
 
 
 
 x 100معدل النبض الناتج من أداء كل تمرين النسبة المئوية للشدة الجزئية  =     -1
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 معدل ضربات القلب القصوى                                                   
 
 (حجم التمرين  xالشدة الجزئية   مجموع )النسبة المئوية للشدة الكلية    =      -2

 مجموع )حجم التمرين(                                                    
( وذل  بطريقة التدريب الفتري بنوعيه  90 %  -%   (75نات بين وقد تراوحت الشدة الكلية للتمري -

 الذي يحمل صفة مشابهة لحالة اللعب من حيث الركض ، فالتوقف ... وهكذا لمسافات غير قليلة . 
 وقت راحة مناسب بين التكرارات بحسب طبيعة التمرين .  إعطاء -
 وقت راحة مناسب بعد التمرين .  إعطاء -
 الاختبارات البعدية : 2-7-3

لمعرفة مدى تأثير التمرينات الخاصة  متبعاً   10/2/2019تم إجراء الاختبارات البعدية لعينة البحث 
 الشروط نفسها التي اتبعها في إجراء الاختبارات القبلية . 

 البيانات الوسائل الإحصائية الآتية : اعتمد الباحث في معالجة  : الوسائل الإحصائية 2-8
 الوسط الحسابي    -
 الانحراف المعياري   -
 الوسيط   -
 معامل الالتواء   -
 اختبار)ت( للعينات غير المتناظرة   -
 اختبار )ت( للعينات المتناظرة   -
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها :   -3

 الاستجابة الحركية   زمنل عرض نتائج الاختبارين القبلي والبعدي  3-1



      2019     5العـدد           12مجلة علوم التربية الرياضية       المجلـد      

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ                ــــــــــــــــ

186 

 

 للمجموعة التجريبية وتحليلها ومناقشتها : 
الاستجابة الحركية   لزمنالوسط الحسابي والانحراف المعياري للفرق بين الاختبارين القبلي والبعدي يبين  (3الجدول )

 و للمجموعة التجريبية 
 

 
 
 
 

 
 الاختبارات 

وحدة 
 القياس

دلالة   قيمة )ت( الفرق بين الاختبارين 
 الجدولية*  المحسوبة هـف ف   الفروق 

نيلسون 
للاستجابة 
 الحركية

  5.8 0.05   0.29 ثانية  يمين  

2.23    
 معنوي 

 معنوي  4.75 0.04   0.19 ثانية  يسار

 (.0.05( ومستوى دلالة )10* عند درجة حرية )
للاستجابة الحركية )يمين ، يسار(، إذ وجود فرق معنوي للمجموعة التجريبية في اختبار نيلسون    -

( ثانية على التوالي  0.19( ثانية، )0.29بلغ الوسط الحسابي للفرق بين الاختبارين القبلي والبعدي )
( مقداره  للفرق  معياري  المحسوبة  0.04(،)0.05،بانحراف  )ت(  قيمتا  وباستخراج   ، التوالي  على   )

( بلغت  ،5.8التي   )  (4.75، التوالي  على  البالغة   اكبر  إنهماضح  ات  (  الجدولية  )ت(  قيمة  من 
 لاختبار .  ل البعدي( مما يدل على وجود فروق معنوية ولصالح الاختبار 2.23)

استخدام التمرينات الخاصة )البدنية والمهارية( التي طبقت    إلى ويعزو الباحث سبب الفروق المعنوية  
المجموعة   هذه  لاعبي  الصفات    إن  إذ على  تطوير  من  المدرب  تمكن  المناسبة  التمرينات  اختيار 

عن   فضلا  للاعبين  والمهارية  والمهاري   إنالبدنية  البدني  الجانب  بين  الربط  راعت  قد  التمرينات 
 .   متر موانع 110ي فعالية سباق  ف الأداءوبصورة تتماشى وطبيعة 

سباق  وتتطلب   موانع  110فعالية  لتنفيذ    متر  البدنية  اللياقة  من  عالي  بمستوى  اللاعبين  تمتع 
 المتطلبات بشكلها السليم من اجل القيام بالأداء بكفاءة وإتقان ودون ظهور التعب . 

 ( p227،   1982حمد نصر الدين رضوان ،  محمد حسن علاوي وم)                                            
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الاستجابة الحركية   زمنالوسط الحسابي والانحراف المعياري للفرق بين الاختبارين القبلي والبعدي ليبين  (4الجدول ) 
   للمجموعة الضابطة 

 
 الاختبارات 

وحدة 
 القياس

 دلالة الفروق  قيمة )ت( الفرق بين الاختبارين 

 الجدولية*  المحسوبة هـف ف  

نيلسون 
للاستجابة 
 الحركية

  2 0.02   0.04 ثانية  يمين  

2.23    
 

 غير معنوي 

 غير معنوي  1.5 0.02   0.03 ثانية  يسار

 (.  0.05( ومستوى دلالة )10درجة حرية )* عند 
( ،) يسار( المبينـة فـي الجـدول ي لسرعة الاستجابة الحركية )يميندلت نتائج الاختبارين القبلي والبعد 

 ( على وجود فروق غير معنوية للمجموعة الضابطة . 4)
( الاســـتجابة الحركيــــة )يمــــين زمنإذ بلـــغ الوســــط الحســـابي للفــــرق بـــين الاختبــــارين القبلــــي والبعـــدي لــــ

ــار( ) ــة ، )0.04،)يسـ ــداره )0.03( ثانيـ ــرق مقـ ــاري للفـ ــانحراف معيـ ــوالي ، بـ ــى التـ ــة علـ ( ، 0.02( ثانيـ
( على التوالي ، اتضح 1.5(،) 2( على التوالي، وباستخراج قيمتا )ت( المحسوبة التي بلغت )0.02)

علــى وجــود فــروق غيــر معنويــة بــين  ( ممــا يــدل2.23أنهمــا أصــغر مــن قيمــة )ت( الجدوليــة البالغــة )
 الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة .

طبيعـة التمرينـات التـي  إلـىويعزو الباحث سبب وجود فروق غير معنوية لدى لاعبي هـذه المجموعـة 
 110للاعبـي سـباق الاسـتجابة الحركيـة  زمـنتتدرب عليها هذه المجموعة والتـي لـم تسـهم فـي تطـوير 

 .  حواجزمتر 
وقد حصل تطور لـدى لاعبـي المجموعـة الضـابطة فـي اختبـار نيلسـون للاسـتجابة الحركيـة إلا انـه لـم 

 المعنوية بشكل مماثل كما حصل لدى لاعبي المجموعة التجريبية . إلىيصل 
اختيار التمارين المناسبة تمكن المدرب من تطوير الصفات البدنية وفـي الوقـت نفسـه تعمـل علـى "  إن

 (46 ،  1998 إبراهيم سالم وآخرون ،)                                   " عب للمهارات اللا إتقان
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 الاستجابة الحركية بين المجموعتين التجريبية والضابطة زمننتائج الاختبارات البعدية ليبين  (5الجدول ) 
 

 الاختبارات 

 

وحدة 
 القياس

المجموعة  
 التجريبية 

                                     المجموعة الضابطة 
 قيمة )ت(

 

دلالة  
 الجدولية*  المحسوبة ±ع س   ±ع س   الفروق 

نيلسون للاستجابة 
 الحركية

  5.2 0.09 1.68 0.14 1.42 ثانية  يمين 

2.09    

 معنوي 

 معنوي  4.4 0.15 1.67 0.05 1.45 ثانية  يسار

 (.0.05( ومستوى دلالة )20* عند درجة حرية )
( علـى وجـود فـروق 5الاسـتجابة الحركيـة المبينـة فـي الجـدول )  زمندلت نتائج الاختبارات البعدية لـ  -

 والضابطة ولصالح المجموعة التجريبية في الاختبارات البعدية .معنوية بين المجموعتين التجريبية 
( ثانيـة، (1.42بلغ الوسط الحسابي للمجموعة التجريبية لاختبار نيلسـون للاسـتجابة الحركيـة يمـين   إذ 

( ثانيــة، (1.68الوسـط الحســابي للمجموعـة الضـابطة فقــد بلـغ  أمـا( ل (0.14بـانحراف معيـاري مقــداره 
اختبــــار نيلســــون للاســــتجابة الحركيــــة )يســــار( فكــــان الوســــط  أمــــا( ل(0.09داره بــــانحراف معيــــاري مقــــ

الوسـط الحسـابي  أمـا( ، (0.05( ثانيـة، بـانحراف معيـاري مقـداره (1.45الحسـابي للمجموعـة التجريبيـة
(، وباسـتخراج قيمتـا)ت( (0.15( ثانيـة ، بـانحراف معيـاري مقـداره(1.67للمجموعـة الضـابطة فقـد بلـغ 

ــة المحســـوبة الب ــا( علـــى التـــوالي اتضـــح (4.4( ،(5.2الغـ ــة  إنهمـ ــة البالغـ اكبـــر مـــن قيمـــة )ت( الجدوليـ
ــا يـــدل علـــى وجـــود فـــروق معنويـــة بـــين المجمـــوعتين ولصـــالح المجموعـــة التجريبيـــة فـــي (2.09 ( ممـ

 الاختبارين البعديين .
تأثير التمرينات الخاصـة التـي طبقـت علـى لاعبـي المجموعـة التجريبيـة  إلىويعزو الباحث سبب ذل   
الــذي لـــه  الأداءمـــن حيــث التركيــز علـــى ســرعة حــواجز  متــر 110ســـباق التــي تتماشــى وخصوصــية 

تمرينــات خاصــة للاســتجابة الحركيــة وقــد تــدرب  إعطــاءتــم  إذ الــدور الكبيــر فــي رفــع مســتوى اللاعبــين 
 إعطـاءبـزمن وتكـرارات مناسـبة مـع  السـباقات  أثنـاءة لمـا يحـدث فـي عليها اللاعبون في ظـروف مقاربـ

التــدرج فــي الحمــل وتعويــد اللاعبــين علــى  أســلوب العمــل فضــلا عــن  أوقــات راحــة تتناســب مــع  أوقــات 
 سرعة التصرف في الوقت المناسب .

أثير فــي تمرينــات تتميــز بــردود أفعــال ســريعة وجديــدة تعــد مــن أهــم الوســائل ذات الفاعليــة بالتــ أداء إن
 (p108،  2000 عادل عبد البصير ،)     تطوير كل من المتغيرات الخاصة بنوع النشاط الممارس . 

 الاستنتاجات والتوصيات : -4
 الاستنتاجات : 4-1
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،   حواجزمتر  110لسباق  الاستجابة الحركية  زمنالتمرينات الخاصة لها  فاعلية في تطوير  إن -1
 إذ أظهرت تأثيراً ايجابياً وتطوراً ملموساً في الاختبارات البعدية ولصالح المجموعة التجريبية   

 الاستجابة الحركية.  زمنل البعديلم يحصل تطور لدى المجموعة الضابطة في الاختبار  -2
 التوصيات : 4-2
  زمنالخا  لها تأثير ايجابي في تطوير  الإعداد استخدام التمرينات الخاصة في مرحلة  -1

 . حواجزمتر  110لسباق  الاستجابة الحركية 
الاهتمام بهذه التمرينات ضمن الوحدات التدريبية لما لها من دور مهم في تكامل الجانب البدني   -2

 . حواجزمتر  110للاعبي سباق  
 . في فعاليات اخرى وسباقات مختلفةهة على صفة بدنية دراسة مشاب  إجراء -3
 

 :المصادر
 ، مركز الكتاب للنشر ،1ط ، موسوعة فسيولوجيا مسابقات المضمارإبراهيم سالم وآخرون:  -

 .1998  ، القاهرة
دار الفكر  القاهرة ، ، 1، ط  فسيولوجيا اللياقة البدنيةمحمد نصر الين :  أبو العلا احمد ، -

 .1993العربي،
بورســـعيد : المطبعـــة )1. ط التحليـــل البايوميكـــانيكي لحركـــات جســـم الإنســـانعـــادل عبـــد البصـــير    -

 ( . 2000المتحدة سنتر ،
. )القاهرة : دار 1. ط اختبارات الأداء الحركيمحمد حسن علاوي ومحمد نصر الدين رضوان    -

 ( .1982الفكر العربي ، 
بغداد : دار  )1. ط التطبيق الميداني لنظريات وطرائق التدريب الرياضيمحمد رضا إبراهيم    -

 ( .2008الكتب والوثائق ، 
. الإحصاء التطبيقي في مجال البحوث التربوية والنفسـية والاجتماعيـة والرياضـيةمصطفى حسين     -
 ( .  1999: مركز الكتاب للنشر، . )القاهرة1ط
.)الكويت : مكتبة  القياس والتقويم النفسي والتربوي ممدوح عبد المنعم وعيسى عبد الله جابر   -

 ( .1995الفلاح للنشر والتوزيع ، 
التطبيقات الإحصائية واستخدامات الحاسوب في بحوث التربية   وديع ياسين وحسن محمد   -

 ( . 1999.)الموصل :  دار الكتب للطباعة والنشر ل الرياضية
 التمرينات الخاصة 1)ملحق )

م( وفي الجهة  5شواخص على خط مستقيم المسافة بين شاخص وأخر )   3):توضع )1)تمرين رقم )
( شواخص بنفو الطريقة ، يبدأ التمرين من الشاخص الوسط إذ  3م( توضع )10الموازية وعلى بعد )
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ثم إلى الشاخص في  يقوم اللاعب بالركض إلى الشاخص في الجانب ثم يعود إلى الشاخص الوسط
الجانب الأخر ويعود إلى الوسط ثم ينتقل إلى الجهة الأخرى إلى الشاخص الوسط ويقوم بنفو   

 العمل 
م( ويوضع   5شواخص على خط مستقيم المسافة بين شاخص وأخر)3) : توضع )2)تمرين رقم )
 شاخص 

من نقطة البداية إلى  ي بالجر م( ، يقوم اللاعب 7 )نقطة بداية( أمام الشاخص الوسط على بعد )
الشاخص في الجانب ثم الدوران حوله والعودة إلى نقطة البداية ثم التوجه إلى الشاخص الوسط 

 والدوران حوله والعودة إلى نقطة البداية وهكذا مع الشاخص الأخر.
(  6مجموعتين في كل مجموعة ) إلىويتم تقسيمهم  البداية( : يقف اللاعبون على خط 3تمرين رقم ) 

والركض السريع بين   التوقفم( ثم 10لمسافة ) بجري لاعبين يقوم لاعبي المجموعة الأولى 
 م( ثم الرجوع إلى الزميل المقابل في المجموعة الثانية .   5شاخصين المسافة بينهما )

 
 أنموذج لوحدة تدريبية من الأسبوع الأول (2ملحق )

 
 أقسام الوحدة  

 
 الزمن  

 
 التمرينات 

 
 مدة العمل 

 
 التكرارات 

 
الراحة بين  
 التكرارات 

 
الراحة بعد  
 التمرين

 
الشدة  
الكلية  
 للتمرينات 

 القسم الإعدادي
 الإحماء 

       
 
 
 
75% 

      د  35 القسم الرئيو

 ثا 180 ثا 60 4 ثا 20 (1تمرين رقم ) د7.3  

 ثا180  ثا 60 5 ثا20  (2تمرين رقم ) د8.7 

 ثا180  ثا 60 6 ثا30  (3تمرين رقم ) د11  

  ثا 60 6 ثا 20 1)تمرين رقم ) د    8 

       القسم الختامي 

 

 

 


