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حۡمَٰنِ ٱلرَّحِيمِ  اللهِبِسۡمِ   ٱلرَّ

ى ))       ((عَمَلكَُمۡ وَرسَُولُُُۥ وَٱلمُۡؤۡمِنُونَ   اللهِوَقلُِ ٱعۡمَلوُاْ فسََيَََ

العَلُِِ العَظِيمْ  اللهِصَدَقَ   

(105سورة التوبة الآية )  
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 إقرار المشرف

 

 

  أشهد أن إعداد هذه الرسالة الموسومة بــ:

 القوة الخاصة وبعضتأثير تمرينات وقائية وفق مبدأ العزوم في )

(شبابم حواجز 110 يكضلرا ميكانيكيةالمتغيرات البايو  

جرت تحت إشتترا   ( صيييهود  حسييين علاء حسييينالماجستتت ر    كتبت من قبل طالب

جامعة كربلاء وه  جزء من متطلبات ن ل  –   كل ة الترب ة البدن ة وعلوم الر اضتتتتتة 

 .  البدن ة وعلوم الر اضةشهادة الماجست ر     لسفة الترب ة 

 

 

:التوقيع                     

أ.د ولاء فاضل ابراهيم المشرف:                                                 

كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة                                                 

ءجامعة كربلا                                               

للمناقشة .   رسالةبناءً على التعل مات والتوص ات المتوا رة .. نرشح هذه ال  

 

التوقيع:                    

أ.م.د خالد محمد رضا الاسم:                                           

شؤون العلمية والدراسات العليالمعاون العميد ل                                             

كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة                                             

جامعة كربلاء                                            

م 2022 التاريخ:          /       /                                                 
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 إقرار المقوم اللغوي

 اشهد أن  قرأت الرسالة الموسومة بـ :

 القوة الخاصة وبعضتأثير تمرينات وقائية وفق مبدأ العزوم في )

( شبابم حواجز 110 يكضلرا ميكانيكيةالمتغيرات البايو  

و ة بح ث أصبحت بأسلوبٍ علم ٍ سل مٍ خالٍ من وقد تمت مراجعتها من الناح ة اللغ

 الأخطاء والتعب رات اللغو ة والنحو ة غ ر الصح حة، ولأجله وقعت.

 

 

 

 

 

 

 

 

التوقيـــع:        

                 العامريم.د ساهرة أ. الاســـم:                                             

كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة مكان العمل:                                           

جامعة كربلاء                                       

م 2022 /       /         الــتاريخ:                                    
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 إقرار لجنة المناقشة والتقويم

الموسومة بــ رسالةنحن أعضاء لجنة المناقشة والتقو م نشهد أننا، اطلعنا على ال  

 القوة الخاصة وبعضتأثير تمرينات وقائية وفق مبدأ العزوم في )

(شبابم حواجز 110 يكضلرا ميكانيكيةالمتغيرات البايو  

ونؤ د ا به    محتو اتها و  ما له علاقة ( حسين علاء حسين صيهود وناقشنا الطالب   

 .الترب ة البدن ة وعلوم الر اضة لسفة     ماجست ربأنها جد رة بالقبول لن ل شهادة ال

 

 التوقيع:                                                 التوقيع:

نادية شاكر جوادأ.د  الاسم:                          دهشأ.د عادل محمد الاسم:   

     عضوا                                                   رئيسا             

  

التوقيع:                               

احمد عطشان عبد الرضأ.م.د ا الاسم:                              

 عضوا  

 

صُدقت من قبل مجلس كل ة الترب ة البدن ة وعلوم الر اضة / جامعة كربلاء بجلسته 

 م  م 2022المرقمة       ( والمنعقدة بتار خ      /      / 

                           

التوقيع:                                                     

أ.د حبيب علي طاهر الاسم:                                       

عميد كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة                                           

                 جامعة كربلاء                                                          

م 2022 /    التاريخ:         /                                                
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 الإهداء

إلى من أشتاق إل ه بكل جوارح  امام  صاحب العصر اهدي ثمرة جهدي المتواضع 

  عجل الله  رجه( والزمان

 إلى ... من قدَّموا ارواحهم لبقائنا ... شهداء العراق

إلى ... من لم  بخلوا بمساعدت   وم ما وسندي    الح اة ومصدر قوت  ... عائلت  

 الكر مة

... أساتذت  المحترمون وكل من ساهم بتلق ن  ولو بحرف    مس رت  الدراس ةالى   

شجعن  على و من مد ل   د العون كلالى ... أصدقائ  واحبائ  ومن كانوا بر قت  و

دعا ل  بالخ ر والإستمرار   

جهدي ثمرة هدي لكم أُ   

 

 

 

 

 

 

حس ن                                                                
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 الشكر والتقدير

الحمتتتد ب رب العتتتالم ن والصتتتلاة والستتتلام علتتتى نب نتتتا محمتتتد الأمتتت ن وعلتتتى  لتتته الط بتتت ن        

 الطاهر ن.

هتتتذه  ستتترن  وبكتتتل  ختتتر واعتتتتزاز أن  رستتتالت بعتتتد أن متتتنَّ الله عتتتز وجتتتل علتتت  ب تمتتتام        

جامعتتتة كتتتربلاء، -أتقتتتدم بالشتتتكر والعر تتتان إلتتتى عمتتتادة كل تتتة الترب تتتة البدن تتتة وعلتتتوم الر اضتتتة 

 حب تتتب علتتت  طتتتاهر( والتتتى معاون تتته والتتتى مجلتتتس الكل تتتة الأستتتتاذ التتتدكتور والمتمثلتتتة بعم تتتدها 

 الموقر أدام الله عملهم وعطائهم اسأل الله التو  ق لهم والسداد.

و قتضتتتت  منتتتت  الواجتتتتب ايعتتتتتراف بالجم تتتتل أن أعبتتتتر عتتتتن تقتتتتد ري العم تتتتق وشتتتتكري        

الجز تتل إلتتى متتن كنتتت تحتتت إشتترا ه الأستتتاذ التتدكتور  ويء  اضتتل ابتتراه م( لمتتا أحاطتتان  بتته 

متتن رعا تتته وتوج تته التتت  كتتان لهتتا الأثتتر الكب تتر  تت  إختترال هتتذا البحتتث بالشتتكل التتذي و قنتت  

متتتتتن إمكان تتتتتات وتستتتتته لات متتتتتن مصتتتتتادر ومعلومتتتتتات ق متتتتتة لتتتتت   هالله إل تتتتته، ولمتتتتتا ستتتتتخر

غنتتتاء متتتادة البحتتتث وعمقتتتت متتتن خبراتتتت  العلم تتتة إعلم تتتة كانتتتت الستتتند القتتتوي  تتت   لحوضتتتاتوم

 والعمل ة  جزاه الله عن  خ ر الجزاء.

كمتتتا اعبتتتر  تتتائق شتتتكري وامتنتتتان  إلتتتى الأستتتتاذ التتتدكتور  صتتتر ح عبتتتد الكتتتر م الفضتتتل (        

ات ستتتد دة ومشتتتورات علم تتتة عد تتتدة طتتتوال  تتتترة عمتتتل بحثتتت   جتتتزاه لمتتتا قدمتتته لتتت  متتتن معلومتتت

 .الله خ ر الجزاء وو قه لكل ما هو خ ر

أمتتتتامهم ولهتتتتم تقتتتتد ري ً والشتتتتكر التتتتذي ي  واز تتتته شتتتتكرًا وعر انتًتتتا وتقتتتتف الكلمتتتتات مجروحتتتتة

الأستتتتاذ التتتدكتور  ناد تتتة شتتتاكر جتتتواد( والأستتتتاذ المستتتاعد التتتدكتور  محمتتتد عبتتتادي( واحترامتتت  

والأستتتتاذ المستتتاعد التتتدكتور  عتتتلاء  لتتت ح( لمتتتا أحتتتاطون  بتتته متتتن مشتتتورات علم تتتة ومستتتاعدات 

 عد دة  جزاهم الله خ ر الجزاء.           

وي  فتتتتوت الباحتتتتث أن  تقتتتتدم بالشتتتتكر والتقتتتتد ر إلتتتتى رئتتتت س وأعضتتتتاء لجنتتتتة المناقشتتتتة       

 المحترم ن.

و قتضتتتت  منتتتت  إن أتقتتتتدم بالشتتتتكر وايمتنتتتتان إلتتتتى ع نتتتتة البحتتتتث والتتتتى  ر تتتتق العمتتتتل       

المستتتاعد والمتتتدرب ن لمتتتا أبتتتدوه متتتن مستتتاعدة كب تتترة ختتتلال التجربتتتة ايستتتتطلاع ة والرئ ستتت ة 

 الجزاء وو قهم لكل ما هو خ ر لهم.  جزاهم الله خ ر

وأتقتتتدم متواضتتتعاً بتتتوا ر الشتتتكر إلتتتى زملائتتت   تتت  دراستتتة الماجستتتت ر لتعتتتاونهم معتتت  ومتتتا        

 أبدوه من مساعدة خلال مس رت  الدراس ة  جز هم الله خ ر الجزاء.
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 تتت  كل تتتة الترب تتتة وكتتتل متتتن علمنتتت  حر تتتا وأتقتتتدم بالشتتتكر الجز تتتل إلتتتى كتتتل أستتتاتذت         

 .بدن ة وعلوم الر اضة    جامعة كربلاء وكا ة موظف هاال

واحترامًتتتا واعترا تًتتا بالجم تتتل عتتتن عظتتت م  ضتتتلهم عتتتائلت  الكر متتتة لمتتتا ً واقتتتف إجتتتلاي

و قكتتتتم الله لكتتتتل خ تتتتر  ختتتتلال مستتتت رت  الدراستتتت ة وماد تتتتة أبتتتتدوه متتتتن دعتتتتاء ومستتتتانده معنو تتتتة

 .واطال باعماركم

 دعتتتا لتتت  متتتن اعماقتتته بتتتالخ ر ولكتتتل متتتن نو تتت  الختتتتام أتقتتتدم بالشتتتكر وايمتنتتتان لكتتتل متتت

أستتهم  تت  المستتاعدة  تت  إعتتداد هتتذا البحتتث واستتأل الله التو  تتق انتته نعتتم المتتولى ونعتتم النصتت ر، 

و ختتتر دعوانتتتا أن احمتتتد ب رب العتتتالم ن والصتتتلاة والستتتلام علتتتى خ تتتر الخلتتتق محمتتتد و ل ب تتتته 

 الط ب ن الطاهر ن.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

الباحث                                                           
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ةمستلخص الرسالة باللغة العربي  

المتغيرات  القوة الخاصة وبعضتأثير تمرينات وقائية وفق مبدأ العزوم في )

(شبابم حواجز 110 يكضلرا ميكانيكيةالبايو  

المشرف                               الباحث                                            

ولاء فاضل إبراهيمأ.د                                        صيهودحسين علاء حسين   

 

المتغ رات  القوة الخاصة وبعضتمر نات وقائ ة و ق مبدأ العزوم    اعداد  الى هد ت الدراسة

وقائ ة و ق مبدأ التمر نات الالتعرف على تأث ر و ،شبابم حواجز 110  كضلرا م كان ك ةالبا و

. ا ترض شبابم حواجز 110  كضلرا م كان ك ةالمتغ رات البا و القوة الخاصة وبعضالعزوم    

بعض المتغ رات القوة الخاصة و روق دالة احصائ ا ب ن الق اسات القبل ة والبعد ة     الباحث وجود

بعد ة    البعد ة  روق دالة احصائ ا ب ن الق اسات  وجودكذلك  ،لمجموعة البحث م كان ك ةالبا و

استخدم الباحث المنهج التجر ب   لمجموعة البحث. م كان ك ةبعض المتغ رات البا والقوة الخاصة و

اشتملت ع نة البحث على يعب  ركض بتصم م المجموعة الواحدة  ذات ايختبار القبل  والبعدي(. 

( سنة والبالغ 20لعاب القوى ببغداد دون  أوهبة الر اض ة بمكز الالحواجز الشباب التابع ن لمر

% من مجتمع البحث. 100تم اختبارهم بطر قة الحصر الشامل وهم  مثلون ( عدائ ن 7عددهم  

و ق  التمر نات الوقائ ة. واستنتجت الدراسة بأن SPSS)   استخدمت الوسائل الإحصائ ة ببرنامج

المتمثل ن براكض   تحس ن مستوى قوة الد ع بالرجل ن لأ راد الع نة   ايسس الم كان ك ة اثرت 

 ة اينطلاق للحواجز الثلاث بما  تفق وتحق ق أ ضل مسار اوتحسنت زكذلك  ،متر حواجز 110

التمر نات التأك د على تطب ق وأوصى الباحث بــ حرك   وق الحاجز وو قا للتحسن بزوا ا الد ع.

ضرورة دراسة ز، واجة منها للعضلات المساهمة بالأداء لراكض الحواجو ق الح البدن ة الوقائ ة

 المتغ رات البا وم كان ك ة المرتبط بالتنبؤ بحدوث ايصابة الر اض ة.
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 الفصل الاول

التعريف بالبحث  -1  

 1-1  -: واهميته مقدمة البحث 

هتتتم الأساستتت ات  تتت  مجتتتال الطتتتب أالبتتترامج الوقائ تتتة متتتن الإصتتتابات الر اضتتت ة متتتن  تعتتتد        

ن المحا ظتتتة علتتتى الر اضتتت  متتتن ختتتلال الوقا تتتة و منتتتع حتتتدوث الإصتتتابة إذ إالر اضتتت  الحتتتد ث 

ان البتترامج الوقائ تتة جتتزء متتن تأه تتل   ضتتلاً عتتنهتت  متتن الأمتتور المهمتتة  تت  العمل تتة التدر ب تتة 

الإصتتتتتابات التتتتتت  بتتتتتدأت تتطتتتتتور بتتتتتالفترات ايخ تتتتترة ح تتتتتث بعتتتتتد الدراستتتتتات الكث تتتتترة حتتتتتول 

الأطبتتتاء والخبتتتراء  تتت  مجتتتال الطتتتب  وقتتتد اتجتتته التتتبعض متتتنالإصتتتابات التتتت  تحتتتدث للاعبتتت ن 

توصتتتل العلمتتتاء التتتى  ل تتتة  ح تتتث الر اضتتت  إلتتتى الدراستتتة والبحتتتث  تتت  أ جتتتاد الوستتتائل العلم تتتة

الإصتتتتتابة وبالتتتتتتال  استتتتتتطاعوا ان  خرجتتتتتوا بتتتتتتدر بات وبتتتتترامج وقائ تتتتتة تعمتتتتتل علتتتتتى وقا تتتتتة 

اللاعتتتتب متتتتن ايصتتتتابة او تلا  هتتتتا  تتتت  المستتتتتقبل ح تتتتث تعتتتتد الإصتتتتابة أهتتتتم مشتتتتكلة تواجتتتته 

العتتدائ ن، والستتع  لخفتتض نستتبة حتتدوثها التتى الحتتد الأدنتتى قتتدر الإمكتتان، ولكونهتتا تقتتف عائقتتاً 

أمتتام تطتتو ر مستتتو ات العتتدائ ن لتتذلك يبتتد متتن أ جتتاد الحلتتول لهتتا والكشتتف عتتن أستتبابها لمنتتتع 

وتقل تتتل حتتتدوثها وان الحتتتد متتتن حتتتدوث هتتتذه الإصتتتابات امتتتر هتتتام لضتتتمان استتتتمرار ة تتتتدر ب 

الوقا تتتة خ تتتر متتتن   تتت  الستتتباقات واحتتتراز النتتتتائج واينطتتتلاق متتتن مبتتتدأ العتتتدائ ن ومشتتتاركتهم 

 العلال(. 

نظتتترا  للتقتتتدم العلمتتت  الملحتتتوظ التتتذي شتتتهده العتتتالم يستتت ما  تتت  الستتتنوات الأخ تتترة والتتتذي         

ظهتتتر واضتتتحاً  تتت  تحق تتتق الإنجتتتازات الر اضتتت ة للفعال تتتات وايلعتتتاب المختلفتتتة ومنهتتتا  عال تتتات 

ل استتتتخدام العد تتتد متتتن العلتتتوم مجتمعتتتة لتحق تتتق هتتتذا اينجتتتاز العتتتال  ، العتتتاب القتتتوى، متتتن ختتتلا

وأصتتتتبح متتتتن الضتتتتروري استتتتتخدام مختلتتتتف الطرائتتتتق والأستتتتال ب  تتتت  التتتتتدر ب الر اضتتتتت  

للاقتصتتتاد بالوقتتتت والجهتتتد وتحق تتتق مستتتارات حرك تتتة صتتتح حة والحتتتد متتتن الإصتتتابات وتقل تتتل 

والحفتتتاظ علتتتى ستتتلامة الر اضتتت  نستتتبة حصتتتولها ممتتتا  ختتتدم نتتتوع الفعال تتتة الر اضتتت ة الممارستتتة 

اذ ان متتتتن الأهتتتتداف الأساستتتت ة لستتتت ر  متتتتن اجتتتتل الوصتتتتول بتتتته إلتتتتى مستتتتتوى اينجتتتتاز العتتتتال 

العمل تتتة التدر ب تتتة بالشتتتكل الستتتل م هتتت  الوقا تتتة متتتن الإصتتتابات الر اضتتت ة متتتن ختتتلال المحا ظتتتة 

ان  علتتتى الل اقتتتة البدن تتتتة مثتتتل تتتتدر بات المرونتتتتة وز تتتادة قتتتوة العضتتتتلات وايربطتتتة وايوتتتتتار

غ تتتر ج تتتد  نتتتتج عنهتتتا عتتتدد  حمتتتاء اي تقتتتار التتتى الل اقتتتة البدن تتتة والق تتتام بنشتتتاط زائتتتد ومفتتتاج  وب

كب تتتر متتتن الإصتتتابات مثتتتل ايلتتتتواء المفصتتتل  والتشتتتنجات العضتتتل ة والتمتتتزق العضتتتل  ح تتتث 
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 .تطتتتتور القتتتتوة والمرونتتتتة والتتتتتوازن متتتتن العوامتتتتل الوقائ تتتتة المهمتتتتة متتتتن الإصتتتتابات الر اضتتتت ة

القتتتوى أقتتتدم أنتتتواع الر اضتتتة التتتت  مارستتتها الإنستتتان، وتتضتتتمن  روعتتتا متعتتتددة ألعتتتاب تعتبتتتر 

مثتتتل المشتتت  والجتتتري والقفتتتز والرمتتت . عر هتتتا أحتتتد اختصاصتتت  الطتتتب الر اضتتت  بقولتتته: إذا 

كتتتتان الإنستتتتان  مشتتتت  بعضتتتتلاته، و جتتتتري برئت تتتته، و ستتتترع بقلبتتتته،   نتتتته  صتتتتل إلتتتتى الهتتتتدف 

الترب تتتة  وذلتتتك لأهم تهتتتا  تتت  مجتتتال مق تتتاس وتقتتتدم ونهضتتتة التتتدول المتحضتتترة.  هتتت  بذكائتتته

قتتتوى  شتتتباب عتتتدادوهتتت  خ تتتر الوستتتائل لإ، أستتتاس لجم تتتع اينشتتتطة الر اضتتت ة   هتتت الر اضتتت ة

ستتتل م  مكنتتته حمتتتل اعبتتتاء ايلتزامتتتات الجد تتتدة التتتت  وقعتتتت علتتتى عتتتاتق بلتتتدننا نت جتتتة للنهضتتتة 

العتتتاب القتتتوى بنشتتتاط واستتتع متشتتتعب  جتتترى بالم تتتدان والمضتتتمار و شتتتتمل  وتمتتتتاز .العظ متتتة

م 110 عال تتتة ومتتتن  عال تتتات الجتتتري هتتت   .والمشتتت  والرمتتت  والوثتتتب يالجتتتر علتتتى مستتتابقات

بقات العتتتتاب القتتتتوى اتعتتتتد متتتتن مستتتتنهتتتتا عتتتتن غ رهتتتتا كوبوجتتتتود الموانتتتتع حتتتتواجز التتتتت  تتم تتتتز 

الجم لتتتة والتتتت  تتم تتتز بالإثتتتارة والتشتتتو ق والتنتتتا س الشتتتد د بتتت ن العتتتدائ ن، وان هتتتذه المستتتابقة 

تتعامتتتتل متتتتع أقصتتتتى جهتتتتد للعتتتتدائ ن متتتتع دقتتتتة الأداء الحركتتتت  منتتتتذ اللحظتتتتة الأولتتتتى ينطتتتتلاق 

الحتتتتاجز والخطتتتتوات الستتتتباق والتتتتى نها تتتتته، وتعتمتتتتد هتتتتذه المستتتتابقة  تتتت  أداء مرحلتتتتت  اجت تتتتاز 

 .الإ قاع ة

 ن بشتتتكل كب تتتر ممتتتا  شتتتكل عتتتبء رجلم حتتتواجز تعتمتتتد علتتتى التتت110وبمتتتا ان  عال تتتة         

كب تتتر علتتتى مفاصتتتلها واوتارهتتتا وعضتتتلاتها وتكتتتون أكثتتتر عرضتتتة ل صتتتابة متتتا لتتتم  تتتتم التعامتتتل 

متتتن ختتتلال التتتربط بتتت ن وة الخاصتتتة معهتتتا وته ئتهتتتا بالشتتتكل الصتتتح ح وكتتتذلك تنم تتتة اهتتتم القتتت

ومتتتا  حتتتدث متتتن زوا تتتا  تتت  جستتتم اينستتتان متتتع  با وم كان كتتتةتمر نتتتات الوقائ تتتة والظتتتواهر الال

العمتتل العضتتل  المصتتاحب وقتت م هتتذه الزوا تتا ح تتث ان اهتمتتام العتتداء  كمتتن  تت  تحق تتق أ ضتتل 

م حتتواجز بأقتتل 110انجتتاز متتن ختتلال استتتخدام كتتل متتا  ملتتك متتن قتتدرات بدن تتة متتن اجتتل قطتتع 

اجت تتتاز الحتتتاجز  هتتتو  حتتتتال التتتى تكن تتتك متتتتقن متتتن ناح تتتة زمتتتن ممكتتتن وبتتتالأخص  تتت  اثنتتتاء 

 وازنوالتتتتت زوا تتتتا الجستتتتم وكتتتتذلك قتتتتدرة العضتتتتلات متتتتن ناح تتتتة الستتتترعة والقتتتتوة علتتتتى التتتتد ع

القتتتوة  طتتتو روتكمتتتن أهم تتتة البحتتتث  تتت  تعال تتتة للاجت تتتاز والهبتتتوط بالشتتتكل الستتتل م وبانستتت اب ة 

و تتتق مبتتتدا و الحتتتد متتتن الإصتتتابة قتتتدر الإمكتتتان متتتن ختتتلال اعتتتداد التمر نتتتات الوقائ تتتة  الخاصتتتة

 المدروسة.م كان ك ة با وبالمتغ رات ال تاث رهاوك ف ة العزوم 

 

 

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D8%B1%D8%A8%D9%8A%D8%A9_%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D8%B1%D8%A8%D9%8A%D8%A9_%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D8%B1%D8%A8%D9%8A%D8%A9_%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B4%D8%A8%D8%A7%D8%A8
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B4%D8%A8%D8%A7%D8%A8
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D9%83%D8%B6
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%82%D9%81%D8%B2_%D8%B7%D9%88%D9%8A%D9%84
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%82%D9%81%D8%B2_%D8%B7%D9%88%D9%8A%D9%84
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D9%85%D9%8A_(%D8%AA%D9%88%D8%B6%D9%8A%D8%AD)
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D9%85%D9%8A_(%D8%AA%D9%88%D8%B6%D9%8A%D8%AD)
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D8%A8%D8%A7%D9%82_%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B4%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D8%A8%D8%A7%D9%82_%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B4%D9%8A
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  -مشكلة البحث:  1-2

متتتتن ختتتتلال ملاحظتتتتة الباحتتتتث الم دان تتتتة وايطتتتتلاع علتتتتى البحتتتتوث والدراستتتتات الستتتتابقة         

بت حتتتول تنم تتتة وتطتتتو ر القتتتدرات البد نتتتة ودراستتتة المتغ تتترات وجتتتد ان اغلتتتب الدراستتتات انصتتت

البا وم كان ك تتتتة وكتتتتتذلك اننتتتتتا نلاحتتتتتظ حصتتتتتول الإصتتتتتابات وخاصتتتتتة اثنتتتتتاء خطتتتتتوات اجت تتتتتاز 

استتتتخدام الزوا تتتا  قلتتتة  ضتتتلاً عتتتنالحتتتاجز و عتتتود الستتتبب وراء ذلتتتك لضتتتعف القتتتدرة العضتتتل ة 

و تتتق مبتتتدا العتتتزوم بالشتتتكل الصتتتح ح والمثتتتال  لتتتذا عمتتتد الباحتتتث التتتى اعتتتداد تمر نتتتات وقائ تتتة 

والمعاكستتتتة تحق قتتتتا تتضتتتتمن تمر نتتتتات لمرونتتتتة المفاصتتتتل واطالتتتتة وتقو تتتتة العضتتتتلات العاملتتتتة 

ة متتتع ايهتمتتتام بالزوا تتتا المثال تتتة للجستتتم وكتتتذلك القتتتوة العضتتتل ة المثال تتتلمبتتتدا التتتتوازن العضتتتل  

المطلوبتتتة لتتتلداء، لمتتتا لهتتتا متتتن أهم تتتة  تتت  تجنتتتب الإصتتتابات إثنتتتاء التتتتدر ب والمنا ستتتة والحتتتد 

منهتتتا قتتتدر الإمكتتتان، وتضتتتع امتتتام العتتتامل ن بهتتتذا المجتتتال حقتتتائق م دان تتتة تمكتتتنهم متتتن استتتتخدام 

 .التمر نات الوقائ ة المقدمة من قبل الباحث لحل هذه المشكلة لتسهم    الحد منها

 

 -ث: اهداف البح 1-3

 م كان ك ةالمتغ رات البا و القوة الخاصة وبعض   تمر نات وقائ ة و ق مبدأ العزوم اعداد  -1

.شبابم حواجز 110  كضلرا  

 القتتتوة الخاصتتتة وبعتتتض تتت   وقائ تتتة و تتتق مبتتتدأ العتتتزومالتمر نتتتات الالتعتتترف علتتتى تتتتأث ر  -2

 .شبابم حواجز 110  كضلرا م كان ك ةالمتغ رات البا و

 

  -فروض البحث:  1-4

 القتتتوة الخاصتتتة وبعتتتض تتت  توجتتتد  تتتروق دالتتتة احصتتتائ ا بتتت ن الق استتتات القبل تتتة والبعد تتتة  -1

 لمجموعة البحث. م كان ك ةالمتغ رات البا و

بعتتتتض القتتتتوة الخاصتتتتة وبعد تتتتة  تتتت  البعد تتتتة توجتتتتد  تتتتروق دالتتتتة احصتتتتائ ا بتتتت ن الق استتتتات  -2

 لمجموعة البحث. م كان ك ةالمتغ رات البا و
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  -مجالات البحث:  1-5

وهبتتتتتتة مالشتتتتتتباب التتتتتتتابع ن لمركتتتتتتز ال م حتتتتتتواجز110عتتتتتتداؤوا  المجييييييال البشييييييري: 1-5-1

 .2022-2021 للموسم سنة 20تحت سن  الر اض ة بألعاب القوى ببغداد

 .15/5/2022ولغا ة  25/1/2022 المجال زماني: 1-5-2

زارة  تتت  وملعتتتب المركتتتز التتتوطن  للموهبتتتة الر اضتتتة بألعتتتاب القتتتوى  المجيييال مكييياني: 1-5-3

 الشباب.

 

    -تحديد المصطلحات:  1-6

جم تتتتتع الإجتتتتتراءات والوستتتتتائل والتتتتتتداب ر الخاصتتتتتة  التمرينيييييات الوقائيييييية التدريبيييييية: 1-6-1 

لتتتتتدر ب الر اضتتتت  والبا وم كان تتتتك وعلتتتتم لاستتتتتناداً للعلتتتتوم الطب تتتتة والصتتتتح ة والف ستتتتولوج ة 

والعلتتتتتوم التربو تتتتتة المرتبطتتتتتة بتتتتتالأداء البتتتتتدن  التتتتتت  تتختتتتتذ  تتتتت  أثنتتتتتاء التتتتتتدر بات أو التتتتتنفس 

 (1(البطويت لغرض منع أو الحد من وقوع الإصابة.

  المستتتتتندة علتتتتى العلتتتتوم الطب تتتتة والتتتتتدر ب الر اضتتتتهتتتت  كا تتتتة الوستتتتائل وعر هتتتتا الباحتتتتث: 

ار ربطتتتتة وايوتتتتتالمفاصتتتتل وايوالتتتتت  تهتتتتدف التتتتى وقا تتتتة والبا وم كان تتتتك والعلتتتتوم الأختتتترى 

ة والعضتتتلات العاملتتتة عل هتتتا والتتتت  قتتتد تتعتتترض ل صتتتابة ختتتلال الأداء الر اضتتت   تتت  ر اضتتت

تبطتتتتة والعوامتتتتل المروزوا تتتتا الأداء مع نتتتتة وذلتتتتك بايعتمتتتتاد علتتتتى م كان ك تتتتة عمتتتتل المفصتتتتل 

 والمسببة لتلك الإصابة.

أي  تتت  عملتتته  بأنواعهتتتا التتتثلاثهتتتو مبتتتدا  عتمتتتد علتتتى نظتتتام العتتتتلات  مبيييدأ العيييزوم: 1-6-2

عنتتتتدما  تعلتتتتق الأداء بتحق تتتتق اعلتتتتى ستتتترعة أي ربتتتتح الستتتترعة  تتتترتبط هتتتتذا الأداء بالعتلتتتتة متتتتن 

النتتتوع الثالتتتث دائمتتتا، وعنتتتدما  تعلتتتق الأداء بايقتصتتتاد بتتتالقوة بمعنتتتى ربتتتح القتتتوة  تتترتبط هتتتذا 

امتتتا توا تتتق القتتتوى بتتت ن جزئتتت  الجستتتم   متتت ن و ستتتار(  انتتته الأداء بالعتلتتتة متتتن التتتتوع الثتتتان ، 

  (2 كد على تحق ق ايتزان ب ن هذ ن الجزئ ن والذي  رتبط بالعتلة من النوع ايول. ؤ

 

                                                           
 .2010،منتدى الطب الرياضي  ،مية العراقية الرياضيةيالاكاد ،الوقاية والاصابات الرياضية :سميعة خليل (1 
، 2020ب للنشر، مصر،دار الكتا  :موسوعة التطبيق العملي للقوانين الميكانيكية في العلوم الرياضية :صر ح عبد الكر م (2 

 .(153ص 
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 الفصل الثاني

 الدراسات النظرية: 2-1

 م( حواجز:110داء الحركي لفعالية )الا 2-1-1

تعتتتتد ستتتتباقات ركتتتتض الحتتتتواجز ضتتتتمن  عال تتتتات الأركتتتتاض، التتتتت  تتم تتتتز أن  كتتتتون 

اجت تتتتاز الحتتتتواجز هتتتت  الستتتتمة المم تتتتزة لهتتتتا، و ختلتتتتف الأداء الحركتتتت  للعتتتتداء حستتتتب نتتتتوع 

مستتتا ة الستتتباق الكل تتتة،   ضتتتلاً عتتتنالمستتتابقة، ين المستتتا ات بتتت ن الحتتتواجز تختلتتتف   متتتا ب نهتتتا 

 تتت  جم تتتع  الستتتباق  تتت  اقصتتتر وقتتتت ممكتتتن ( حتتتواجز ختتتلال10علتتتى العتتتداء اجت تتتاز   جتتتب و

 .(1 متر حواجز 101انواع ركض الحواجز الرسم ة ومنها ركض 

حتتتتواجز  متتتتتاز بمستتتتتوى عتتتتال  متتتتن القتتتتدرات البدن تتتتة  تتتتترم 110أن عتتتتداء ركتتتتض  

الخاصتتة كتت   ستتتط ع تنظتت م خطواتتته ابتتتداء متتن لحظتتة اينطتتلاق وحتتتى الحتتاجز ايخ تتر، لتتذا 

تتطلبتتتته متتتتن مواصتتتتفات نوع تتتتة، جتتتتدا مهمتتتتة  تتتت  تحقتتتت   تعتتتتد الخطتتتتوات بتتتت ن الحتتتتواجز ومتتتتا

ان  كتتتون العتتتداء قتتتادراً علتتتى التتتتحكم بطتتتول خطواتتتته حتتتتى  صتتتل   ضتتتلاً عتتتناينجتتتاز الج تتتد، 

بقتتتتدم ايرتقتتتتاء  الدا عتتتتة( يجت تتتتاز الحتتتتاجز دون اي انخفتتتتاض  تتتت  ستتتترعته او أي خطتتتتا  تتتت  

ايجت تتتاز وان عتتتتدم انتظتتتتام الخطتتتوات ستتتت ؤثر ستتتتلباً علتتتتى المتطلبتتتات الفن تتتتة للستتتتباق وبالتتتتتال  

 .(2  ؤثر على الإنجاز النهائ 

نتتت  لهتتتذه الفعال تتتة متتتن التتتركض  تتت  البدا تتتة لغا تتتة الحتتتاجز الأول وهتتتو  تكتتتون الأداء الف 

تبادل تتة واجت تتاز الحتتاجز وهتتو حركتتة ثلاث تتة وح تتدة، ولهتتذا  مكتتن اعتبتتار ثنائ تتة حركتتة متكتتررة 

حركتتتات هتتتذه الفعال تتتة ضتتتمن الحركتتتات المركبتتتة والتتتت  تحتتتتوي علتتتى حركتتتات ثلاث تتتة وثنائ تتتة 

الفعال تتة متتن ح تتث الشتتكل الظتتاهري، أمتتا متتن ناح تتة  تت   ن واحتتد، هتتذا إذا متتا نظرنتتا إلتتى هتتذه 

التقستتت م الحركتتت  الزمتتتان   تتتتدخل هتتتذه الفعال تتتة ضتتتمن الحركتتتات غ تتتر المنتظمتتتة، ح تتتث تكتتتون 

، ومتتتن ناح تتتة المستتتار الهندستتت  نجتتتد أنهتتتا تتتتدخل (3 المستتتا ات متستتتاو ة ولكتتتن الأزمنتتتة مختلفتتتة

                                                           
 منشورات :  طرابلس،الحركي لفعاليات العدو. التتابع. الجري. الحواجز. الموانع الأداءفن  :قاسم حسن حس ن واخرون (1 

 (.187. ص2000جامعة الفاتح، 
، ، الكو تعمطبعة دار القلم للنشر والتوز  ،1ط  :تحكيم –تعليم  –تكنيك  –موسوعة العاب القوى تدريب  :محمد عثمان (2 

 .(244، ص1990
 (.89-79، ص2002:  الموصل، الدار الجامع ة للطباعة والنشر، التعلم الحركي أصول :وج ه محجوب واحمد بدري (3 
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اء الحركتتة انتقال تتاً مستتتق ماً ضتتمن البنتتاء الحركتت  المنتتدمج و كتتون مستتار مركتتز ثقتتل الجستتم أثنتت

 .(1 وكذلك تحدث حركات زاو ة    الرجل ن تشكل    النها ة حركات مركبة

ان العامتتتل المهتتتم  تتت  هتتتذه الفعال تتتة هتتتو تحقتتتق اكبتتتر قتتتدر ممكتتتن متتتن الستتترعة ضتتتمن  

( حتتتتواجز تكتتتتون المستتتتا ات ب نهتتتتا 10مستتتتا ة الستتتتباق وهتتتتذا  وجتتتتب علتتتتى العتتتتداء اجت تتتتاز  

ظمتتتة ومتزنتتتة متتتع ضتتترورة إبقتتتاء مركتتتز ثقتتتل جستتتمه عنتتتد اجت تتتاز متستتتاو ة  تتت  حركتتتات منت

الحتتاجز اقتترب متتا  مكتتن متتن مستتار التتركض كمتتا  تت  الأحتتوال ايعت اد تتة لتتتأم ن عتتدم حتتدوث 

 .(2 ض اع    الوقت

متتتتن  م( حتتتتواجز والتتتتركض ايعت تتتتادي110 مكتتتتن ملاحظتتتتة ايختتتتتلاف بتتتت ن ركتتتتض   

ل  كتتتون أ ق تتتا بصتتتورة مستتتتمرة بتتتختتتلال مرحلتتتة اجت تتتاز الحتتتاجز، ح تتتث إن مستتتار العتتتداء ي 

ركبتتتة  تخللتتته مستتتار إلتتتى الأمتتتام والتتتى الأعلتتتى وهتتتذا  عنتتت  أن ستتترعة العتتتداء تتحلتتتل إلتتتى الم

إلتتتى  الأ ق تتتة والعمود تتتة وهنتتتا تظهتتتر قتتتدرة الر اضتتت  علتتتى تحو تتتل قستتتم متتتن المركبتتتة الأ ق تتتة

 : أت مركبة عمود ة عند اجت از الحاجز وهذا  تم من خلال ما 

 طة النهوض والحاجز..المسا ة ب ن نق1

 هوض يجت از الحاجز.ن.قوة د ع العداء عند ال2

 .(3 .مقدار سرعة العداء عند اجت از الحاجز3

 م( حواجز:110المراحل الفنية لفعالية ) 2-1-2

 م حواجز إلى ثلاث مراحل اساس ة ه : 110بشكل عام،  مكن تقس م سباق 

 . التسارع(اينطلاق والركض إلى الحاجز الثالث  -

 .مرحلة السرعة القصوى من الحاجز الرابع الى الحاجز السابع -

 .(4  مرحلة تحمل السرعة من الحاجز الثامن الى خط النها ة  التباطؤ( -

                                                           
(1) Susan J. Hall: Basic Biomechanics, Second edition: (USA, printing by R.R 
Donnelly,1995, P.34). 

 (. 222، ص1990:  الموصل، مطابع التعل م العال ، التدريبية لفعاليات العاب القوى الأسس :قاسم المنديوي واخرون (2 
 (.31، ص1991:  الموصل، دار الكتب للطباعة والنشر، التطبيقيةالميكانيكا الحيوية  :صائب عط ة واخرون (3 
، ترجمة صر ح عبد الكر م واخرون:  بغداد، مطبعة العادل، القانون الدولي لالعاب القوى :ايتحاد الدول  يلعاب القوى (4 

2001.) 
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وتختلتتتتف مراحتتتتل الستتتتباق بعضتتتتها عتتتتن بعتتتتض وتتتتتتداخل   متتتتا ب نهتتتتا ولقتتتتد وضتتتتعها 

س من المراحتتتتل الأستتتتاالبتتتتاحثون والمتتتتدربون بأشتتتتكال وتستتتتم ات مختلفتتتتة لكنهتتتتا جم عتتتتاً تتضتتتت

 : أت إلى ما  قسمتها المصادرللفعال ة وقد 

 

 مرحلة البداية إلى الحاجز الثالث: 2-1-2-1

علتتى اهتتذه هتت  مرحلتتة الستتباق التتت   تستتارع   هتتا الر اضتت  نحتتو الوصتتول التتى تحق تتق        

 ستتترعة قصتتتوى.  تتت  كث تتتر متتتن الأح تتتان،  عتقتتتد الكث تتتر ن أن هتتتذه المرحلتتتة تصتتتنف ان تفستتتر

تعج تتتل علتتتى انهتتتا يالبدا تتتةي والتتتركض إلتتتى الحتتتاجز الأول، لكتتتن الر اضتتت  ي  تتتزال  ستتتتمر بال

ثالتتتث، .  ستتتتمر هتتتو  تتت  هتتتذه التعج تتتل ختتتلال الحتتتاجز الثتتتان  والبشتتتكل ج تتتد بعتتتد الحتتتاجز الأول

وي  صتتتتل إلتتتتى أقصتتتتى ستتتترعة حتتتتتى الحتتتتاجز الرابتتتتع تقر بتتتتا. ومتتتتن المثتتتتال  أي  صتتتتل عتتتتداء 

طتتتو لًا  اجز إلتتتى ايرتفتتتاع الكامتتتل حتتتتى الحتتتاجز الثالتتتث أ ضًتتتا. إذا كتتتان يعتتتب الحتتتواجزوالحتتت

ؤ بعتتد جتتدًا، وبالتتتال   بتتدأ  تت  التبتتاطجتتدًا  ستتوف  صتتل إلتتى الستترعة القصتتوى  تت  وقتتت قر تتب 

 الحاجز الخامس أو الحاجز السادس بديً من الحاجز السابع.

م( حتتتواجز متتتن وضتتتع الجلتتتوس كمتتتا هتتتو الحتتتال  تتت  110تكتتتون البدا تتتة  تتت  ركتتتض   

التتركض الستتر ع وتظهتتر خصوصتت ة حركتتة العتتداء  تت  هتتذه المرحلتتة متتن ختتلال تتتتابع ركتتض 

علتتتى العتتتداء ضتتتبط هتتتذا  حتتتتم و، ( 1 الأول يجت تتتازه ( خطتتتوات حتتتتى الوصتتتول إلتتتى الحتتتاجز8 

المستتتتا ات بتتتت ن ختتتتط البدا تتتتة والمكعبتتتت ن الأمتتتتام  والخلفتتتت ، علمتتتتاً إن مكعبتتتتات البدا تتتتة تكتتتتون 

متتتتا هتتتتو عل تتتته الحتتتتال  تتتت  الستتتتباقات الستتتتر عة بتتتتدون حتتتتواجز، و تتتترتبط وضتتتتع لقر بتتتتة نستتتتب اً 

مرحلتتتتة اجت تتتتاز الحتتتتاجز الأول التتتترجل ن الأمام تتتتة والخلف تتتتة علتتتتى المكعبتتتتات ارتباطتتتتاً وث قتتتتاً ب

والتترجل ن  ايرتقتتاء والقائتتدة(، وتكتتون الرجتتل الأمام تتة علتتى مكعبتتات البدا تتة هتت  رجتتل التتد ع 

 .(2 عند اجت از الحاجز 

م( حتتتتواجز  حتتتتتال إلتتتتى البدا تتتتة واينطتتتتلاق الستتتتر ع والتتتتذي 110نلاحتتتتظ أن عتتتتداء   

والعامتتل المهتتم  تت  رد الفعتتل ، (3  تحقتتق متتن ختتلال رد  عتتل ستتر ع واكبتتر ق متتة لتتد ع المكعبتتات

هتتتو زمتتتن رد الفعتتتل والتتتذي  عتتترف بأنتتته يالتتتزمن التتتذي استتتتغرقه رد الفعتتتل ل جابتتتة عتتتن الفعتتتل 

                                                           
 أث روترجمة قاسم حسن حس ن  ،قواعد العاب الساحة والميدان :كارل ها نز وك رد شروتر إشراف :مجموعة مؤلف ن (1 

 (.287، ص1987صبري:  الموصل، دار الكتب للطباعة والنشر، 
 .(247، ص1990 ، مصدر سبق ذكره :محمد عثمان (2 
:  البصرة، مطبعة دار الحكمة، تحليل الميكانيكا الحيوية في فعاليات العاب الساحة والميدان :قاسم حسن حس ن واخرون (3 

 (.81، ص1991
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. وهنتتتتا  جتتتتب ايهتمتتتتام بكم تتتتة (1 المث تتتتر منتتتتذ لحظتتتتة ظهتتتتوره وبدا تتتتة ايستتتتتجابة الحرك تتتتةي

التتتتدر ب  كلمتتتا كتتتان هنتتتاك تكتتترارات كث تتترة  تتتأن ذلتتتك ستتتوف  نمتتت  استتتتجابة الر اضتتت  و ز تتتد 

ز تتادة ق مهتتا تستتاهم بشتتكل   تتان. أمتتا قتتوة التتد ع (2 متتن ستترعته وبالتتتال   قصتتر زمتتن رد الفعتتل

 تتتت  الحصتتتتول علتتتتى التتتتزخم الخطتتتت  الج تتتتد بعتتتتد اينطتتتتلاق، وعمومتتتتاً  تتتتأن الوضتتتتع   عتتتتال

البا وم كتتتتان ك  الأمثتتتتل لأجتتتتزاء الجستتتتم عنتتتتد وضتتتتع التحضتتتتر  حقتتتتق ا ضتتتتل قتتتتوة د تتتتع علتتتتى 

 .(3 قص ر تحق ق زمن رد  عل  ضلاً عنالمكعبات 

إن متطلبتتتات البدا تتتة الصتتتح حة تتحقتتتق عنتتتدما  كتتتون الحتتتوض بمستتتتوى أ قتتت  وزاو تتتة  

 .(4 الجذع والرجل ن تكون أكبر منها    البدا ة القص رة 

 

 السرعة القصوى من الحاجز الرابع الى الحاجز السابع: 2-1-2-2

  متتا اذا نفتتذت   تتان العتتداء  صتتل إلتتى أقصتتى ستترعة عنتتد الوصتتول التتى الحتتاجز الرابتتع،     

المرحلتتتتة ايولتتتتى بشتتتتكل صتتتتح ح وبتتتتدون اخطتتتتاء، و جتتتتب ان  كتتتتون شتتتتعور العتتتتداء  تتتت  هتتتتذه 

المرحلتتتة وكأنتتته ي تتتتدحرلي بانستتت اب ة بتتت ن و تتتوق الحتتتواجز وبتتتدون اي تنتتتاقص بتتتالزخم الخطتتت  

وبتتتدون اخطتتتاء  تتت  قتتت م عتتتزوم الجاذب تتتة عنتتتد ايرتقتتتاء للحتتتاجز او عنتتتد الهبتتتوط منتتته ، و كمتتتن 

  ان تكتتون عتتزوم الجاذب تتة كب تتر لحظتتة ايرتكتتاز للتحضتت ر للتتد ع وايرتقتتتاء الخطتتر الأكبتتر  تت

قبتتتل الحتتتاجز والتتتذي  ستتتبب عتتتبء كب تتتر لعضتتتلات رجتتتل ايرتقتتتاء وعتتتدم إمكان تتتة استتتتمرار 

ه التتتتركض بشتتتتكل صتتتتح ح وبالتتتتتال  تأث رهتتتتا علتتتتى اجت تتتتاز الحتتتتواجز ايختتتترى. لإتقتتتتان هتتتتذ

أو ستتت حتتواجز  تت  بالتتتدر ب علتتى  المرحلتتة متتن الستتباق، متتن المهتتم ممارستتة أكثتتر متتن خمتتس

الستتترعة المتزا تتتدة متتتن أجتتتل تعلتتتم اي قتتتاع الصتتتح ح وبتتتدون تتتتردد  تتت  الخطتتتوات. ي  نُصتتتح 

بتتتأكثر متتتن ستتتتة تكتتترارات. و تتت  كث تتتر متتتن الأح تتتان،  تتت  هتتتذه المرحلتتتة متتتن الستتتباق  بتعتتتد   تتته 

يعبتتتو الحتتتواجز الأ ضتتتل عتتتن المجموعتتتة. وتقتتتل ستتترعتهم  تتت  التتتركض بستتتبب تحق تتتق قتتت م 

تتتتأث ر ذلتتتك  تتت  قتتتدرتهم علتتتى الهجتتتوم   ضتتتلاً عتتتنرة  تتت  عتتتزوم الجاذب تتتة لحظتتتة ايستتتتناد، كب تتت

الفعتتتال للحتتتواجز بقتتتوة دون المستتتاس بستتترعتهم، لتتتذلك ستتتوف  تباطتتتأ يعبتتتو الحتتتواجز عتتتد م  

                                                           
 أطروحة، م(200م(، )100في المسافات القصيرة ) بالإنجازقياس زمن رد الفعل في البداية وعلاقته  :الأم رعبد  إ مان (1 

 (.26، ص1991ماجست ر:  كل ة الترب ة الر اض ة، جامعة بغداد، 
 (.67، ص2002:  بغداد، مكتب الصخرة للطباعة، التعلم الحركي بين المبدأ والتطبيق : عرب خ ون (2 

(3) McClements and (Others): Research into Sprint Start, Kinetic and Kinematic 
Factors: (New Studies in Athletics, by IAAF, 1996, P. 182). 

 (.159، ص1992:  البصرة، مطبعة دار الحكمة، التحليل الحركي :ر سان خر بط مج د ونجاح مهدي شلش (4 
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الخبتتترة لتجنتتتب ايصتتتطدام. و بتتتدأ اللاعبتتتون التتتذ ن  فتقتتترون إلتتتى ستتترعة التتترجل ن و ضتتتطرون 

الحتتتاجز، وبشتتتكل عتتتام تحتتتدث خستتتارة  تتت  الستتترعة  تتت   إلتتتى توستتت ع خطتتتواتهم للوصتتتول إلتتتى

هتتتتذه المرحلتتتتة متتتتن الستتتتباق. بغتتتتض النظتتتتر عتتتتن امتتتتتلاكهم ايداء الفنتتتت  الج تتتتد،  حتتتتتال الق تتتتام 

 (1  بالكث ر من تدر بات السرعة لتحس ن هذا المبدأ.

ح تتتتتث إن خطتتتتتوة اجت تتتتتاز الحتتتتتاجز  جتتتتتب ان تكتتتتتون كخطتتتتتوة ركتتتتتض معدلتتتتتة تبعتتتتتاً 

 تتتتوق الحتتتتاجز يجت تتتتازه دون ايصتتتتطدام بتتتته بتتتتأي متتتتن التتتترجل ن للمتطلبتتتتات الفن تتتتة للارتفتتتتاع 

الأمام تتتة والخلف تتتة، وهنتتتا تظهتتتر أهم تتتة المرونتتتة الكاملتتتة لمفاصتتتل الجستتتم والتتتت  تشتتتتمل علتتتى 

 .(2 مفاصل العمود الفقري  ضلاً عنتمفصل الفخذ ن بالحوض 

ن إن حركتتتات الجستتتم المختلفتتتة لهتتتذه المرحلتتتة تتطلتتتب إتمامهتتتا بأقصتتتر وقتتتت ممكتتتن ي

ه ر تتع العتتداء قبتتل اجت تتاز الحتتاجز  متلتتك ستترعة مع نتتة وان ايقتتتراب متتن الحتتاجز  وجتتب عل تت

بتتتالغ مركتتتز ثقلتتته يجت تتتاز الحتتتاجز وبتتتذلك ستتتوف  نتقتتتل متتتن المستتتار الأ قتتت  إلتتتى مستتتار أعلتتتى م

ك الوقتتتت نت جتتتة عمل تتتة الته ئتتتة والتتتد ع للنهتتتوض وكتتتذل  تتته ، وهتتتذا  عنتتت  حصتتتول ضتتت اع  تتت  

مرحلتتتتة الط تتتتران ومتتتتا تحتاجتتتته متتتتن زمتتتتن واخ تتتتراً عمل تتتتة الهبتتتتوط والكتتتتبح للاستتتتتمرار  تتتت  

لتتى إالتتركض باتجتتاه أ قتت ، و مكتتن تقستت م مرحلتتة اجت تتاز كتتل حتتاجز متتن حتتواجز هتتذه المرحلتتة 

 : أت ما 

 لحظة ايرتقاء قبل الحاجز.  -أ

 لحظة الط ران(.لحظة عبور الحاجز   -ب

 . (3 لحظة الهبوط بعد الحاجز. -ل

إن الرجتتتل القائتتتدة تم تتتل لتحو تتتل مركتتتز ثقتتتل العتتتداء باتجتتتاه الإمتتتام والأعلتتتى وتشتتتترك 

حركتتتة الرجتتتل القائتتتدة  الأمام تتتة( متتتع القتتتوى الناتجتتتة متتتن تقلتتتص العضتتتلات، تشتتتترك  تتت  جعتتتل 

الرجتتتل القائتتتدة نحتتتو    تتته أرجحالجتتتذع  م تتتل نحتتتو الأمتتتام والأستتتفل  تتت  نفتتتس الوقتتتت التتتذي تتتتت

الأمتتتام والأعلتتتى، وعنتتتد اقتتتتراب الجتتتذع والرجتتتل القائتتتدة متتتن بعضتتتهما التتتبعض تكتتتون رجتتتل 

ايرتقتتتاء  الدا عتتتة( التتتت  كتتتان العتتتداء  ستتتتند عل هتتتا قتتتد بتتتدأت بتوج هتتته للمتتتام والأعلتتتى باتجتتتاه 

                                                           
(1) James G.Hay: The Biomechanics of Sports Techniques, 3rd edition: (New Jersey, 
prentice – Hall, 1985, P.415). 

 (.92-91، ص1983:  القاهرة، دار المعارف، التحليل العلمي لمسابقات الميدان والمضمار :سل مان عل  حسن واخرون (2 
: الإقل م ، ترجمة مركز التنم ة لعاب القوىوالخطوات التعليمية لأالمراحل الفنية  :لعاب القوى للهواةايتحاد الدول  لأ (3 

 (.1994 القاهرة،
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الحتتتاجز، وهتتتذا الفعتتتل للرجتتتل الدا عتتتة  تشتتتابه إلتتتى حتتتد كب تتتر متتتع متتتا  حصتتتل  تتت  المراحتتتل 

ماثلتتتة  تتت  الأركتتتاض الستتتر عة، وتعتمتتتد مستتتا ة النهتتتوض التتتت  تحستتتب متتتن إصتتتبع القتتتدم المت

الناهضتتتتة للعتتتتداء إلتتتتى ختتتتط الحتتتتاجز، علتتتتى طتتتتول العتتتتداء، طتتتتول التتتترجل ن، ستتتترعة العتتتتداء، 

أهم تتتتة عمل تتتتة كب تتتترة كتتتتون العتتتتداء  ستتتتتط ع  انالأخ تتتتر ن كتتتته و كتستتتتب العتتتتاملانواخ تتتتراً تك

ض بمقتتتدار الستتترعة الأ ق تتتة، والعتتتداء الج تتتد هتتتو الستتت طرة عل همتتتا  قتتتط، وتتتترتبط مستتتا ة النهتتتو

التتتذي  ز تتتد غر ز تتتاً مستتتا ة النهتتتوض بازد تتتاد ستتترعته الأ ق تتتة قبتتتل ايرتقتتتاء، وتختلتتتف مستتتا ة 

ً 2.13النهوض من عداء لآخر وعموماً  ه  تكون بمقدار    .(1 م( تقر با

  ً  إن المستتتتا ة القر بتتتتة للتتتتد ع عنتتتتد النهتتتتوض تتتتتؤدي أن  كتتتتون مستتتتار م ث الجستتتتم عال تتتتا

و ستتبب ذلتتك القفتتز  تتوق الحتتاجز، وبتتالعكس  تتأن المستتا ة الطو لتتة تتتؤدي إلتتى ملامستتة الحتتاجز 

أو ستتتتقوطه ممتتتتا  تتتتؤدي إلتتتتى  قتتتتدان الستتتترعة،  لتتتتذلك  جتتتتب أن تنستتتتجم خطتتتتوة الحتتتتاجز متتتتع 

 ر االخطتتتتتوات ايعت اد تتتتتة وهتتتتتذا  حتتتتتتال إلتتتتتى أداء حركتتتتت  عتتتتتال  الدقتتتتتة، إذ  جتتتتتب أن تتتتتتتو

 .(2 لد ع المطلوبة    ايرتكاز الخلف ايلتزامات الضرور ة من ح ث قوة ا

و ستتتتمر جتتتذع العتتتداء والرجتتتل القائتتتدة بالحركتتتة باتجتتتاه بعضتتتهما، ح تتتث تستتتاهم هتتتذه 

الحركتتات  تت  جعتتل مركتتز ثقتتل العتتداء ضتتمن الحتتدود الستتفلى لجستتمه تقر بتتاً وهتتذا  ستتاعد  تت  

التتذراع تخفتت ض ايرتفتتاع التتذي  حققتته مركتتز ثقلتته يجت تتاز الحتتاجز، و كتتون مصتتحوباً بحركتتة 

المعاكستتتة للرجتتتل القائتتتدة نحتتتو الأمتتتام والأستتتفل متتتع جعتتتل التتترأس  تتت  وضتتتع متتتوازي لمجتتتال 

 جتترد عبتتور ركبتتة الرجتتل القائتتدة للحتتاجزمالتتركض وذلتتك متتن ختتلال تخف ضتته نحتتو الأستتفل، وب

 ستتتتوف نلاحتتتتظ إن حركتتتتات هتتتتذه الرجتتتتل ستتتتوف تكتتتتون للستتتتفل وللخلتتتتف وهتتتتذا  مثتتتتل الفعتتتتل 

 .(3 بحركة الجذع للعلى وللخلفو نتج عنه رد الفعل المتمثل 

إن مركتتتز ثقتتتل الجستتتم  م تتتل امامتتتاً محصتتتلة لم تتتل الجتتتذع بتتتنفس ايتجتتتاه، ومتتتع امتتتتداد  

الرجتتتل القائتتتدة والتتتذراع المعاكستتتة ستتتوف  نشتتتأ عتتتزم دوران باتجتتتاه الأمتتتام والأستتتفل ممتتتا  تتتؤدي 

ر بتتتاً التتتى ستتترعة الهبتتتوط بعتتتد عبتتتور الحتتتاجز مباشتتترة متتتن ختتتلال نتتتزول قتتتدم الرجتتتل الأمام تتتة ق

متتتن الحتتتاجز،  تتت  حتتت ن تكتتتون حركتتتة رجتتتل ايرتقتتتاء  الدا عتتتة( متتتن الخلتتتف إلتتتى الأمتتتام  تتتوق 

 الحتتتاجز وبمستتتتوى أ قتتت  تقر بتتتاً  صتتتاحبها حركتتتة مضتتتادة للتتتذراع المعاكستتتة، وبمجتتترد عبتتتور

                                                           
(1) James G.Hay: Op.Cit: (1985, P.416). 

 :مصدر سبق ذكره :الحركي لفعاليات العدو. التتابع. الجري. الحواجز. الموانع الأداءفن  :قاسم حسن حس ن واخرون (2 
 .(191-189، ص2000 

(3) James G. Hay: Op. Cit: (1985, P. 417). 
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رجتتتتل ايرتقتتتتاء للحتتتتاجز تعتتتتود للمجتتتتال الستتتتهم  ثان تتتتةً للتحضتتتت ر للرجتتتتوع للشتتتتكل الأستتتتاس 

 . (1 لخطوة الركض

ه المرحلتتتتة بهبتتتتوط قتتتتدم الرجتتتتل القائتتتتدة علتتتتى الأرض وحصتتتتول ايرتكتتتتاز تبتتتتدأ هتتتتذ 

الأمتتتتام  لمتابعتتتتة التتتتركض، و عتمتتتتد وضتتتتع العتتتتداء عنتتتتد الهبتتتتوط بعتتتتد الحتتتتاجز علتتتتى المستتتتار 

الحركتتت  لتتته  تتتوق الحتتتاجز، و حصتتتل الهبتتتوط علتتتى القستتتم العلتتتوي  تتت  بتتتاطن القتتتدم لكتتت  تكتتتون 

نتقتتتال متتتن الكعتتتب إلتتتى المشتتتط، كمتتتا الفتتتترة الزمن تتتة ل  قتتتاف قصتتت رة وللتقل تتتل متتتن  تتتترة اي

 حصتتل  قتتدان نستتب  للستترعة نت جتتة الهبتتوط القتتوي لمستتار مركتتز ثقتتل جستتم الر اضتت  والتتذي 

 .(2  تطلب اينتقال الصح ح للركض بسرعة للمام

وذلتتتك ين  ; جتتتب أن  كتتتون مركتتتز الثقتتتل تقر بتتتاً علتتتى قتتتدم الهبتتتوط  تتت  وضتتتع عمتتتودي 

ثقتتتل العتتتداء ستتتوف  عرقتتتل انستتت اب ة الحركتتتة الأمام تتتة، وقتتتوع القتتتدم الأمام تتتة أمتتتام نقطتتتة مركتتتز 

كمتتتتا إن الرجتتتتل القائتتتتدة  جتتتتب أن تتحتتتترك وتتتتتد ع الأرض للخلتتتتف بمجتتتترد ملامستتتتتها لمجتتتتال 

التتتتركض وبتتتتنفس ستتتترعة حركتتتتة الجستتتتم كمتتتتا إن رجتتتتل ايرتقتتتتاء  جتتتتب أن تتحتتتترك للمتتتتام 

ء الجستتتم ولأعلتتتى بستتترعة متزا تتتدة لتز تتتد كم تتتة الحركتتتة التتتت  ستتتوف تنقلهتتتا إلتتتى بتتتاق  أنحتتتا

 .(3 وللتغلب على م ل الجسم الدوران  للخلف والناتج من حركة الرجل القائدة

م( وا ضتتتتاً  ختلتتتتف عتتتتداؤوا 1.37إن مستتتتا ة الهبتتتتوط بعتتتتد الحتتتتاجز تكتتتتون بحتتتتوال    

 .(4  م( حواجز واحد عن الأخر    ق م هذه المسا ة110 

 

 هاية:الن المرحلة الثالثة، تحمل السرعة من الحاجز الثامن لخط 2-1-2-3

 تتتة.  مكتتتن أن  صتتتاحب هتتتذه المرحلتتتة تعتتتب ذهنتتت  و صتتتاحبها نت جتتتة لتتتذلك اخطتتتاء  ن          

علتتى  وتتتنخفض ردود الفعتتل، وقتتد  فقتتد عتتداء الحتتواجز قدرتتته علتتى ايجت تتاز الآمتتن والصتتح ح

علتتم أ ضتتل يعبتت  الحتتواجز لتت س لتتد هم ضتتعف  تت  هتتذه المرحلتتة متتن ستتباقهم. متتع ال الحتتواجز.

ة  تتدًا، و حتتا ظون علتتى ستترعتهم، و بقتتون  تت  وضتتع الهجتتوم حتتتى  تت  مرحلتتإنهتتم  نطلقتتون ج

ستتتة التعج تتتل، و ظلتتتون مستتتترخ ن ومركتتتز ن عنتتتدما  بتتتدأ التعتتتب. وتتطلتتتب هتتتذه المرحلتتتة ممار

 مستمرة لجم ع مراحل السباق.

                                                           
 .(97، ص1983  :مصدر سبق ذكرهسل مان عل  حسن واخرون؛  (1 
 (.135-134، ص1998:  عمان، دار الفكر للطباعة والنشر والتوز ع، موسوعة الميدان والمضمار :قاسم حسن حس ن (2 
 .(166، ص1992  :مصدر سبق ذكره :ر سان خر بط مج د ونجاح مهدي شلش (3 

(4) James G. Hay: Op. Cit, (1985, P.418).  
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و تتتؤثر اطتتتوال الخطتتتوات بتتت ن الحتتتواجز علتتتى ايستتتتعداد يجت تتتاز الحتتتواجز  تتت  هتتتذه  

ن الأولتتتتتى والثالثتتتتتة  اي الخطتتتتتوة بعتتتتتد الهبتتتتتوط متتتتتن الحتتتتتاجز المرحلتتتتتة وخصوصتتتتتا الخطتتتتتوت 

للتحضتتت ر لإجت تتتاز الحتتتاجز( ب نمتتتا تتشتتتابه الخطتتتوة الثان تتتة  الوستتتطى( متتتع  ةوالخطتتتوة ايخ تتتر

 ولكنهتتتتا تبقتتتتى  الخطتتتتوة العاد تتتتة ولكتتتتن طولهتتتتا  كتتتتون اقصتتتتر متتتتن خطتتتتوة الأركتتتتاض العاد تتتتة

لتتتتركض بتتتت ن الحتتتتواجز ، ح تتتتث  تتتتؤدي االخطتتتتوة ايطتتتتول للخطتتتتوات التتتتثلاث بتتتت ن الحتتتتواجز(

بوضتتتع ة تكتتتون   هتتتا القتتتدم مرتفعتتتة وعلتتتى العكتتتس  كتتتون متتتدى الحركتتتة للفختتتذ ن قل تتتل و تتتتم 

المحا ظتتتتتة علتتتتتى الستتتتترعة علتتتتتى حستتتتتاب تتتتتتردد الخطتتتتتوات بمستتتتتاعدة التتتتتذراع ن والحركتتتتتة 

اينستتت اب ة للرجتتتل القائتتتدة و أختتتذ الجتتتذع وضتتتع التتتركض العتتتادي والع نتتت ن متجهتتتة إلتتتى الحتتتاجز 

 .(1 القادم

ل خطتتتتوة العتتتتداء تتوقتتتتف علتتتتى مواصتتتتفات مرحلتتتتة ايرتكتتتتاز الأمتتتتام ، ح تتتتث إن طتتتتو 

 تتتتؤثر الهبتتتتوط نفستتتته ومواصتتتتفاته علتتتتى معتتتتدل الستتتترعة والتتتتذي  تتتتؤثر بتتتتدوره علتتتتى طتتتتول 

 .(2 الخطوة

لنها تتتة اتبتتتدأ مرحلتتتة نها تتتة الستتتباق بعتتتد اجت تتتاز العتتتداء للحتتتاجز العاشتتتر وحتتتتى ختتتط          

لتتتة بأستتترع وقتتتت إلتتتى ختتتط النها تتتة، وتلعتتتب هتتتذه المرحو  هتتتا  بتتتذل العتتتداء كتتتل جهتتتد للوصتتتول 

 دوراً  اعلاً    تحد د زمن الإنجاز النهائ .

إن العامتتتل النفستتت  والأداء الحركتتت  الج تتتد  تتت  اجت تتتاز الحتتتاجز العاشتتتر،  حتتتددان قطتتتع  

، و جتتتب علتتتى العتتتداء اجت تتتاز ختتتط النها تتتة راكضتتتاً (3 هتتتذه المستتتا ة بتتتأعلى معتتتدل متتتن الستتترعة

 .(4 قفز بسرعة قصوى وبدون

م( حتتتواجز  رستتتم متتتن ختتتلال زمتتتن رد  عتتتل قصتتت ر 110إن الستتتباق المثتتتال  لفعال تتتة   

ثتتتا( وستتترعة ابتدائ تتتة متزا تتتدة وحتتتتى الحتتتاجز الرابتتتع متتتع تصتتتاعد مستتتتمر  تتت  هتتتذه  0.128 

الستتترعة إلتتتى أن تصتتتل أعلتتتى ق متتتتة لهتتتا عنتتتد الحتتتاجز الستتتتابع ثتتتم تبتتتدأ باينخفتتتاض وصتتتتويً 

لتتتك ازد تتتاد معتتتدل الستتترعة بعتتتد الهبتتتوط متتتن الحتتتاجز العاشتتتر للحتتتاجز الثتتتامن، و نلاحتتتظ بعتتتد ذ

  .(5 إلى خط النها ة 

                                                           
 (.94، ص2001:  بغداد، مطبعة التعل م العال ، العاب الساحة والميدان :صر ح عبد الكر م وطالب   صل (1 

 .(252، ص1990  :مصدر سبق ذكره :محمد عثمان (2 

(3) Seidel and Others: Sport Skills: (second edition, California, 1975, P. 533). 
 (.50، ص1989:  الموصل، مطبعة التعل م العال ، العاب القوى :ر سان خر بط مج د (4 

(5) Helmar Hommel: biomechanical Research Project: (New Studies in Athletic by 
IAAF, Monaco, Volume Twelve, issue number 2-3, September, 1997, P. 51-52). 
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 م( حواجز:110لعداء ) القوة الخاصةأهمية  2-1-3

  -:القوة العضلية

لألعتتتاب تعتتتد القتتتوة العضتتتل ة واحتتتدة متتتن الصتتتفات البدن تتتة الضتتترور ة والمهمتتتة  تتت  ا          

و التتتتوتر وهتتت  تعنتتت  المقتتتدرة ا، والمهتتتارات الحرك تتتة والتتتت   تأستتتس عل هتتتا الإنجتتتاز ومتطلباتتتته

التتتتذي تستتتتتط ع عضتتتتلة او مجموعتتتتة عضتتتتل ة ان  تنتجهتتتتا ضتتتتده مقاومتتتتة  تتتت  أقصتتتتى انقبتتتتاض 

 لعضل ة أهم ة: إرادي واحد لها، وللقوة ا

فتتاوت تستتهم  تت  إنجتتاز أي نتتوع متتن أنتتواع أداء الجهتتد البتتدن   تت  كا تتة الر اضتتات وتت -1

 نسبة مساهمتها طبقا لنوع الأداء.

 تسهم    تقد ر العناصر والصفات البدن ة الأخرى مثل السرعة والتحمل. -2

 (1 .تعتبر مصدرا هاما    تحق ق التفوق الر اض     معظم الر اضات -3

لعضتتتل ة الخاصتتتة تهتتتدف التتتى تنم تتتة مقتتتدار القتتتوة العضتتتل ة للعضتتتلات التتتت  والقتتتوة ا

تعمتتتل بشتتتكل أساستتت   تتت  الر اضتتتة التخص صتتت ة للفتتترد، وتستتتتخدم تمر ناتهتتتا  تتت  

متتتدة الأعتتتداد العتتتام والختتتاص متتتن المنهتتتال التتتتدر ب  كمتتتا أنهتتتا تعمتتتل علتتتى تنم تتتة 

ؤهتتتتل أنتتتتواع القتتتتوة العضتتتتل ة طبقتتتتا لنستتتتب مستتتتاهمتها  تتتت  الأداء التخصصتتتت ، وت

العضتتتتتلات بشتتتتتكل رئتتتتت س  تتتتت  الأداء الحركتتتتت  للر اضتتتتتة الممارستتتتتة لتمر نتتتتتات 

 .(2 المنا سة

و تتترى العلمتتتاء إن القتتتوة العضتتتل ة  تأستتتس عل هتتتا تحق تتتق أعلتتتى الإنجتتتازات الر اضتتت ة،  

كمتتتا إنهتتتا تتتتؤثر علتتتى اكستتتاب الجستتتم الستتترعة واستتتتمرار بتتتذل القتتتوة لفتتتترة زمن تتتة  التحمتتتل( 

القتتتوة و قتتتا للحاجتتتة عنتتتد تغ تتتر ايتجتتتاه والتتتتحكم بحركتتتات وتحق تتتق الرشتتتاقة متتتن ختتتلال بتتتذل 

القتتتتوة العضتتتتل ة بشتتتتكل كب تتتتر بجانتتتتب القتتتتدرات البدن تتتتة تتتتتداخل   ضتتتتلاً عتتتتن اجتتتتزاء الجستتتتم،

 .(3 الأخرى

 

                                                           
 

 .(173-167ص  ،2001 ،القاهرة ،دار الفكر العرب   :التدريب الرياضي الحديث :إبراه ممفت   )1( 

 (.150ص  ،1998 ،دار الفكر العرب  ،القاهرة ،1ط  :التدريب الرياضي الحديث تخطيط وتدريب وقيادة إبراه م:مفت   )2(
 (.91، ص1992القاهرة، دار المعارف،  ،12ط  :علم التدريب الرياضي :محمد حسن علاوي (3 
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  :القوة الخاصة

تعتتتتتدو القتتتتتوة م تتتتتزة أو صتتتتتفة اساستتتتت ة متتتتتن الصتتتتتفات البدن تتتتتة المهمتتتتتة لكتتتتتل الفعال تتتتتات  

المنتتتتاهج التدر ب تتتتة بوصتتتتفها احتتتتدى العوامتتتتل الر اضتتتت ة، وقتتتتد احتلتتتتت اهم تتتتة خاصتتتتة ضتتتتمن 

الرئ ستتة لتتتلاداء ،  قتتتد تؤكتتد معظتتتم نظر تتتات التتتدر ب علتتتى أهم تتتة اعتتداد القتتتوة العضتتتل ة اعتتتدادً 

 .(1 خاصاً  تخذ الشكل الحق ق  للاداء المهاري للفعال ة الممارسة

ئدددددد  ويقصددددددد  دددددد لقي  الة اددددددة لىدددددد  كددددددد   اللي ةدددددد   لدددددد  ا  دددددد   اكبددددددل كددددددد    ددددددن القددددددي   نددددددد ا ا
 .(2 الم   ات  ن فع لية تةصصية لللي ة 

والقددددي  الع ددددلية الة اددددة ت دددددر الدددد  تنميددددة  قدددددا  القددددي  للع دددد ت التدددد  تعمددددل   دددد ل ا   دددد  
فددددد  اللي ةددددددة التةصصددددددية لليددددددل  ف وتسدددددتةدل تملين ت دددددد  فدددددد  فتددددددل  ا  ددددددا  العدددددد ل والةدددددد    ددددددن 

الع ددددلية ً قدددد س لنسددددي  سدددد ىمت   فدددد  المن دددد ت التددددد يب ف  مدددد  ى  دددد  تعمددددل  لدددد  تنميددددة ا دددديا  القددددي  
 .(3 ا  اء الحل   لللي ةة المم   ة لتملين ت المن فسة

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (4 (1شكل )

 ترابط القوة العضلية مع الصفات البدنية وعلاقتها بالقوة الخاصةيوضح 

                                                           
 . (209، ص1994القاهرة، دار الكر العرب ،  ،1ط  :الاسس الحركية والوظيفية للتدريب الرياضي :طلحة حسام الد ن )1(
 .(37، ص1978بغداد، دار العرب ة للطباعة،  ،1ط   ترجمة(: تدريب القوة :عبد عل  نص ف وقاسم حسن حس ن )2(
، 1998القاهرة، دار الفكر العرب ،  ،1ط  :التدريب الرياضي الحديث تخطيط وتدريب وقيادة :ابراه م حمادةمثنى  )3(

 .(150ص
رسالة ماجست ر،  :يمتراً سباحة حرة 50عل  الجم ل : يتأث ر استخدام جهاز تدر ب  مقترح لتنم ة القوة الخاصة وإنجاز  )4( 

 .2000كل ة الترب ة الر اض ة، جامعة بغداد 

مطاولة القوة       القوة الانفجارية          القوة مميزة بالسرعة        مطاولة السرعة  

لتحملا  السرعة                                      

القوة 

 العضلية

صةالقوة الخا  
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و  مكتتتن القتتتول ان القتتتوة الخاصتتتة هتتت  تلتتتك القتتتوة التتتت   تتتتم ربطهتتتا متتتع صتتتفات حرك تتتة أختتترى 

بمتتتا  تناستتتب متتتع التتتترك ب ن الختتتارج  والتتتداخل  لنتتتوع المهتتتارة، اذ ان هتتتذه العلاقتتتة  مكتتتن ان 

 .(1 الحركة بأكملها او جزء منفرد منهاتشمل 

إن ايهتمتتتتتام بهتتتتتذه القتتتتتوة وانواعهتتتتتا للاعبتتتتت  ركتتتتتض الحتتتتتواجز ستتتتتوف  عتتتتتزز الأداء  

الحركتتت  للعتتتداء وتطتتتو ر قتتتدرة العضتتتلات المرتبطتتتة بالنظتتتام العصتتتب  وتطتتتو ر قتتتدرة الجهتتتاز 

 .(2 العصب  للوصول إلى مستو ات القوة العال ة بسرعة

 :(3 انقباض عضلات الرجل ن تتكون من مركبت نان القوة الناتجة من  

 مركبة أ ق ة،  ؤدي إلى د ع مسار مركز ثقل الجسم إلى الأمام. -

 مركبتتتة عمود تتتة،  تتتؤدي إلتتتى د تتتع مستتتار مركتتتز ثقتتتل الجستتتم باتجتتتاه الأعلتتتى للتغلتتتب علتتتى -

 الجاذب ة الأرض ة.

 إن ايرتبتتتاط بتتتت ن القتتتوة والستتتترعة  ظهتتتتر بشتتتكل دق تتتتق ختتتتلال الستتترعة الخاصتتتتة  تتتت 

م( حتتتتواجز، ح تتتتث إن ز تتتادة قتتتتوة د تتتتع القتتتدم لتتتتلرض  ستتتتاهم  تتت  ز تتتتادة طتتتتول 110ستتتباق  

ً خطتتوة التتراكض و  تت  نها تتة الستتباق ممتتا  تتؤدي إلتتى قطتتع المستتا ة  تت  اقصتتر وقتتت  خصوصتتا

 .(4 ممكن

وكتتتذلك تلعتتتب الستتترعة الخاصتتتة دورا اساستتت ا  تتت  ركتتتض الحتتتواجز، اذ  عتمتتتد عل هتتتا 

و شتتتتمل تتتدر ب الحتتواجز علتتى تنم تتة زمتتن رد الفعتتتل  بشتتكل كب تتر  تت  تحق تتق النتتتائج الج تتدة،

 .(5 السر ع والتعج ل والسرعة القصوى

( هتتتت  يالعلاقتتتتة بتتتت ن المستتتتا ة التتتتت   قطعهتتتتا الجستتتتم والتتتتزمن Velocityإن الستتتترعة  

 ، وقانونها: س= م/ ن(6 المستغرق لقطع تلك المسا ةي

 

                                                           
 .(87ص 1988جامعة بغداد، مطبعة التعل م العال  :  مبادى علم التدريب الرياضي :عبد عل  نص ف، قاسم حسن حس ن )1( 

(2) Kreamer WJ: Hormonal Mechanisms Related to Expresion of Muscular Strength 
and Power: (Oxford, Scientific Publication, 1992, P. 64-67). 

:  عمان، دار الفكر الأسس الميكانيكية والتحليلية والفنية في فعاليات الميدان والمضمار :قاسم حسن حس ن وا مان شاكر (3 
 (.115، ص2000للطباعة والنشر والتوز ع، 

 (.85، ص0032:  القاهرة، دار الفكر العرب ، فسيولوجيا اللياقة البدنية :العلا احمد عبد الفتاح واحمد نصر الد ن س د أبو (4 
 .(230، ص1990 : مصدر سبق ذكره :قاسم المنديوي واخرون (5 
 (.106، ص1991:  بغداد، دار الحكمة للطباعة والنشر، الميكانيكا الحيوية :سم ر مسلط الهاشم  (6 
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 :(1 وان العلاقة الر اض ة الت  تتداخل   ها القوة والسرعة ه 

 السرعة               × ( = القوة Powerالقدرة  

القتتتوة  متتتن ختتتلال القتتتانون أعتتتلاه  مكننتتتا أن نتوصتتتل إلتتتى حق قتتتة مفادهتتتا، إن  عتتتل تتتتأث ر

 تتتة  كتتتون اكبتتتر عنتتتدما تتتتؤدى الحركتتتة بفتتتترة زمن تتتة قصتتت رة، أي وجتتتود علاقتتتة ارتباط تتتة طرد

 تتطلتتتب أن  متتتتاز العتتتداءبتتت ن قتتتدرة الشتتتخص وستتترعة حركتتتته، لتتتذلك  تتتان  عال تتتات الستتترعة 

 بمبدأ القوة المم زة بالسرعة والت  ترم  إلى استخدام أقصى قوة بأقصى سرعة.

وجتتتود  إن كتتتلاً متتتن الجتتتانب ن البتتتدن  والم كتتتان ك   ؤد تتتان إلتتتى نفتتتس الطر تتتق أي وهتتتو

 التلاحم الكب ر ب ن القوة والسرعة وبالأخص وجود العلاقة الطرد ة ب نهما.

 والعزوم في ركض الحواجز: نظام العتلات 2-1-4

تتحتتتدد الخصتتتائص الك نمات ك تتتة والك نت ك تتتة لحركتتتة الإنستتتان متتتن ختتتلال دراستتتة الشتتتكل  

الختتتارج  الهندستتت  والرستتتم الك نمتتتات ك  للشتتتكل الحركتتت  وتغ راتتتته بالنستتتبة للمستتتا ة والتتتزمن، 

ولتتتذلك  تتتان الك نمات تتتك  هتتتتم بدراستتتة الصتتتفات والخصتتتائص الوصتتتف ة للحركتتتة دون التطتتترق 

لتتتتى القتتتتوى المستتتتببة، و مكتتتتن تعر فتتتته بأنتتتته يالعلتتتتم التتتتذي  هتتتتتم بدراستتتتة الوصتتتتف الختتتتارج  إ

للحركتتتة وكتتتذلك الوصتتتف العتتتام للشتتتكل الختتتارج  للحركتتتة واستتتباب ظهورهتتتا وتغ راتهتتتا دون 

 .(2 التطرق إلى الكتلة والقوى المسببة لهذه الحركةي

وضتتتت ح الحركتتتتات والتتتتت   ستتتتتخدمها هتتتتذا العلتتتتم لوصتتتتف وتم كان ك تتتتة إن المتغ تتتترات ال 

هتتتت  المتغ تتتترات الخاصتتتتة بالستتتترعة والتعج تتتتل والتتتتت  حتتتتددت علتتتتى أستتتتاس ق استتتتات المستتتتا ة 

والتتتزمن، وان هتتتذه المتغ تتترات تتتتدخل  تتت  صتتتلب موضتتتوع البحتتتث، ح تتتث ستتت تم التعتتترف علتتتى 

م( حتتتواجز إلتتتى منصتتتة ق تتتاس القتتتوة 110قتتت م الستتترعة  تتت  اللحظتتتات التتتت   صتتتل إل هتتتا عتتتداء  

 Force Plate Form 8( و 7-4(و 4-1( الأولتتتى عنتتتد النهتتتوض لكتتتل متتتن الحتتتواجز 

التتتى النها تتتة( وق تتتاس معتتتديت الستتترعة  تتت  لحظتتتات الهبتتتوط بعتتتد الحتتتاجز لهتتتا ارتبتتتاط بالنظتتتام 

العتلتتتت  لجستتتتم اينستتتتان ،  كتتتتل حركتتتتة ارتقتتتتاء وانطتتتتلاق للجستتتتم  كتتتتون هتتتتد ها تحق تتتتق اعلتتتتى 

ذي  ؤكتتد علتتى تحق تتق ربتتح الستترعة ستترعة ، وهتتذا الجانتتب  تترتبط بمبتتدأ الفائتتدة الم كان ك تتة التت

والتتتتتذي  تتتتترتبط بالعتلتتتتتة متتتتتن النتتتتتوع الثالتتتتتث دائمتتتتتا، اي ان حركتتتتتات الرجتتتتتل القائتتتتتد وحركتتتتتة 

التتتذراع ن للتتتتوازن والتوا تتتق وحركتتتة الجتتتذع والتتتراس كتتترد  عتتتل لحركتتتة الطتتترف الستتتفلى كلهتتتا 

                                                           
  (.212ص ،2020  :مصدر سبق ذكره :صر ح عبد الكر م (1 
 (.47، ص1987 الموصل، مد ر ة دار الكتب للطباعة والنشر، : البايوميكانيك والرياضة :لؤي غانم الصم دع  (2 
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ل تعتتتد عتتتتلات متتتن النتتتوع الثالتتتث التتتذي هتتتد ها تحق تتتق ربتتتح بالستتترعة. امتتتا حركتتتة التتتد ع بالرجتتت

الدا عتتة   نهتتا تعتتد عتلتتة متتن النتتوع الثتتان  التتت  تتترتبط بتحق تتق اقتصتتاد بتتالقوة  اي ربتتح بتتالقوة( 

والتتتت  تتطلتتتب التتتتحكم بتتتأذرع المقاومتتتة لتحق تتتق اعلتتتى اقتصتتتاد بعتتتزم القتتتوة. امتتتا توا تتتق القتتتوى 

بتت ن جزئتت  الجستتم   متت ن و ستتار(  انتته  ؤكتتد علتتى تحق تتق ايتتتزان بتت ن هتتذ ن الجتتزئ ن والتتذي 

 العتلة من النوع ايول. رتبط ب

لراكضتتت  الحتتتواجز  جتتتب ان  تتترتبط بهتتتذا المبتتتدأ العلمتتت   ةوبالحق قتتتة  تتتان تتتتدر ب القتتتو       

لتحق تتتتق الفائتتتتدة متتتتن كتتتتل عتتتتتلات الجستتتتم و قتتتتا لهتتتتدف الحركتتتتة والحركتتتتات المستتتتاهمة بتتتتالأداء 

ستتتواء عنتتتد التتتركض بتتت ن الحتتتواجز او عنتتتد اجت تتتاز الحتتتواجز ،  عنتتتد التتتركض بتتت ن الحتتتواجز 

ث خمستتتة عتتتزوم للقتتتوى  تتت  اجتتتزاء الجستتتم قستتتم منهتتتا  كتتتون اتجاههتتتا متتتع عقتتترب الستتتاعة تحتتتد

للجستتتتم اثنتتتتاء   وايختتتترى عكتتتتس عقتتتترب الستتتتاعة والهتتتتدف منهتتتتا تحق تتتتق اعلتتتتى اتتتتتزان حركتتتت

ايداء ،  تتتاذا كتتتان هنتتتاك ضتتتعف  تتت  احتتتد العتتتزوم  تتتان ذلتتتك س ستتتبب مشتتتكلة حرك تتتة او ربمتتتا 

 متتثلا عنتتد التتد ع بعتتد الهبتتوط بالرجتتل ال متت ن  تتؤدي التتى اصتتابة  تت  تلتتك المجتتام ع العضتتل ة ، 

متتثلا ، متتن الحتتاجز ستت كون عتتزم القتتوة بتتالورك ال متت ن عكتتس عقتترب الستتاعة و جتتب ان  قابلتته 

عتتزم بتتالكتف ال ستتار متتع عقتترب الستتاعة ، و كتتون العمتتل بتتالورك ال ستتار كعتتزوم ا ضتتا عكتتس 

ذا كتتتان هنتتتاك تكامتتتل عتتتزوم الكتتتتف ال متتت ن، وهكتتتذا  مكتتتن الستتت طرة الحرك تتتة بالشتتتكل ايمثتتتل ا

 .(1 بالقوى العاملة على هذه ايجزاء بما  حقق اعلى اتزان حرك .

 تتتتدرس ايرتبتتتتاط المفتتتتترض بتتتت ن تتتتتأث رات القتتتتوة والحركتتتتات  با وم كان تتتتكالعلتتتتم  إن 

المتغ تتترات  إحتتتدىقتتتوة التتتد ع  دنهتتتا، كمتتتا  بحتتتث  تتت  ظتتتروف هتتتذه الحركتتتات، وتعتتتعالناتجتتتة 

 –قتتتوة والتتتت   تتتتم دراستتتتها علتتتى أستتتاس منحنتتتى  ال  اضتتت الك ن ت ك تتتة المهمتتتة  تتت  المجتتتال الر

عنتتتد التتتزمن(، لتتتذلك ستتتوف  حتتتاول الباحتتتث التعتتترف علتتتى قتتت م قتتتوى التتتد ع لعتتتدائ  عنتتتد التتتد ع و

التعتتتترف علتتتتى معتتتتديت الستتتترعة  تتتت  المتتتترحلت ن، وبتتتتذلك   ضتتتتلاً عتتتتنالهبتتتتوط متتتتن الحتتتتاجز 

 لمتغ راتلتتت  تتعلتتق بتتانستتتط ع أن نحصتتل علتتى اكبتتر قتتدر متتن الب انتتات الدق قتتة لهتتذا الستتباق ا

  الك نمات ك ة والك ن ت ك ة(.

و عتترف التتد ع بأنتته يالق متتة الم كان ك تتة لتتتأث ر القتتوة علتتى الجستتم  تت  وقتتت قصتت ر جتتداً 

 .(2 وتساوي    الحركات المستق مة حاصل ضرب القوة    اللحظة الزمن ة المع نةي

                                                           
 (.153ص ،2020  :مصدر سبق ذكره :صر ح عبد الكر م (1 
 .(193ص ،2012دار الغد ر، بغداد،  :البايوميكانيك الحيوي الرياضي :صر ح عبد الكر م ووهب  علوان (2 
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ه يحاصتتتل ضتتترب ( م كان ك تتتاً بأنتتتImpulseو عتتترف التتتد ع أو مصتتتطلح د تتتع القتتتوة  

التتتزمن وان × . د تتتع القتتتوة= القتتتوة (1 القتتوة وذلتتتك ختتتلال الفتتتترة الزمن تتتة التتتت  تتتتؤثر   هتتتا القتتتوةي

د تتتع القتتتوة = التغ تتتر  تتت  التتتزخم، كمتتتا إن القتتتوة التتتت  تتتتؤثر لفتتتترة زمن تتتة قصتتت رة  طلتتتق عل هتتتا 

 .(2 القوة الدا عة، لذا  أن وحدة الد ع ه   ن وتن(

 شتتتتكلان الأستتتتاس الم كتتتتان ك  لحتتتتدوث التتتتد ع ورد الفعتتتتل إن قتتتتانون التتتتد ع ورد الفعتتتتل 

وبايعتمتتتاد علتتتى قتتتانون ن تتتوتن الثالتتتث  قتتتانون رد الفعتتتل( والتتتذي  تتتنص علتتتى إن يالتتتتأث رات 

 .(3 الخاصة بجسم ن كل منهما على الأخر تكون متساو ة دائماً ومتضادة    الإتجاه

متغ تتتر التتتزمن  هتتتو إن القتتتوة المتتتؤثرة علتتتى الجستتتم أو الستتتطح هتتت  كم تتتة متجهتتتة أمتتتا 

غ تتتر متجتتته، ولتتتذلك  تتتأن التتتد ع هتتت  كم تتتة متجهتتتة و مكتتتن تمث لهتتتا عتتتن طر تتتق اتجتتتاه القتتتوة، 

وعمومتتتاً  تتتأن القتتتوة تكتتتون متغ تتترة ختتتلال المتتتدة الزمن تتتة لتأث رهتتتا علتتتى الجستتتم وخصوصتتتاً  تتت  

 ً  .(4 الحركات الر اض ة و تغ ر مقدارها لحظ ا

م( حتتتتواجز، و حتتتتتال الر اضتتتت ون 110أهم تتتتة كب تتتترة بالنستتتتبة لعتتتتدائ    و عتتتتد التتتتد ع ذ

إل تتته  تتت  مراحتتتل مختلفتتتة متتتن الستتتباق ابتتتتداء متتتن لحظتتتة البتتتدء واينطتتتلاق متتتن علتتتى مكعبتتتات 

 اذا كتتتان عتتتداؤوا(،  تتت10-1دا تتتة ومتتتن ثتتتم مرحلتتتت  النهتتتوض والهبتتتوط لكتتتل متتتن الحتتتواجز  بال

المستتتتا ات القصتتتت رة  ستتتتتخدمون هتتتتذه القتتتتوة بشتتتتكل كب تتتتر  تتتت  مرحلتتتتة البدا تتتتة،  تتتتان يعبتتتت  

حتتواجز  ستتتخدمونها بشتتكل متتؤثر عنتتد استتتخدام الرجتتل الدا عتتة يجت تتاز الحتتاجز وبشتتكل اقتتل ال

عنتتد استتتخدام الرجتتل القائتتدة لعمل تتة الكتتبح عنتتد الهبتتوط، وان ز تتادة قتتوة التتد ع للعتتدائ  ن تستتاهم 

بشتتتكل كب تتتر جتتتداً  تتت  ز تتتادة التعج تتتل اللحظتتت  عنتتتد اجت تتتاز الحتتتاجز، ين التتتد ع  تتترتبط   تتته 

والتتتزمن وبتتتذلك  تتتان التتتد ع الج تتتد  تتت  زمتتتن قصتتت ر ستتت قلل متتتن  تتتترة اجت تتتاز متغ تتترا القتتتوة 

الحتتتتاجز وبالتتتتتال  ايستتتتتمرار لتأد تتتتة الخطتتتتوات التتتتثلاث بتتتت ن الحتتتتواجز وصتتتتويً إلتتتتى ختتتتط 

 .(5 النها ة

                                                           
(1) Susan J. Hall: Op. Cit, (1995, P. 375). 

 (.9، ص1984الموصل، مد ر ة مطبعة الجامعة،  ،3ط  :ميكانيك المكائن :جون حنا واربس ست فنسن (2 
ترجمة واعداد كمال عبد الحم د:  القاهرة،  :الميكانيكا الحيوية وطرق البحث العليم للحركات الرياضية :ج رد هوخموث (3 

 (.72، ص1978دار المعارف، 
 (.134، ص1988:  الموصل، دار الكتب للطباعة والنشر، البايوميكانيك : ؤاد تو  ق السامرائ  (4 

(5) Brian Mclean: The biomechanics of hurdling, force plate analysis to assess hurdling 
technique: (New Studies in Athletics, by IAAF, Monaco, Volume Nine, issue number 4, December, 
1994, P. 56). 
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ان مقتتدار قتتوة التتتد ع النتتاتج عتتتن ايرتقتتاء هتتتو عبتتارة عتتتن القتتوة العضتتتل ة المبذولتتة  تتت  

للتتتد ع تتحقتتتق عتتتن طر تتتق المتتتد المفتتتاج  للفختتتذ، الركبتتتة،  زمتتتن تأث رهتتتا، وان المركبتتتة الرأستتت ة

والقتتتتتدم ح تتتتتث  عتمتتتتتد مقتتتتتدار القتتتتتوة المكونتتتتتة لهتتتتتذا التتتتتد ع علتتتتتى قتتتتتوة العضتتتتتلات المتتتتتادة 

 Extensors1 ( وسرعة مد المفاصل وتوا ق عمل هذه المفاصل). 

كلمتتتا زادت قتتتوة د تتتع العتتتداء لتتتلرض كلمتتتا ازدادت ستتترعته، وكلمتتتا زادت هتتتذه القتتتوة 

ر متتتن الفتتتترة الزمن تتتة يبتعتتتاد اللاعتتتب عتتتن ستتتطح الأرض، أي إن العلاقتتتة طرد تتتة  أنهتتتا تقصتتت

بتتت ن قتتتوة التتتد ع والستتترعة وعكستتت ة بتتت ن قتتتوة التتتد ع وزمتتتن التمتتتاس، وان انتقتتتال القتتتوة  كتتتون 

 .(2 متسلسلاً من أحد أجزاء الجسم إلى الآخر

ن لتحق تتتتق اكبتتتتر ق متتتتة لقتتتتوة التتتتد ع  جتتتتب تجم تتتتع كتتتتل القتتتتوى المتتتتتو رة والمتأت تتتتة متتتت

اينقباضتتتات العضتتتل ة بشتتتكل متناستتتق ومرتتتتب وبح تتتث تعمتتتل جم عهتتتا  تتت  اتجتتتاه القتتتوة نفستتته 

ولخدمتتتة الحركتتتة المطلوبتتتة، كمتتتا  جتتتب أن تقتتتل الحركتتتات العشتتتوائ ة أو التتتت  ي تختتتدم هتتتدف 

الحركتتتة المتتتراد تحق قتتته إلتتتى اقتتتل مستتتتوى لهتتتا، بح تتتث  تتتتم تتتتو  ر ا ضتتتل اتجتتتاه وترشتتت د للقتتتوة 

 .(3 الدا عة

ضتتت ون متتتن ح تتتث مقتتتدار قتتتوى التتتد ع المستتتلطة علتتتى الأرض  تتت  مرحلتتتت   ختلتتتف الر ا

ايرتقتتتتتاء والهبتتتتتوط تبعتتتتتاً للمواصتتتتتفات اينثروبومتر تتتتتة، وكتتتتتتلهم وأعمتتتتتارهم، ومواصتتتتتفاتهم 

العمتتتتر التتتتتدر ب ، ح تتتتث  عتمتتتتد التتتتد ع علتتتتى خصتتتتائص تكتتتتو ن اللاعتتتتب   ضتتتتلاً عتتتتنالبدن تتتتة 

 .(4 لتحق ق الواجب الحرك  من مد المفاصل ووضع الجسم

ة متتتن هنتتتا نتتتترى إن قتتتوة التتتد ع تتتتترتبط بشتتتكل كب تتتر جتتتتداً متتتع المتغ تتترات ذات العلاقتتتت

بخطتتتتوة الحتتتتاجز ومنهتتتتا المستتتتا ات بتتتت ن قتتتتدم العتتتتداء ومركتتتتز الحتتتتاجز عنتتتتد التتتتد ع للنهتتتتوض 

 نعتتت ضتتتلاً والهبتتتوط، الزوا تتتا بتتت ن أجتتتزاء الجستتتم، وضتتتع الجتتتذع، وارتفتتتاع مركتتتز ثقتتتل الجستتتم 

لجستتتتم ان الوضتتتتع البا وم كتتتتان ك  الأمثتتتتل لأجتتتتزاء ستتتترعة العتتتتداء لحظتتتتة ايرتقتتتتاء واخ تتتتراً  تتتتا

  ضمن الحصول على أ ضل قوة د ع بزمن قص ر.

 

                                                           
 .(126، ص1994  :مصدر سبق ذكره :الحركية والوظيفية للتدريب الرياضي الأسس :طلحة حس ن حسام الد ن (1 
ترجمة مركز التنم ة ايقل م :  :نظريات التدريب إلىالمدخل  :ب تر ل. ل تومسن :لعاب القوى للهواةايتحاد الدول  لأ (2 

 (.3/6-3/4،ص1996 القاهرة، 
 أطروحة :"دراسة كمية الدفع وبعض المتغيرات الميكانيكية للرجلين في حركات الهجوم في المبارزةي :خالد محمد العط ات (3 

 (.12دكتوراه:  كل ة الترب ة الر اض ة، جامعة بغداد، ص
 (.37، ص1994:  القاهرة، مركز التنم ة ايقل م ، نشرة العاب القوى :هانم رمضان هلال (4 
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 وقائية:التمرينات ال 2-1-5

تمر نتتتتات لتقو تتتتة العضتتتتلات العاملتتتتة والعضتتتتلات المعاكستتتتة متتتتن  تتتترى الباحتتتتث انهتتتتا 

 ختتتلال أداء التمتتتر ن ومعكتتتوس التمتتتر ن بمعنتتتى عنتتتد شتتتعور اللاعتتتب بالضتتتغط علتتتى العضتتتلات

ملتتتة العاملتتتة   قتتتوم بمعكتتتوس التمتتتر ن متتتن اجتتتل تقل تتتل الألتتتم او الضتتتغط علتتتى العضتتتلات العا

ن وتقو تتتتة العضتتتتلات المعاكستتتتة أ ضتتتتا وتجنبتتتتا لحصتتتتول الإصتتتتابة وبتتتتذلك حققنتتتتا مبتتتتدا التتتتتواز

اء حققنتتتتا الوقا تتتتة  تتتت  التمتتتتر ن وقللنتتتتا متتتتن نستتتتبة حتتتتدوث الإصتتتتابة اثنتتتت العضتتتتل  ومتتتتن خلالتتتته

ة علتتتى تقو تتتة المجموعتتتة العضتتتل ة كاملتتتتا وعتتتدم تمتتتر ن عضتتتل التمتتتر ن واثنتتتاء المنا ستتتة بستتتبب

 حساب عضلة أخرى.

ثتتم  وهتتذه التمر نتتات تكتتون و تتق مبتتدا العتتزوم ح تتث تكتتون التمتتار ن بوضتتعها الطب عتت 

كم ل( والتتتحتبتتدأ بالتتتدرل نحتتو الصتتعوبة متتن ختتلال التتتحكم بالمقاومتتات واضتتا ة ايثقتتال  التثق تت

تكب تتتتر وتقصتتتت ر ومعر تتتتة زوا تتتتا العمتتتتل العضتتتتل   بتتتتذراع المقاومتتتتة  ايطتتتتوال( ومتتتتن ختتتتلال

 .المثال ة من اجل ز ادة عزم القوة

( متتتتن ايساستتتت ات الهامتتتتة  تتتت  علتتتتوم الطتتتتب الر اضتتتت  protectioي تعتتتتد الوقا تتتتة           

والترب تتتتة البدن تتتتة العلاج تتتتة التتتتذي  تجتتتته  تتتت  الوقتتتتت الحاضتتتتر التتتتى الوقا تتتتة متتتتن ي إصتتتتابات 

حتتتتد ايدنتتتتى ، اذ  تتتتدرس الطتتتتب الر اضتتتت  ايصتتتتابات والستتتتع  لخفتتتتض نستتتتبة حتتتتدوثها التتتتى ال

الر اضتتت ة وك ف تتتة الوقا تتتة منهتتتا اوي ثتتتم ك ف تتتة علاجهتتتا حتتتال وقتتتوع ايصتتتابة ، و تتتدخل ضتتتمن 

مفهتتتوم الوقا تتتة الكث تتتر متتتن ايجتتتراءات التتتت  تستتتتخدم الوستتتائل والطرائتتتق الوقائ تتتة والعلاج تتتة 

قتتتتائ  للر اضتتتت  ن واهمهتتتتا المعتمتتتتدة علتتتتى العوامتتتتل الطب ع تتتتة والتتتتت  تتتتتدخل ضتتتتمن الطتتتتب الو

التمر نتتتتات الر اضتتتت ة والعتتتتلال الحركتتتت  ، لتتتتذلك  مكتتتتن تعر تتتتف الوقا تتتتة علتتتتى انهتتتتا يكا تتتتة 

ايجتتتراءات والوستتتائل والتتتتداب ر الخاصتتتة و قتتتا للعتتتوم الطب تتتة والصتتتح ة و ستتت ولوج ا التتتتدر ب 

 الر اضتتتتت  والعلتتتتتوم التربو تتتتتة المرتبطتتتتتة بتتتتتالأداء البتتتتتدن  والتتتتتت  تتختتتتتذ اثنتتتتتاء التتتتتتدر بات او

 .)1 يالبطويت لغرض منع او الحد من وقوع ايصابة

ان التمتتتار ن الوقائ تتتة  تتت  المجتتتال الر اضتتت  تكستتتب أهم تتتة كب تتترة، إذا  ستتتعى اللاعبتتتون بشتتتكل 

دائتتتتم مواصتتتتلة ألعتتتتابهم و عال تتتتاتهم لتحق تتتتق مستتتتتوى أ ضتتتتل وأعتتتتلا  تتتت  الإنجتتتتاز،   متتتتا تحتتتتد 

الإصتتتتابة والمضتتتتاعفات الناتجتتتتة عنهتتتتا متتتتن طموحتتتتاتهم، لتتتتذلك  تتتت ن الجانتتتتب الوقتتتتائ   كتستتتتب 

عبتتتت ن يستتتت ما وأن ممارستتتتة الر اضتتتتة وظرو هتتتتا متتتتن احتكتتتتاك أهم تتتتة كب تتتترة لتتتتدى هتتتتؤيء اللا

                                                           
 .74، ص2010ايكاد م ة العراق ة الر اض ة، مندى الطب الر اض ،  :الوقاية والاصابات الرياضيةسم عة خل ل محمد:  )1(
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الوقا تتتة  تعتتتدمستتتتمر واستتتتعمال الأجهتتتزة والأدوات الر اضتتت ة تشتتتكل خطتتترا  ختتتر علتتت هم، لتتتذلك 

 .(1 من الإصابات عنصرا من عناصر السلامة والصحة العامة

داء وللوقا تتتتة متتتتن الإصتتتتابة يبتتتتد متتتتن وجتتتتود تمر نتتتتات وقائ تتتتة بمتتتتا  تناستتتتب متتتتع الأ         

البتتتدن ، وهتتتذا متتتا أكتتتدتها واشتتتارت إل هتتتا  ستتتم عة خل تتتل( بتتتالقول يالوقا تتتة متتتن هتتتذه الإصتتتابات 

إذ  ظهتتتر تأث رهتتتا متتتن ختتتلال أداء  ،تتطلتتتب وجتتتود تمر نتتتات وقائ تتتة  تتت  العد تتتد متتتن الحتتتايت

التمر نتتات الوقائ تتة التتت   قتتوم بهتتا اللاعتتب باستتتمرار لأنهتتا تقتتوم بز تتادة نشتتاط التتدورة الدمو تتة 

العمتتتل العضتتتل ، وكتتتذلك تضتتتخم الأل تتتاف العضتتتل ة وز تتتادة قتتتوة العضتتتلات العاملتتتة  متتتن ختتتلال

 .(2 على المفصل

صتتتتتابات الر اضتتتتت ة  صتتتتتابات الر اضتتتتت ة بتتتتتالتعرف علتتتتتى خصتتتتتائص الإ  تتتتتتتم الوقا تتتتتة متتتتتن الإ 

صتتتابات  تتت  الأ لعتتتاب مختلفتتتة  ومستتتبباتها حتتتتى  مكتتتن تفتتتادي حتتتدوثها، علمتتتاً إ نَّ نستتتبة حتتتدوث الإ 

صتتتتابة،  وإ نَّ لكتتتتل نتتتتوع متتتتن أ نتتتتواع الر اضتتتتة توجتتتتد احتمتتتتايت كب تتتترة أ و ضتتتتئ لة لحتتتتدوث الإ 

وتتوقتتتتف هتتتتذه ايحتمتتتتايت لحتتتتد كب تتتتر علتتتتى تنظتتتت م الستتتتبل الوقائ تتتتة اثنتتتتاء التتتتتدر بات أ و  تتتت  

صتتتابات الر اضتتت ة يبتتتد متتتن إ تبتتتاع بعتتتض التعل متتتات لأبعتتتاد خطتتتر  المنا ستتتات وللوقا تتتة متتتن الإ 

صابة الت   مكن تلخ صها: الإ 
 3) 

حمتتتاء بشتتتكل -1   منتتتع وكتتتافٍ لطب عتتتة المجهتتتود البتتتدن  ممتتتا  ستتتهم كث تتتراً  تتت متتتلاءم أ داء الإ 

ا الأ جتتتتزاء العم قتتتتة مثتتتت حمتتتتاء علتتتتى: تستتتتخ ن الجستتتتم ستتتت م  صتتتتابة و عمتتتتل الإ  ل حتتتتدوث الإ 

ا تلتتتتك المتتتتراد  ا بهتتتت ايستتتتتعانةالعضتتتتلات، والمفاصتتتتل واطالتتتتة العضتتتتلات والأ وتتتتتار ستتتت م 

 . ايحماء والته ئة( ارتهم بدن ا وذهن اواعداد اللاعب ن قبل الممارسة ب ث

ك ابة، كتتتذلتطتتتو ر الل اقتتتة البدن تتتة والنفستتت ة، إ نَّ الل اقتتتة تقلتتتل متتتن مختتتاطر التعتتترض ل صتتت -2

صتتتابة لمتتتا لهتتتا متتتن تتتتأث ر     الجهتتتاز تتتالل اقتتتة النفستتت ة للاعتتتب لهتتتا تتتتأ ث ر كب تتتر  تتت  منتتتع الإ 

 العصب  واستجابة اللاعب لنوع النشاط الممارس.

وا تتتق متتتع والمت ، النظتتتام الغتتتذائ  المتتتتوازنغتتتذائ  متتتتوازن متتتع الراحتتتة الكا  تتتةاتبتتتاع نظتتتام  -3

صتتابة لأ نَّتته  ستتاعد اللاعتتب  ستتتعادة ينتتوع النشتتاط الممتتارس لتته تتتأث ره  تت  منتتع حتتدوث الإ 

 الشفاء من التدر ب.

                                                           
 .0201منتدى الطب الر اض  ، ايكاد م ة العراق ة الر اض ة، :الوقاية والاصابات الرياضية :سم عة خل ل )1(
 .(47،ص1990مطبعة دار الحكمة،  جامعة بغداد،  :الرياضة العلاجية :سم عة خل ل (2 
 .(28-27، ص2008القاهرة، شركة ناس للطباعة،   :اصابة الرياضيين ووسائل العلاج والتأهيلسم عة خل ل محمد:  )3(
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استتتتتعمال الأ دوات الأمنتتتتة والصتتتتالحة للاستتتتتعمال، وضتتتترورة صتتتت انة ايدوات وايجهتتتتزة  -4

مرار، كتتتذلك أرضتتت ات اللعتتتب الطب ع تتتة والتغ تتترات التتتت  تطتتترأ عل هتتتا تبعتتتاً المستتتتعملة باستتتت

للطقتتتتس، والأ رضتتتت ات ايصتتتتطناع ة التتتتت  تستتتتبب إ صتتتتابات ايستتتتتعمال المفتتتترط بستتتتتبب 

المبالغتتتة  تتت  استتتتعمالها ومهمتتتا كتتتان نتتتوع الأ رضتتت ة  جتتتب اخت تتتار ايحذ تتتة الملائمتتتة لنتتتوع 

 .الأ رض ة

واخت تتتار التتتزي الر اضتتت  بعنا تتتة  قتتت  الر اضتتت  متتتن مراعتتتاة الظتتتروف الب ئ تتتة والمناخ تتتة،  -5

 ايثار السلب ة للب ئة.

اجتتتراء  حتتتوص طب تتتة شتتتاملة ودق قتتتة قبتتتل البتتتدء بالتتتتدر بات الر اضتتت ة وايعتنتتتاء بالصتتتحة  -6

 .الشخص ة وايمتناع عن تناول المنشطات والتدخ ن والعادات الس ئة

،  متتتتثلا ز تتتتادة قتتتتوة العضتتتتلة ايهتمتتتتام بالل اقتتتتة البدن تتتتة مثتتتتل القتتتتوة والتحمتتتتل والمرونتتتتة -7

 ومطاطت ها تحم ها من التمزق العضل .

اتقتتتان المهتتتارة  التتتتدر ب المهتتتاري لتتت س وستتت لة لتحستتت ن ايداء  قتتتط وانمتتتا لمنتتتع ايصتتتابة  -8

  ه  تز د من التحكم البدن  والعصب .

تجنتتتتتب ايرهتتتتتاق وعتتتتتدم اي تتتتتراط  تتتتت  التتتتتتدر ب بهتتتتتدف ر تتتتتع المستتتتتتوى دون مراعتتتتتات  -9

لفستتتت ولوج ة ومستتتتتوى وامكانتتتتات اللاعتتتتب ايمتتتتر التتتتذي قتتتتد  عرضتتتته اعتبتتتتارات القتتتتدرات ا

 ل صابة.

ستتتاعات  وم تتتا  9-8الراحتتتة الكا  تتتة للاعبتتت ن والتتتت  تتمثتتتل  تتت  النتتتوم لفتتتترة تتتتتراوح بتتت ن  -10

 بالإضا ة الى ايسترخاء والراحة.

متتتتن حتتتتدود  عتتتتدم استتتتتعمال للاعتتتتب للمنشتتتتطات لأنهتتتتا تجعتتتتل اللاعتتتتب  بتتتتذل جهتتتتدا اكبتتتتر -11

ممتتتا  ضتتتر بصتتتتحته، وخاصتتتة الجهتتتاز العضتتتل  والعظمتتت  والمفصتتتتل  قدراتتتته الطب ع تتتة 

 وبالتال   كون اكثر عرضة ل صابة.

 

 الدراسات المشابهة: 2-2

متتتن ختتتلال اطتتتلاع الباحتتتث علتتتى العد تتتد متتتن المصتتتادر العرب تتتة والأجنب تتتة ومتتتن ختتتلال 

 القتتتتراءة والبحتتتتث والتقصتتتت ، وجتتتتد الباحتتتتث بعتتتتض الدراستتتتات ذات العلاقتتتتة بموضتتتتوع بحثتتتته،

م( حتتتواجز، او 110كانتتتت هتتتذه الدراستتتات تتعلتتتق بالجانتتتب الم كتتتان ك  لتتتنفس الفعال تتتة   ستتتواء

 .ان تكون ذات ارتباط وث ق بالتقن ة التكنولوج ة المستخدمة
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 الدراسات العربية: 2-2-1

 :(1)1988دراسة حسين مردان عمر البياتي 2-2-1-1

 المانع الآخر( المتغ رات الحرك ة    اجت از المانع وأثرها    اجت از  

ضتتتتتم البحتتتتتث خمستتتتتة أبتتتتتواب  التعر تتتتتف بالحتتتتتث، الدراستتتتتات النظر تتتتتة والدراستتتتتات  

جات المشتتتتتابهة، متتتتتنهج البحتتتتتث وإجراءاتتتتتته الم دان تتتتتة، عتتتتترض النتتتتتتائج ومناقشتتتتتتها، ايستتتتتتنتا

 والتوص ات(.

 -هدف البحث: 

 تحد د بعض المتغ رات الحرك ة الت  تشكلها الناح ة الفن ة يجت از مانع اخر. 

 -:يأتيولقد افترض ما  

  حدث تغ ر    ق م المتغ رات الحرك ة من مانع إلى اخر. 

ولتحق تتتتق الفتتتترض والهتتتتدف استتتتتتخدم الباحتتتتث للمجتتتتال البشتتتتتري أبطتتتتال القطتتتتر  تتتتت   

 ن.ا( عداء2م( حواجز وعددهم  110ركض  

 -التصوير السينمائي: 

 تتتة التتتت  تتتتؤثر استتتتخدام الباحتتتث التصتتتو ر الستتت نمائ  للتعتتترف علتتتى المتغ تتترات الحرك 

ثتتتتان   تتتت  الأداء الفنتتتت  يجت تتتتاز الحتتتتاجز، ح تتتتث  بتتتتدأ ايختبتتتتار متتتتع بدا تتتتة خطتتتتوة الحتتتتاجز ال

 ر لتتتت  تصتتتواو نتهتتت  بانتهتتتاء خطتتتوة الحتتتاجز الثالتتتث، وقتتتد تتتتم تصتتتو ر العتتتداء ن باستتتتخدام 

صتتتتورة  تتتت  الثان تتتتة(  64ملتتتتم( ذات ستتتترعة تصتتتتل إلتتتتى  Bolx  )10ستتتت نمائ ة متتتتن نتتتتوع  

م(، 1.20عتتتتن مركتتتتز الحتتتتاجز وبشتتتتكل عمتتتتودي وعلتتتتى ارتفتتتتاع   م(11وضتتتتعتا علتتتتى بعتتتتد  

قتتم ر( الع نتتة  تتوق الحتتاجز الثتتان ، وتصتتور التتة التصتتو ر 1ح تتث تصتتور  لتتة التصتتو ر رقتتم  

 ( الع نة  وق الحاجز الثالث.2 

 -: أت وعلى ضوء النتائج المستحصلة من عمل ة التحل ل  قد استنتج ما  

 تفاع مركز ثقل جسم العداء  وق الحاجز..إن المسا ة قبل الحاجز تؤثر    ار1

                                                           
 رسالة، يالأخرالمتغيرات الحركية في اجتياز المانع واثرها في اجتياز المانع " :حس ن مردان عمر الب ات  (1 

 (.1988ماجست ر:  كل ة الترب ة الر اض ة، جامعة بغداد، 
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.إن ايرتفتتتتاع الكب تتتتر لمركتتتتز ثقتتتتل جستتتتم العتتتتداء  تتتتوق الحتتتتاجز  تتتتؤدي إلتتتتى إطالتتتتة زمتتتتن 2

 الط ران، وانخفاض السرعة الآن ة الأ ق ة، والتأث ر    سرعة انتقال الجسم بعد الحاجز.

جز وهتتتذا  تتترتبط . حتتتدث تغ تتتر  تتت  قتتت م المتغ تتترات الحرك تتتة تبعتتتاً لتغ تتتر المستتتا ة قبتتتل الحتتتا3

 بمقدار سرعة ايقتراب نحو الحاجز.

. تفتتوق عتتداء علتتى أختتر عنتتد تغ تتر قتت م بعتتض المتغ تترات الحرك تتة بشتتكل متتؤثر علتتى ارتفتتاع 4

 مركز ثقل الجسم وسرعة ايقتراب نحو الحاجز الأخر.

 -:يأتيمن ضمن توصيات البحث ما  

اجز، لتتتتتذا أوصتتتتتى ( حتتتتتو10م( حتتتتتواجز  حتتتتتدده اجت تتتتتاز  110.إن الإنجتتتتتاز  تتتتت  ركتتتتتض  1

الباحتتث بتتأجراء دراستتات علتتى أكبتتر عتتدد ممكتتن متتن الحتتواجز للكشتتف عتتن حقتتائق أختترى متتن 

 شأنها إضا ة دراسات جد دة    هذا ايتجاه.

.متتن العقبتتات التتت  را قتتت الباحتتث  تت  أعتتداده للبرنتتامج، عتتدم تتتو ر جهتتاز  قتتوم بنقتتل  تتوري 2

لتتتتذا أوصتتتتى الباحتتتتث بضتتتترورة صتتتتنع  لب انتتتتات السلستتتتلة الحرك تتتتة إلتتتتى الحاستتتتبة الإلكترون تتتتة،

 جهاز  قوم بهذا الغرض.

 -نلاحظ    هذه الدراسة: 

إن استتتتخدام التصتتتو ر الف تتتد وي  عط نتتتا  كتتترة عتتتن العد تتتد متتتن المتغ تتترات المهمتتتة التتتت   

تستتتتتط ع العتتتت ن المجتتتتردة رؤ تهتتتتا، وخاصتتتتة بعتتتتد أن نقتتتتوم بالتحل تتتتل، ح تتتتث إن التحل تتتتل  قتتتتد ي

المعلومتتتتات عتتتتن المحتتتتاور التتتتت  نقتتتتوم بدراستتتتتها كالزوا تتتتا،  وضتتتتح لنتتتتا العد تتتتد متتتتن الخفا تتتتا و

المستتتتا ات، ايزمتتتتان، وغ رهتتتتا، لتتتتذلك  تتتتأن ق تتتتام الباحتتتتث بهتتتتذه الدراستتتتة  متتتتدنا بمعلومتتتتات 

 وتخفى عن المدرب ن. وننستط ع من خلالها تصح ح الأخطاء الت  قد  قع   ها الر اض 

م 110جر ب تتتة أ ضتتتا علتتتى  عال تتتة اتفقتتتت هتتتذه الدراستتتة متتتن الدراستتتة الحال تتتة بانهتتتا ت         

 حواجز واستفاد الباحث منها من خلال التحل ل الحرك  للدراسة السابقة.
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 :(1)2019دراسة: مثنى عبد الأمير  2-2-1-3

   تتتتتتتتتأث ر تتتتتتتتتتدر بات بتتتتتتتتتداخل مقتتتتتتتتتاومت ن مختلفتتتتتتتتت ن  تتتتتتتتت  بعتتتتتتتتض القتتتتتتتتتدرات البدن تتتتتتتتتة

ز وانجتتتتتا والمؤشتتتتترات البا وك نمات ك تتتتتة لمرحلتتتتتت  اجت تتتتتاز الحتتتتتاجز والخطتتتتتوات الإ قاع تتتتتة 

 سنة (  20م حواجز دون 110ركض 

 تضتتتمنت هتتتذه الدراستتتة عتتترض مقدمتتتة عتتتن التتتتدر ب الر اضتتت  وأهم تتتته الفاعلتتتة  تتت         

التطتتتور التتتذي  حصتتتل  تتت  المستتتتوى الر اضتتت  العتتتام وتتتترابط مختلتتتف العلتتتوم الأختتترى   تتته 

ه  تتت  خص علتتتم البا وم كان تتتك لمتتتا لتتته متتتن أهم تتتة كب تتترة  تتت  التتتتدر ب الر اضتتت  وتتتتأث روبتتتالأ

  إ جتتتتاد الحلتتتتول المناستتتتبة لمشتتتتاكل ومعوقتتتتات ايرتقتتتتاء بمستتتتتوى الأداء الفنتتتت  وخاصتتتتة  تتتت

 اينجتتتتتتتاز، المستتتتتتتابقات التتتتتتتت   عتتتتتتتد الأداء الفنتتتتتتت  عتتتتتتتاملًا حاستتتتتتتمًا  تتتتتتت  تحد تتتتتتتد مستتتتتتتتوى

عنتتتت   ب التتتتتدر ب الحد ثتتتتة والمتطتتتتورة والتتتتت  توتعتتتتد تتتتتدر بات تتتتتداخل المقتتتتاومت ن متتتتن أستتتتال

ن تتتة نتتتات البداستتتتخدام مقتتتاومت ن همتتتا  التثق تتتل والمطتتتاط( معتًتتا وبتتتنفس الوقتتتت ختتتلال تنف تتتذ التمر 

ت والتتتتت  متتتتن شتتتتأنها تعطتتتت  المتتتتردودات اي جاب تتتتة  تتتت  تطتتتتو ر القتتتتدرات البدن تتتتة والمؤشتتتترا

اجز لإ قاع تتتتتة بتتتتت ن الحتتتتتوالبا وك نمات ك تتتتتة الخاصتتتتتة بمرحلتتتتتت  اجت تتتتتاز الحتتتتتاجز والخطتتتتتوات ا

 سنة .  20م حواجز دون 110والت  تساهم    تحس ن انجاز 

ستتتتنة  20م حتتتتواجز دون 110وتلخصتتتتت مشتتتتكلة البحتتتتث بوجتتتتود ضتتتتعفاً  تتتت  انجتتتتاز        

 بستتتتتبب ضتتتتتعف القتتتتتدرات البدن تتتتتة والمؤشتتتتترات البا وك نمات ك تتتتتة لمرحلتتتتتت  اجت تتتتتاز الحتتتتتاجز

جتتتتتراء الباحتتتتتث لعتتتتتدد متتتتتن التجتتتتتارب والخطتتتتتوات الإ قاع تتتتتة بتتتتت ن الحتتتتتواجز متتتتتن ختتتتتلال إ

تغ تتترات ايستتتتطلاع ة، وعل تتتة اعتتتد الباحتتتث تتتتدر بات بتتتتداخل مقتتتاومت ن مختلفتتتت ن لتطتتتو ر الم

د هتتتد ت ق تتتد الدراستتتة والتتتت  تستتتهم بشتتتكل كب تتتر  تتت  تحستتت ن اينجتتتاز لتلتتتك المستتتابقة.       وقتتت

 -الدراسة إلى:

 سنة. 20حواجز دون  م110إعداد تدر بات بتداخل مقاومت ن مختلفت ن لعدائ   -1 

 التعتتتتترف علتتتتتى تتتتتتأث ر تتتتتتدر بات تتتتتتداخل المقتتتتتاومت ن المختلفتتتتتت ن  تتتتت  بعتتتتتض القتتتتتدرات -2 

 البدن تتتتتة والمؤشتتتتترات البا وك نمات ك تتتتتة لمرحلتتتتتت  اجت تتتتتاز الحتتتتتاجز والخطتتتتتوات الإ قاع تتتتتة     

 سنة. 20م حواجز دون 110وانجاز ركض      

  ن الضابطة والتجر ب ة.التعرف على أ ضل ة تأث ر التدر بات للمجموعت -3

 - فترض الباحث :و 

                                                           
 تيييييييأثير تيييييييدريبات بتيييييييداخل مقييييييياومتين مختلفتيييييييين فيييييييي بعيييييييض القيييييييدرات البدنيييييييية" :مثنتتتتتتتى عبتتتتتتتد الأم تتتتتتتر )1(
م حييييواجز دون 110والمؤشييييرات البايوكينماتيكييييية لمرحلتييييي اجتييييياز الحيييياجز والخطييييوات الإيقاعييييية وانجيييياز ركييييض  

 (.2019، كربلاءدكتوراه:  كل ة الترب ة الر اض ة، جامعة  أطروحة، "سنة 20
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 هنتتتتتتتاك تتتتتتتتأث ر ا جتتتتتتتاب  لتتتتتتتتدر بات تتتتتتتتداخل المقتتتتتتتاومت ن المختلفتتتتتتتت ن  تتتتتتت  تطتتتتتتتو ر -1

 القتتتتتدرات البدن تتتتتة والمؤشتتتتترات البا وك نمات ك تتتتتة لمرحلتتتتتت  اجت تتتتتاز الحتتتتتاجز والخطتتتتتوات     

 سنة. 20م حواجز دون 110الإ قاع ة وانجاز ركض      

 المجموعتتتتتة التجر ب تتتتتة عتتتتتن المجموعتتتتتة الضتتتتتابطة  تتتتت  ايختبتتتتتاراتأ ضتتتتتل ة تتتتتتدر بات  -2

 والق اسات البعد ة    تطو ر جم ع متغ رات البحث.      

استتتتتتخدم الباحتتتتتث المتتتتتنهج التجر بتتتتت  بأستتتتتلوب المجمتتتتتوعت ن المتكتتتتتا ئت ن ذات الق استتتتت ن        

 20م حتتتواجز دون 110القبلتتت  والبعتتتدي وقتتتد حتتتدد الباحتتتث مجتمتتتع بحثتتته وهتتتم عتتتدائ  ركتتتض 

( عتتتدائ ن، وتتتتم اخت تتتارهم جم عتًتتا بأستتتلوب الحصتتتر الشتتتامل ل مثلتتتوا 10ستتتنة والبتتتالغ عتتتددهم  

ع نتتتتة البحتتتتث، وقستتتتموا إلتتتتى مجمتتتتوعت ن ضتتتتابطة وتجر ب تتتتة وبالطر قتتتتة العشتتتتوائ ة واستتتتتخدم  

الباحتتتث الوستتتائل والأجهتتتزة والأدوات اللازمتتتة، وتحد تتتد إجتتتراءات البحتتتث الم دان تتتة متتتن تحد تتتد 

وشتتتتتتتتدد الحبتتتتتتتتال المطاط تتتتتتتتة وتحد تتتتتتتتد القتتتتتتتتدرات البدن تتتتتتتتة والمؤشتتتتتتتترات الأوزان النستتتتتتتتب ة 

البا وك نمات ك تتتة وتحد تتتد ق استتتاتها، وكتتتذلك إجتتتراء التجتتتارب ايستتتتطلاع ة واستتتتخرال الأستتتس 

العلم تتتتة للاختبتتتتارات البدن تتتتة وإجتتتتراء التجتتتتانس والتكتتتتا ؤ وإجتتتتراء الق استتتتات القبل تتتتة وتطب تتتتق 

بتتتتتة الرئ ستتتتت ة وإجتتتتتراء الق استتتتتات البعد تتتتتة التمر نتتتتتات المعتتتتتدة متتتتتن قبتتتتتل الباحتتتتتث  تتتتت  التجر

ومعالجتهتتتتا متتتتن ختتتتلال استتتتتخدام القتتتتوان ن الإحصتتتتائ ة الملائمتتتتة عتتتتن طر تتتتق منظومتتتتة الـتتتتـ 

SPSS. 

 -واهم ما استنتجه الباحث:

إن التتتتدر بات التتتت  أعتتتدها الباحتتتث لإ تتتراد المجموعتتتة التجر ب تتتة كتتتان لهتتتا الأثتتتر الكب تتتر  تتت   -

ؤشتتتترات البا وك نمات ك تتتتة لمرحلتتتتت  اجت تتتتاز الحتتتتاجز تحستتتت ن مستتتتتوى القتتتتدرات البدن تتتتة والم

 سنة. 20م حواجز دون 110والخطوات الإ قاع ة وانجاز 
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 (1جدول )

 لمشابهةالمقارنة بين الدراسات الحالية والدراسات ايبين 

 الدراسة الحالية دراسة مثنى عبد الامير دراسة حسين مردان 

 تجر ب  تجر ب  تجر ب  منهج البحث

 م حواجز 110 م حواجز 110 م حواجز 110 الفعال ة

أبطال القطر    ركض  الع نة

 م( حواجز110 

م 110 ؤواعدا

ند ة حواجز لأ

محا ظة كربلاء 

 المقدسة

 م حواجز110عداؤوا 

الشباب التابع ن لمركز 

وهبة الر اض ة بألعاب مال

 القوى ببغداد

المتغ رات 

الت  تم 

 دراستها

 المتغ رات

 الحرك ة

المؤشرات 

 البا وك نمات ك ة

 المتغ رات 

 م كان ك ةالبا و

 

 

واستتتتفاد الباحتتتث متتتن جم تتتع الدراستتتات الستتتابقة متتتن ختتتلال تحل تتتل الفعال تتتة وطتتترق استتتتخدام 

 منصة القوة من خلال الربط ب ن القوة والزمن وهذا ساعد الباحث اجراء بحثه. 
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 الثالث فصلال

 

 منهجية البحث وإجراءاته الميدانية -3 

 منهج البحث 3-1     

 وعينته البحث مجتمع 3-2     

 الوسائل والأدوات والأجهزة المستخدمة في البحث 3-3     

  وسائل جمع المعلومات  3-3-1     

 الأدوات والأجهزة المستخدمة في البحث  3-3-2     

 إجراءات البحث الميدانية: 3-4     

 تحديد القوة الخاصة والمتغيرات البايوميكانيكية: 3-4-1    

 :بالمتغيرات المبحوثة ختبارات الخاصةلااتحديد  3-4-2     

 اختبارات القوة الخاصة: 3-4-2-1    

 اختبار رمي كرة طبية بالرجلين:  3-4-2-2     

 اختبار القوة النسبية لعضلات الرجل 3-4-2-3     

اختبيييييييييارات الأداء الفنيييييييييي والاختبيييييييييارات والقياسيييييييييات البيوميكانيكيييييييييية  3-4-3     

 والتصوير الفيديوي

 المتغيرات البيوميكانيكية 3-4-4

 حساب الزخم بين حساب سرعة الاقتراب وسرعة الارتقاء 3-4-4-1     
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 احتساب الزوايا المطلقة 3-4-4-2     

 التجربة الاستطلاعية 3-4-5

 العلميةالأسس  3-4-5-1    

 ثبات الاختبار 3-4-5-1-1 

 صدق الاختبار  3-4-5-1-2

 موضوعية الاختبار 3-4-5-1-3

التصيييييييوير الفييييييييديوي واسيييييييتخراج المتغييييييييرات والاختبيييييييارات القبليييييييية  3-4-6 

 الميكانيكية

 التجربة الرئيسية 3-4-7 

 الاختبارات البعدية 3-4-8 

 الوسائل الإحصائية  3-5 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



48 
  

 الفصل الثالث

 منهجية البحث وإجراءاته الميدانية: -3

 منهج البحث: 3-1

ذو المجموعتتتتتة الواحتتتتتدة  ذات ايختبتتتتتار القبلتتتتت  استتتتتتخدم الباحتتتتتث المتتتتتنهج التجر بتتتتت          

إذ إن أهتتتم متتتا  م تتتز النشتتتاط العلمتتت  التتتدق ق هتتتو استتتتخدام  لملاءمتتتته طب عتتتة البحتتتث.والبعتتتدي( 

                             أسلوب التجربة.

 :وعينته البحث مجتمع 3-2

الع نتتتتة ي هتتتت  الجتتتتزء التتتتذي  مثتتتتل مجتمتتتتع الأصتتتتل أو النمتتتتوذل التتتتذي  جتتتتري ألباحتتتتث 

تتتتم اخت تتتار ع نتتتة البحتتتث متتتن يعبتتت  ركتتتض الحتتتواجز الشتتتباب مجمتتتل ومحتتتور عملتتته عل تتته. 

       ، وعتتتتتددهمستتتتتنة (20وهبتتتتتة الر اضتتتتت ة بألعتتتتتاب القتتتتتوى ببغتتتتتداد، دون  مالتتتتتتابع ن لمركتتتتتز ال

تتتتتتم اختبتتتتتارهم بطر قتتتتتة الحصتتتتتر الشتتتتتامل وهتتتتتم  (20 - 18راوح أعمتتتتتارهم  ( تتتتتتتعتتتتتدائ ن 7 

 .%100 مثلون مجتمع البحث وبنسبة 

 الوسائل والأدوات والأجهزة المستخدمة في البحث: 3-3

  وسائل جمع المعلومات:  3-3-1

 استخدم الباحث الوسائل الآت ة:

 المصادر الأجنب ة والعرب ة وشبكة المعلومات الدول ة. -1

  .الملاحظة -2

  .المقابلة  -3

 ايختبارات والق اسات. -4

 ايستبانة. -5

 الأدوات والأجهزة المستخدمة في البحث: 3-3-2

قتتتتام الباحتتتتث باستتتتتخدام الأدوات والأجهتتتتزة الأكثتتتتر أهم تتتتة  تتتت  موضتتتتوع البحتتتتث بغ تتتتة 

 الق ام ب جراءات البحث الم دان ة وه :
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( 120وستتتتتترعتها   3عتتتتتتدد  (  ابان تتتتتتة المنشتتتتتأCasioكتتتتتام را   تتتتتتد و للتصتتتتتو ر نتتتتتتوع   -1

 صورة بالثان ة.

 .3مساند للكامرات عدد  -2

 جهاز الكترون  طب  لق اس الوزن والطول. -3

 شر ط ق اس  كتان( بالأمتار.  -4

 .hpجهاز الحاسب الآل   اللابتوب( نوع  -5

 .أقراص ل زر ة -6

 (.kinvoeaبرامج التحل ل الحرك    -7

 .كرات طب ة -8

 منصات خشب ة.  -9

 .حبال مطاط ة وعاد ة  كتان( وكرات تدر ب ة مختلفة الأحجام والأنواع -10

 حواجز وصناد ق للقفز. -11

 جهاز المولت جم.  -12

 منصة القوة. -13

 إجراءات البحث الميدانية: 3-4

 تحديد القوة الخاصة والمتغيرات البايوميكانيكية: 3-4-1

المشتتتتترف، والخبتتتتترة  د والستتتتت البحتتتتتث بعتتتتتد المشتتتتتاورة متتتتتع اللجنتتتتتة العلم تتتتتة لإقتتتتترار عنتتتتتوان

 القتتتوة كتتتونوة الخاصتتتة تتتتم تحد تتتد القتتت ،المتواضتتتعة للباحتتتث التتتت  اكتستتتبها متتتن ختتتلال دراستتتته

لمرحلتتتتة اجت تتتتاز الحتتتتاجز والخطتتتتوات  م كان ك تتتتةالبا و تغ تتتتراتوالمالأستتتتاس  تتتت  أي حركتتتتة 

دون م حتتتواجز 110نجتتتاز ركتتتض ( لإستتتابعوال رابتتتعالإ قاع تتتة لتتتثلاث حتتتواجز  قتتتط   الأول وال

القتتوة النستتب ة( وبعتتض المتغ تترات  ،عتتزم القتتوة ،وتتتم تحد تتد ودراستتة  القتتوة الخاصتتة .ستتنة 20
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ح تتتث تتتتم دراستتتة  تتترق الزختتتوم بتتت ن  ستتترعة ايقتتتتراب واينطتتتلاق والهبتتتوط(  البا وم كان ك تتتة

 .(زوا ا الساق والفخذ والجذع ودراسة الزوا ا المطلقة لأقسام الجسم 

 (1 :بالمتغيرات المبحوثة الخاصةختبارات لااتحديد  3-4-2

و قتتتا  وبعتتتض المختصتتت نتتتتم تحد تتتد ايختبتتتارات البدن تتتة ايت تتتة متتتع الستتت د المشتتترف          

ركتتتتض لطب عتتتتة عمتتتتل العضتتتتلات الرئ ستتتت ة العاملتتتتة علتتتتى المفاصتتتتل والمرتبطتتتتة بحركتتتتات 

 .م حواجز110

 

 اختبارات القوة الخاصة: 3-4-2-1

  ن علتتتى اختبتتتار د تتتع القتتتوة للعضتتتلات الثان تتتة والمتتتادة لمفصتتتل التتتورك والتتتركبت ن والتتتذراع

 و ق المهارة. 

  :ن.ق اس د ع القوة للعضلات الثان ة والمادة للورك ن والركبت ن والذراعالهدف  

 منصة ق اس قوةالأدوات :. 

 :ق تتتاس ستتتم ل هتتتبط علتتتى منصتتتة  25 قتتتف المختبتتتر علتتتى مستتتطبة بارتفتتتاع  طر قتتتة العمتتتل

در عتترض ، بح تتث تكتتون التترجلان متباعتتدتان بقتتمتتا ول قتتوم بعتتد ذلتتك بالتتد ع عال تتاالقتتوة اما

لاعتتتتب الكتتتتتف والتتتتذراع ن مته ئتتتتت ن للق تتتتام بالمرجتتتتة المتوا قتتتتة متتتتع حركتتتتة المتتتتد و قتتتتوم ال

بمرجحتتتة التتتذراع ن متتتع ثنتتت  مفاصتتتل التتتورك ن والتتتركبت ن  وضتتتع تحضتتت ري( ثتتتم المتتتتد 

 والمحا ظتتة علتتى وضتتع الجتتذع عمتتودي قتتدر ن للعلتتىالفعتتال متتع تتتزامن مرجحتتة التتذراع 

 ايمكتتتتان اثنتتتتاء عبتتتتور الحتتتتاجز بتتتتالرجل ن والتتتتد ع عال تتتتا لقتتتتذف الجستتتتم وعبتتتتور الحتتتتاجز

 والتخلص منه دون مسه.

                                                           
ت البدنية الخاصة التدريبية( لتحسين بعض القدرا –تأثير استخدام الأدوات المساعدة )التعليمية " :محمد عبد الرضا (1 

 .2014 ،جامعة بغداد :"والمتغيرات الميكانيكية لإنجاز القفز بالعصا للناشئين
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 ستتتجل أعلتتتى ق متتتة قتتتوة تبتتتذل بتتتالرجل ن متتتن محتتتاولت ن وتقتتتاس بوحتتتدة الن تتتوتن. التستتتج ل  :

   لحظ الشكل(

 ( 2شكل )

 الرجليناختبار قوة يوضح 

 اختبار رمي كرة طبية بالرجلين:  3-4-2-2

  :عضلات الثان ة لمفصل الورك ن والركبت ن:القوة ق اس عزم الهدف 

  :كغم 1شر ط ق اس، كرة طب ة زنة الأدوات. 

 أختتتذ اللاعتتتب وضتتتع الوقتتتوف ايعت تتتادي، و ضتتتغط بالقتتتدم ن متتتن التتتداخل طر قتتتة العمتتتل  :

التتترجلان ممتتتدودتان و قتتتف اللاعتتتب عنتتتد ختتتط كغتتتم بح تتتث تكتتتون  1علتتتى كتتترة طب تتتة زنتتتة 

البدا تتتتة و ته تتتتأ للق تتتتام بمرجحتتتتة التتتترجل ن أمتتتتام عال تتتتاً ل قتتتتذف الكتتتترة الطب تتتتة لأبعتتتتد مستتتتا ة 

 ممكنة، تعطى ثلاث محاويت وتحتسب أ ضلها.

  :قاس عزم قوة العضلات الثان ة للورك ن، بالقانونالتسج ل  

       المستتتا ة المح طتتتتة للقتتتدم ن / مربتتتتع × ن القتتتوة = كتلتتتة الكتتتترة الطب تتتة   كتلتتتتة التتترجل

 (2   لحظ الشكل الزمن.
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 (3شكل )

 اختبار رمي كرة طبية بالرجلينيوضح 

 

 (1 اختبار القوة النسبية لعضلات الرجل  3-4-2-3

  :ق اس قوة اينقباض المركزي الثابت لعضلات الرجل.الهدف 

 :دا نوم تر لق اس قوة عضلات الرجل ن الأدوات 

  قتتتف المختبتتتر و تتتربط التتتدا نوم تر حتتتول حتتتزام اللاعتتتب بشتتتر ط كتتتتان  العمتتتل:طر قتتتة 

ن ثتتم متتت ن، بح تتث و قتتوم بثنتت  احتتد التتركبت ن بشتترط ان تكتتون سلستتلة الجهتتاز متتتوتره، ومتت

  قوم بمد الركبة بأقصى قوة، و كرر ايختبار للرجل ايخرى. 

 التسج ل: تسجل أعلى قوة  صل إل ها المؤشر بالكل وغرام وأجزائه. 

                                                           
 .58نفس المصدر ص  1
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 (4) شكل

 اختبار الداينموميتر للرجلين )قوة نسبية(يوضح 

 

الاختبيييييييييارات والقياسيييييييييات البيوميكانيكيييييييييية اختبيييييييييارات الأداء الفنيييييييييي  3-4-3 

 والتصوير الفيديوي:

وهتتتو اختبتتتار ركتتتض الحتتتواجز ضتتتمن قواعتتتد ايتحتتتاد التتتدول  بألعتتتاب القتتتوى بعتتتد  

أن تتتتم الإتفتتتاق عل تتته متتتن قبتتتل الستتت د متتتدرب الع نتتتة والستتت د المشتتترف والباحتتتث وو قتتتا لقابل تتتة 

عمود تتتتة علتتتتى نقطتتتتة منتصتتتتف الحتتتتاجز الأول،  الكيييياميرا الاولييييىالع نتتتتة ومستتتتتواهم. وكانتتتتت 

 والكيييياميرا الثالثييييةطتتتتة منتصتتتتف الحتتتتاجز الرابتتتتع كانتتتتت عمود تتتتة علتتتتى نق والكيييياميرا الثانييييية

كانتتتتت عمود تتتتة علتتتتى نقطتتتتة منتصتتتتف الحتتتتاجز الستتتتابع. وتتتتتم تحد تتتتد أبعتتتتاد وارتفاعتتتتات هتتتتذه 

 الكام رات عند اجراء التجربة ايستطلاع ة والم دان ة.

 وقد تم اخت ار الحاجز ايول والرابع والسابع للسباب ايت ة:
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 والتعج ل ايبتدائ .الحاجز ايول  مثل قدرة اينطلاق  -1

 الحاجز الرابع  مثل قدرة التعج ل النهائ . -2

 الحاجز السابع  مثل المحا ظة على السرعة  سرعة السباق( -3

وقتتد اتفقتتتت هتتتذه التقستتت مات متتع تقستتت مات ايتحتتتاد التتتدول  لألعتتاب القتتتوى بصتتتدد تحد تتتد          

تصتتتت ن بألعتتتتاب تأ  تتتتد الخبتتتتراء والمخ  ضتتتتلاً عتتتتنم حتتتتواجز،  110مراحتتتتل التتتتركض لستتتتباق 

 (1 القوى

 يوميكانيكية: االمتغيرات الب 3-4-4

أثنتتتتاء  تتتتتم ق تتتتاس المتغ تتتترات الب وم كان ك تتتتة ألآت تتتته متتتتن ختتتتلال تصتتتتو ر الع نتتتتة  تتتت           

 (.kinvoeaايختبارات القبل ة والبعد ة وتحل لها ببرنامج  

حسيييياب الييييزخم بييييين حسيييياب سييييرعة الاقتييييراب وسييييرعة الارتقيييياء فييييي  3-4-4-1

  المراحل الآتيه:

 الحاجز ايول والحاجز الرابع والحاجز السابع 

ستتتتوف تقتتتتاس ستتتترعة متتتتن ختتتتلال تحد تتتتد طتتتتول خطتتتتوة ايقتتتتتراب  سييييرعة الاقتييييراب: -1

عة الأخ تترة وزمنهتتا متتن الحاستتوب مباشتترة، لكتتون إنَّ ستترعة هتتذه الخطتتوة تمثتتل الستتر

 قبل ايرتقاء. عداءالنهائ ة لل

رك تتتتقتتاس متتن ختتلال المستتا ة التتت  قطعتهتتا نقطتتة التتورك متتن لحظتتة  سييرعة الارتقيياء: -2

 الأرض إلى ثمان ة لقطات من ترك الأرض وقسمة هذه المسا ة على زمنها.

 

 (5شكل )

 الخطوات قبل وبعد الاجتيازيوضح 

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

https://www.researchgate.net/publication/326479104_Biomechanical_Report_for_the_IAAF_World_Championships_2017_110_m_Hurdles_Men's
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 (6شكل )

 قياس السرعة النهائية للاقتراب والانطلاقيوضح 

حييياجز وبعيييد الهبيييوط منيييه واسيييتخدم الباحيييث اليييزخم الاول والثييياني قبيييل الطييييران لكيييل   -3

 القوانين التالية:

 السرعة الخطوة الاخيرة × = الكتلة  1الزخم

 سرعة الارتقاء × = الكتلة  2الزخم 

 -:  أت حساب الزخم وكما 

  سرعة ايقتراب ×  لحظة ايستناد( = الكتلة 1الزخم 

 سرعة ايرتقاء ×  لحظة الـــــد ع( = الكتلة  2الزخم 

   الزخم ايول –انس اب ة انتقال الزخوم = الزخم الثان 

هتتتذا القتتتانون لتتته علاقتتتة بتتتالتنبؤ بحتتتدوث إصتتتابة ين كلمتتتا قتتتل الفتتترق بتتت ن الزختتتوم  تتتؤدي التتتى  

 سهولة العمل وتقل ل العب ء على العضلة والتقل ل من حصول ايصابة.

 

 

 

 

 

 

 (7شكل )

 فروق الزخوم عند الارتقاء وعند الهبوطيوضح 
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ستتت تم احتستتتاب هتتتذه الزوا تتتا لأقستتتام الجستتتم  احتسييياب الزواييييا المطلقييية: 3-4-4-2

 ايت ة:

 :ب ن الخط الطول  للساق مع المحور الس ن  المار بالكاحل زاوية الساق 

 :ب ن الخط الطول  للفخذ مع المحور الس ن  المار بالركبة. زاوية الفخذ 

 :ب ن الخط الطول  للجذع مع المحور الس ن  المار بالورك. زاوية الجذع 

 

 

 (8شكل )

 زوايا اجزاء الجسم المطلقة لحظة الدفعيوضح 

 :تقتتتاس متتتن ختتتلال الزاو تتتة المحصتتتورة بتتت ن الختتتط الواصتتتل بتتت ن نقطتتتة  زاويييية الانطيييلاق

التتتورك قبتتتل تتتترك ايرض لحظتتتة ايرتقتتتاء للحتتتاجز، والتتتى متتتا بعتتتد تتتترك ايرض بثمان تتتة 

 لقطات مع الخط المار بالورك أ ق اً.

  ق ستتتت بتتت ن الختتتط الواصتتتل متتتن مركتتتز ثقتتتل اللاعتتتب  لكيييل حييياجز:واليييدفع زواييييا الاقتيييراب

 .رض مع الخط اي ق  المار من نقطة ايرتكاز ا ق اونقطة ايرتكاز على اي

 (7و 4و 1حساب هذه الزوايا كان للمراحل الثلاث )حاجز. 
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 (9شكل )

 زوايا الاقتراب والدفع والانطلاقيوضح 

 

 (10شكل )

 كيفية قياس الزوايا الخاصة قبل الحاجز وبعدهيوضح 

 

المتغ تتتترات البا وم كان ك تتتتة لكتتتتل ( التوضتتتت ح  التتتتذي  بتتتت ن ق تتتتاس مجمتتتتل 10يحتتتتظ الشتتتتكل  

 حاجز من خلال التحل ل الحرك :
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 (11شكل )

 يالفيديو –المتغيرات البايوميكانيكية التي تم قياسها بالتحليل الحركي يوضح 

 :التجربة الاستطلاعية 3-4-5 

ة ( علتتتى أ تتتراد الع نتتت6/2/2022قتتتام الباحتتتث بتتت جراء تجربتتتة استتتتطلاع ة بتتتتار خ  

 -الأهداف الآت ه: وذلك لتحق ق 

    ضتتتبط أداء الأجهتتتزة المستتتتخدمة وتثب تتتت مكتتتان وضتتتع كتتتام رات التصتتتو ر وإعتتتدادها  -1

 بشكل كامل.

 التعرف على المعوقات والأخطاء الت  ترا ق إجراءات البحث.  -2

 التعرف على الوقت المخصص لأقسام التدر ب. -3

 معر ة مدى ملائمة الملعب الخارج     أداء تجربة البحث.  -4

 مدى كفاءة كادر العمل والفر ق المساعد. معر ة -5

 . معر ة كفاءة الأجهزة المستخدمة -6
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 -وكما يأتي: ( 1)وقد تم اجراء المعاملات الاحصائية للاختبارات البدنية 

 الأسس العلمية:  3-4-5-1

  -: ثبات الاختبار 3-4-5-1-1

اجر تتتة ثبتتتات ايختبتتتار علتتتى ع نتتتة البحتتتث نفستتتهم وتتتتم تتتتدو ن نتتتتائج هتتتذه ايختبتتتارات   

 ( أ ـام واسـتخرل الباحث معـامل ايرتبـاط 4... ثم اجـر ت بعـد  

  0.93ايخـتبار ايول  قد كان معامل ايرتباط هو  -1

 0.87ايختبار الثان   قد كان معامل ايرتباط هو  -2

  0.91امل ايرتباط هو ايختبار الثالث تب ن ان مع -3

  -صدق الاختبار:  3-4-5-1-2

ذه هتتامتتا صتتدق ايختبتتار  قتتد تتتم متتن ختتلال استتتخدام صتتدق التمتتر ن متتن ختتلال عتترض          

دف ايختبتتتارات علتتتى مجموعتتتة متتتن الخبتتتراء ا تتتدوا جمتتت عهم بانهتتتا صتتتادقة  تتت  محتواهتتتا والهتتت

 المراد تحق قه. 

 الصيييييدق اليييييذاتي وهيييييو الجيييييذرذليييييك أجيييييرى الباحيييييث معاميييييل  فضيييييلا  عييييين       

 -: يأتيالتربيعي لمعامل الثبات وكانت النتائج كما 

 0.96=  0.93الجذر الترب ع  للاختبار ايول    معامل الثبات هو       

  0.93=  0.87الجذر الترب ع  للاختبار الثان     معامل الثبات هو       

   0.95 = 0.91الجذر الترب ع  للاختبار الثالث    معامل الثبات هو       

عتتتترض الباحتتتتث ايختبتتتتارات علتتتتى مجموعتتتتة متتتتن  -موضييييوعية الاختبييييار:  3-4-5-1-3

الخبتتتراء  تتت  ايختبتتتارات والق تتتاس والعتتتاب القتتتوى، وقتتتد اشتتتاروا جم عتتتا ان ايختبتتتارات بع تتتدة 

  ع من اجله كما ونوعا.عن التح ز الذات  وانها نفس الهدف الموضو

 

                                                           
 (.2014 ،ج  عة  غدا ) :المصد  يس  : حمد  بد اللة  (1 

 
   أسماء الخبراء    ايختبارات والق اس والعاب القوى والتدر ب.2ملحق رقم ) 
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 (2جدول )

 يبين معامل الصدق والثبات للاختبارات

 معامل اسم الاختبارات ت
 الثبات

 معامل
 الصدق

 0.96 0.93 القوة الخاصة 1

 0.93 0.87 رم  كرة طب ة بالرجل ن 2

   0.95 0.91 القوة النسب ة لعضلات الرجل 3

 

الفيييييييديوي واسييييييتخراج المتغيييييييرات التصييييييوير والاختبييييييارات القبلييييييية  3-4-6

 -الميكانيكية: 

 

وعلتتتتتتى ( 13/2/2022 قتتتتتتام الباحتتتتتتث بتتتتتت جراء ايختبتتتتتتارات القبل تتتتتتة بتتتتتتتار خ    

، باستتتتخدام أساستتتها  تتتتم وضتتتع التتتتدر بات الخاصتتتة وتنف تتتذها. واجتتترى التصتتتو ر الف تتتد وي

ص/ث، لغتتتترض تحل تتتتل واستتتتتخرال المتغ تتتترات  120ثلاثتتتتة كتتتتام رات   د و تتتتة بستتتترعة 

 بالبحث، كانت ابعاد الكام را    ايختبارات الثلاث كما  أت : الخاصة

  الأولتتتتى عمود تتتتة علتتتتى نقطتتتتة منتصتتتتف الحتتتتاجز ايول ترصتتتتد خطتتتتوة ايقتتتتتراب الأخ تتتترة

 م( 7.55وبمسا ة وخطوة ايجت از وخطوة الهبوط بعد الحاجز وكانت تبعد بمسا ة  

   م( 8.50الثان تتتة كانتتتت عمود تتتة ا ضتتتا علتتتى نقطتتتة منتصتتتف الحتتتاجز الرابتتتع وتبعتتتد بمستتتا ة

 وترصد نفس المتغ رات الت  تم رصدها بالحاجز ايول 

  م وكانتتتت  8.55الثالثتتة عمود تتة ا ضتتا علتتى نقطتتة منتصتتتف الحتتاجز الستتابع وتبعتتد بمستتا ة

 ن ترصد نفس المتغ رات الت  تم التنو ه عنها بالحاجز ن السابق 

  م.  1.10جم ع الكام رات كان ارتفاع عدستها عن ايرض 

  .طبق الباحث القانون الدول  الخاص بركض الحواجز 

 (11يلحظ الشكل )  
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 (12شكل )

 المجال الميداني للتصوير الفيديوي واوضاع الكاميراتيوضح 

 

 التجربة الرئيسية 3-4-7

  (12/5/2022  ولغا تتتتتة  (20/2/2022  تتتتتتم تنف تتتتتذ التجربتتتتتة الرئ ستتتتت ة بتتتتتتار خ           

 ( وحدات تدر ب ة لكل أسبوع.3وحدة، بواقع   36شهر( شملت  3ولمدة  

وتتتتتتـم ايتتتتتتـفاق متتتتتع التتتتتـس د متتتتتدرب المركتتتتتز   تتتتتـما  ختتتتتص تطب تتتتتـق التتتتتتـدر بات  

المستتتتخدمة  تتت  البحتتتث. وتضتتتمنت هتتتذه التتتتدر بات تطتتتو ر النتتتواح  البدن تتتة الخاصتتتة ذات 

ركتتتتتض الحتتتتتواجز و تتتتتق التتتتتتحكم بمبتتتتتدأ ذراع القتتتتتوة والمقاومتتتتتة  العلاقتتتتتة بمتتتتتـراحل أداء

باستتتتتتخدام حبتتتتتال مطاط تتتتتة وجهتتتتتاز المتتتتتولت جم وباستتتتتـتخدام بعتتتتتض الأجهتتتتتـزة والأدوات 

}وكتتترات طب تتتة، ومنصتتتات خشتتتب ة، وصتتتناد ق للقفتتتز، ومتتتثقلات وحتتتواجز ، والتتتت   مكتتتن 

لشتتتروط أن تتتتـسهم  تتت  تطتتتو ر مستتتتوى العتتتزوم المطلقتتتة لتتتدى أ تتتراد الع نتتتة علتتتى و تتتق ا

الم كان ك تتتتة.  واعتمتتتتد الباحتتتتث  تتتت  وضتتتتع هتتتتذه التتتتتدر بات متتتتن ختتتتلال التتتتـس د المشتتتترف 

وبعتتتض المصتتتادر الحد تتتـثة المتخصصتتتة، وشتتتبكة المعلتتتـومات التتتـدول ة وبعتتتض المقتتتابلات 

 .مع ذوي ايختصاص

 -وتم تحـد د حجم التـدر ب وكما  ـأت :  
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 صتتتو ة بتتتزمن محتتتدد وبتتتوزنشتتتدة التتتتدر بات: اعتمتتتد الباحتتتث علتتتى عتتتدد التكتتترارات الق -1

 الجسم   ما  خص تدر بات الحواجز وتدر بات الحبال وتدر بات الأداء.

 شتتتدة التتتتدر ب   متتتا  ختتتص الحبتتتال المطاط تتتة، تتتتم اعتمتتتاد أقصتتتى طتتتول للحبتتتل المطتتتاط -2

 -%، تحدد الشدة التدر ب ة و قا لذلك:  100عند إمتطاطه  مثل شدة 

 متر. 4%  مثـل  80%  ـان 100متر  ـمثل  5مثال / أذا كـان أقصى إمـتطاط للحـبل 

 تم تحد د شدة تدر ب العزوم و قا لذراع المقاومة او ذراع القوة. -3

 تم تحد د زمن الراحة من النسبة ب ن زمن الجهد إلى زمن الراحة. -4

ر بات تتتم التتتدرل بالصتتعود بالحمتتل التتتدر ب  تتتدر ج ا بعتتد كتتل أستتبوع ن إذ كانتتت التتتتد -5

 ا.اد حمل التدر ب تدر ج ا بالأسبوع ن الأخر  ن وهكذتتكرر كل أسبوع ن، و زد

 :(1 مثال )لتدريب العزوم(

ة متتتن وضتتتع ايستتتتلقاء، ربتتتط التتترجل ن بالحبتتتال الكتتتتان المربوطتتتة متتتن  تتتوق عارضتتتة مرتبطتتت 

لتتتى متتتتر،  قتتتوم اللاعتتتب بستتتحب الحبتتتال بالتتتذراع ن لتستتتحب التتترجلان إ 3بهتتتا بكتتترة بارتفتتتاع 

الوضتتتع العمتتتودي وتتتتربط بشتتتكل معتتتاكس لهتتتا حبتتتال مطاط تتتة تستتتحب متتتن ختتتلال ر تتتع الرجتتتل 

 .مرات( 10لعودة،  كرر  للعلى عند سحب حبل الكتان، ومن ثم ا

 الإختبارات البعدية: 3-4-8

ء متتتتن ( بعتتتد اينتهتتتا15/5/2022قتتتام الباحتتتث بتتت جراء ايختبتتتارات البعد تتتة بتتتتار خ     

 قبل ة. تنف ذ التدر بات مع الحرص على تو  ر جم ع الظروف الت  تمت   ها ايختبارات ال

 الوسائل الإحصائية: 3-5

( لمعالجتتتتتتة نتتتتتتتائج بحثتتتتتته مستتتتتتتخدماً SPSSالإحصتتتتتتائ ة  استتتتتتتخدم الباحتتتتتتث الحق بتتتتتتة  

 القوان ن الإحصائ ة الآت ه:

 . الوسط الحساب 

 .اينحراف المع اري 

  واحدةاختبار  ت( لع نة. 

 اختبار  ف( لعدة ق اسات ولع نة واحدة. 

 

                                                           
 (.3ملحق رقم   (1 
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 الرابع لفصلا

 

 عرض وتحليل النتائج ومناقشتها -4

 ومناقشتهاعرض وتحليل نتائج القدرات البدنية  4-1

 عرض وتحليل نتائج مؤشر تغير الزخم ومناقشتها 4-2

 عرض وتحليل نتائج متغيرات الزوايا ومناقشتها 4-3
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 الفصل الرابع

 

 عرض وتحليل النتائج ومناقشتها -4

 عرض وتحليل نتائج القدرات البدنية ومناقشتها: 4-1

 (3جدول )

المحتسبة للقدرات البدنية الخاصة لعينة البحث للاختبارين  المعالم الاحصائية وقيمة )ت(يبين 

 القبلي والبعدي

 

 (6( وبدرجة حرية )0.05قيمة )ت( اما مستوى دلالة > )

( تبتتت ن ان قتتت م  ت( المحتستتتبة لجم تتتع القتتتدرات البدن تتتة 2النتتتتائج المعروضتتتة بالجتتتدول         

، وهتتذا  تتدل علتتى ان الفتترق المعنتتوي  0.05ق تتد الدراستتة ، كانتتت امتتام مستتتوى خطتتأ اقتتل متتن 

الحاصتتتل بالوستتتط الحستتتاب  البعتتتدي لهتتتذه ايختبتتتارات التتتت  تعكتتتس القتتتدرات البدن تتتة الخاصتتتة ، 

ت الوقائ تتتتة المعتمتتتتدة علتتتتى ايستتتتس الب وم كان ك تتتتة ، اذ ان متغ تتتتر القتتتتوة جتتتتاء بستتتتبب التتتتتدر با

الخاصتتتة بتتتالرجل ن  عتتتد متتتن المتغ تتترات البدن تتتة الرئ ستتتة والفاعلتتتة  تتت  تجنتتتب ايصتتتابة للاعبتتت  

 م ، وذلتتك للعلاقتتة الطرد تتة بتت ن هتتذه القتتوة وبتت ن الستترعة الناتجتتة منهتتا 110ركتتض الحتتواجز 

ب تتتر كتتتان هنتتتاك تحستتتن  تتت  ايوضتتتاع الصتتتح حة لأجتتتزاء  كلمتتتا كتتتان مستتتتوى القتتتوة الخاصتتتة ك

 الاختبار

 البعدي الاختبار القبلي الاختبار

 هـ ف   ¯ف

 * ت

المحتسيييب

 ة

 مسييييتوى

 الخطأ
 

 الدلالة
 ع س ع س

 القييييييييييييييييييييييييييييييييييوة

 الخاصة)نيوتن(
1241 753 1657 526 416 92.92 4.477 

0.001 
 معنوي

 عييييييييييييييييييييييييييييييييزوم

 الرجلين)نيوتن(
549.4 34.12 782.61 26,38 233.21 60.54 3.852 

0.000 
 معنوي

 قوة

 النسبية

 )كغم(

  معنوي 0.013 2.957 0.375 0.90 0.25 3.45 0.56 2.53 يمين

 معنوي 0.002 3.159 0.304 1.19 0.62 3.56 0.71 2.37 يسار
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الجستتتتتم متتتتتن ختتتتتلال اتختتتتتاذ ايوضتتتتتاع التحضتتتتت ر ة الصتتتتتح حة والمناستتتتتبة و تتتتتق الشتتتتتروط 

الم كان ك تتتة التتتت  تعكتتتس ايقتصتتتاد بتتتالأداء ومتتتن ثتتتم تحق تتتق التعج تتتل المطلتتتوب و تتتق قتتتانون 

بب التتترئ س  تتت  التعج تتتل الخطتتت  ( اي ان القتتتوة هتتت  المستتت× ن تتتوتن الثتتتان    القتتتوة = الكتلتتتة 

، وكلمتتتا كتتتان مستتتتوى القتتتوى كب تتتر كتتتان التتتتحكم والستتت طرة (1 الحصتتتول علتتتى ا ضتتتل تعج تتتل

العصتتب ة العضتتل ة كب تتر ا ضتتا بمتتا  تتؤمن ا ضتتل ايوضتتاع الم كان ك تتة التتت  تحقتتق الهتتدف متتن 

 ايداء بسلامة وامان. 

غتتتم( ك 1ة  امتتتا متغ تتتر عتتتزوم القتتتوة للتتترجل ن المتمثتتتل باختبتتتار رمتتت  كتتترة طب تتتة زنتتت         

لمتغ تتتر، بتتتالرجل ن والتتتذي تتتتم ق استتته بطر قتتتة عتتتزم القتتتوة، تبتتت ن ان قتتت م  ت( المحتستتتبة لهتتتذا ا

(، وهتتتذا  تتتدل علتتتى ان الفتتترق المعنتتتوي الحاصتتتل 0.05كانتتتت امتتتام مستتتتوى خطتتتأ اقتتتل متتتن  

 بالوسط الحساب  البعدي.

در بات جتتتتاء بستتتتبب التتتتت ان هتتتتذا المتغ تتتتر قتتتتد تطتتتتور بشتتتتكل كب تتتتر بايختبتتتتار البعتتتتدي        

اذ  عتتتد عتتتزم القتتتوة المتغ تتتر البتتتدن  المستتتؤول  ،الوقائ تتتة المعتمتتتدة علتتتى ايستتتس الب وم كان ك تتتة

عتتتتن تتتتتدو ر التتتترجل ن ختتتتلال التتتتركض او عنتتتتد اجت تتتتاز الحتتتتاجز ، وكلمتتتتا كتتتتان عتتتتزم القتتتتوة 

لعضتتتلات الفختتتذ كب تتتر ستتتاعد التتترجل ن علتتتى الحصتتتول علتتتى ا ضتتتل ستتترعة ختتتلال ايرتقتتتاء 

الثالتتتث  للحتتتاجز او عنتتتد الهبتتتوط منتتته ،  اذ  عتتتد تتتتدو ر الرجتتتل ختتتلال ايجت تتتاز عتلتتتة متتتن النتتتوع

التتتتت  هتتتتد ها تحق تتتتق ا ضتتتتل ستتتترعة  تتتت  نها تتتتة الرجتتتتل  القتتتتدم( وكلمتتتتا كتتتتان القتتتتوة التدو ر تتتتة 

المتمثلتتتتة بعضتتتتلات التتتتورك ن والفختتتتذ كب تتتترة زاد الستتتترعة وذلتتتتك ين العضتتتتلات تتعامتتتتل متتتتع 

، وبهتتتذا  تتتان اي ضتتتعف لهتتتذه العضتتتلات التدو ر تتتة انمتتتا  ستتتبب خلتتتلا (2 اكبتتتر ذراع للمقاومتتتة 

، لتتتذلك  عتتتد قتتتوة العتتزم للتتترجل ن متتتن المتغ تتترات المهمتتتة لتنجتتتب ايصتتتابة    هتتا او ربمتتتا اصتتتابة

عنتتتد ر اضتتت  ركتتتض الحتتتواجز ، ولتتتذلك انصتتتب عمتتتل الباحتتتث علتتتى تطتتتو ر هتتتذا المتغ تتتر متتتن 

 خلال التدر بات الوقائ ة البدن ة  الخاصة الت  طبقها على ا راد الع نة.

وال ستتتار(   قتتتد ظهتتتر ا ضتتتا تحستتتن امتتتا متتتا   ختتتص القتتتوة النستتتب ة للتتترجل ن   ال متتت ن          

 0.05  همتتا  قتتد ظهتترت قتت م  ت( المحتستتبة لهتتذا المتغ تتر دالتتة ، امتتام مستتتوى خطتتأ اقتتل متتن 

، وهتتتتتذا  تتتتتدل علتتتتتى ان الفتتتتترق المعنتتتتتوي الحاصتتتتتل بالوستتتتتط الحستتتتتاب  البعتتتتتدي،  قتتتتتد اثتتتتترت 

التتتتدر بات الوقائ تتتة البدن تتتة  تتت  تطتتتور هتتتذا المتغ تتتر المهتتتم التتتذي  عبتتتر عتتتن قتتتدرة عضتتتلات 

                                                           
 ،2020الكتاب للنشر،  القاهرة، دار  :موسوعة التطبيق العملي للقوانين الميكانيكية في علوم الرياضةصر ح عبد الكر م:  (1 

 .(121ص
 .(87، ص2012مطبعة الغد ر، بغداد،   :البيوميكانيك الرياضيصر ح عبد الكر م ووهب  علوان:  (2 
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متتن المؤشتترات المهمتتة لعمتتل هتتذه  تعتتدلرجتتل المبذولتتة ضتتد كتلتتة مجمتتل كتلتتة الجستتم ، والتتت  ا

العضتتتتلات تحتتتتتت مختلتتتتتف الظتتتتتروف وضتتتتتد كتلتتتتتة الجستتتتتم ختتتتتلال ايداء الحركتتتتت  لراكضتتتتت  

لتتتذا تتتتم التأك تتتد علتتتى تحستتت ن العضتتتلات العاملتتتة (1 الحتتتواجز وخصوصتتتا عنتتتد اجت تتتاز الحتتتواجز،

لحتتتواجز بالشتتتكل التتتذي  مثتتتل ا ضتتتل  قتتتوة مبذولتتتة كتتتل رجتتتل و قتتتا لواجبهتتتا الحركتتت  لتتتراكض ا

ضتتتتد كتلتتتتة الجستتتتم التتتتت   تعامتتتتل معهتتتتا ا تتتتراد الع نتتتتة ختتتتلال ايداء الحركتتتت  باعتبتتتتار ان هتتتتذه 

 (2 العضلات ه  المسؤولة عن تنف ذ مجمل الحركات الرئ سة للحواجز.

 عرض وتحليل نتائج مؤشر تغير الزخم ومناقشتها: 4-2

 (4جدول )

لاختبارين القبلي لالاحصائية وقيمة )ت(المحتسبة لمؤشر تغير الزخم لعينة البحث المعالم يبين 

 والبعدي

 (6( وبدرجة حرية )0.05قيمة )ت( امام مستوى دلالة > )

( متغ تتتتر مؤشتتتتر تغ تتتتر التتتتزخم ختتتتلال مراحتتتتل ايرتقتتتتاء امتتتتام 3 بتتتت ن لنتتتتا الجتتتتدول           

الحتتتاجز، والهبتتتوط بعتتتد الحتتتاجز  للحتتتواجز التتتثلاث(، اذ  ظهتتتر ان مؤشتتتر تغ تتتر التتتزخم تحستتتن 

                                                           
(1)Smirniotou, A., Katsikas, C., Paradisis, G., Argeitaki, P., Zacharogiannis, E., & Tziortzis, S. (2008). 
Strengthpower parameters as predictors of sprinting performance. Journal of Sports Medicine and Physical 
Fitness, 48(4), 447.  
(2)Mkaouer, B., Jemni, M., Amara, S., Chaabène, H., & Tabka, Z. (2013). Kinematic and kinetic analysis of 
two gymnastics acrobatic series to performing the backward stretched somersault. Journal of Human 
Kinetics, 37(1), 17-26. 

 الحاجز
اللحيييييظ

 ة

 البعدي الاختبار القبلي الاختبار
 هـ ف ¯ف

 ت

 محتسبه

 مسييييتوى

 الخطأ

 

 ع س ع س الدلالة

 الاول
 معنوي 0.003 3.167 17.05 54 2.60 14.40 6.71 68.4 ارتقاء

 معنوي 0.000 4.19 9.95 41.7 5.60 39.6 7.45 81.30 هبوط

 عبالرا

 معنوي 0.031 2.995 25.96 77.62 3.45 16.5 8.11 94.12 ارتقاء

  معنوي 0.002 3.516 12.15 42.73 3.96 7.92 4.85 50.65 هبوط

 السابع

  معنوي 0.001 3.332 17.07 56.88 1.51 4.32 9.67 61.20 ارتقاء

 معنوي 0.000 4.462 9.10 40.61 3.27 21.6 7.66 62.21 هبوط



67 
  

ملحوضتتتاً  تتت  ايختبتتتارات البعد تتتة، اذ ظهتتترت جم تتتع قتتت م  ت( المحتستتتبة امتتتا مستتتتوى تحستتتنا 

، وذلتتك بستتبب التتتدر بات التتت  تعتترض لهتتا ا تتراد الع نتتة والتتت  اثتترت  تت  0.05خطتتأ اقتتل متتن 

 تحسن هذا المؤشر المهم.

ان مؤشتتتر تغ تتتر التتتزخم   شتتت ر التتتى ان ايداء الحركتتت  ختتتلال ايرتقتتتاء للحتتتاجز او عنتتتد         

هبتتوط متتن الحتتاجز  كتتون بشتتكل انستت اب  وستتل م و تتق الهتتدف متتن الحركتتة وبتتدون ان تتتأخ ر، ال

 كلمتتتا زادت ق متتتة هتتتذا المؤشتتتر  تتتان ذلتتتك  تتتدل علتتتى ان الوضتتتع ختتتلال اينتقتتتال متتتن ايقتتتتراب 

التتتى ايرتقتتتاء امتتتام الحتتتاجز  كتتتون وضتتتعا م كان ك تتتا صتتتعبا ، وذلتتتك  شتتت ر التتتى ان عتتتزم التتتوزن 

رتقتتاء  كتتون كب تتر ، وكلمتتا كتتان هتتذا العتتزم كب تتر ،  تتان ذلتتك ختتلال متتس ايرض للتحضتت ر للا

 شتتتكل عتتتبء علتتتى عضتتتلات التتتراكض ختتتلال هتتتذه المرحلتتتة ، وعتتتزم التتتوزن هتتتذا لتتته علاقتتتة 

، اذ ان نقصتتتان تغ تتتر التتتزخم  تتتدل علتتتى اقتتتل ق متتتة لعتتتزم التتتوزن ختتتلال (1 بمؤشتتتر تغ تتتر التتتزخم 

ن هتتتذا المتغ تتتر  شتتت ر التتتى ايرتقتتتاء او ختتتلال الهبتتتوط للاستتتتمرار بتتتالركض الستتتر ع. لتتتذا كتتتا

تنتتاقص بتتتالزخم بشتتتكل ج تتتد ختتلال ايرتقتتتاء للحتتتاجز ايول، وكتتتذلك ختتلال الهبتتتوط متتتن الحتتتاجز 

لأختتتذ خطتتتوة متتتا بعتتتد الهبتتتوط، وبالحق قتتتة  تتتان هتتتدف التتتتدر بات الوقائ تتتة لع نتتتة البحتتتث انصتتتبت 

لك علتتتى تطتتتو ر ايداء وتقل تتتل عتتتزوم التتتوزن ختتتلال مرحلتتتت  ايرتقتتتاء والهبتتتوط للحتتتاجز، وبتتتذ

حتتتدث التحستتتن بهتتتذا المؤشتتتر لع نتتتة البحتتتث عنتتتد اجت تتتاز الحتتتاجز ايول التتتذي  مثتتتل المرحلتتتة 

 م حواجز.110ايولى من التعج ل لراكض 

ومتتتا حتتتدث متتتن تحستتتن وتطتتتور  تتت  هتتتذا المؤشتتتر بالحتتتاجز ايول، ا ضتتتا ظهتتتر تحستتتن          

دائ  الحتتتواجز وتطتتتور   تتته عنتتتد ايجت تتتاز للحتتتاجز الرابتتتع التتتذي  مثتتتل مرحلتتتة حرك تتتة مهمتتتة لعتتت

،  قتتتتد ظهتتتتر ان التحستتتتن معنو تتتتا (2 باعتبتتتتار  مثتتتتل قمتتتتة الستتتترعة التتتتت   صتتتتل ال هتتتتا العتتتتداء 

ولصتتتتالح ايختبتتتتار البعتتتتدي لع نتتتتة البحتتتتث، وان التتتتتدر بات الوقائ تتتتة قتتتتد اثتتتترت بشتتتتكل واضتتتتح 

علتتتى هتتتذا المتغ تتتر التتتذي  شتتتكل دورا حاستتتما  تتت  استتتتمرار التعج تتتل والستتترعة القصتتتوى للعتتتداء 

 ز الذي  مثل مرحلة مهمة من مراحل ايداء لعدائ  الحواجز.   هذا الحاج

ان مؤشتتتر تغ تتتر التتتزخم ختتتلال ايرتقتتتاء او عنتتتد الهبتتتوط متتتن هتتتذا الحتتتاجز لتتته دور كب تتتر         

 تتت  استتتتمرار الستتترعة وبأقتتتل متتتا  مكتتتن متتتن التبتتتاطؤ  تتت  التتتزخم، والتتتذي هتتتدف الباحتتتث التتتى 

                                                           
(1) Li, J., & Fu, D. (2000). The kinematic analysis on the transition technique between run and hurdle 
clearance of 110m hurdles. In Hong Y, Johns D.P, and R. Sanders (Ed.), XVIIIth International Symposium on 
Biomechanics in Sports (pp. 213-217). Hong Kong, China: ISBS. 
(2) Lee, J. H. (2004). The Kinematic analysis of the hurdling of men’s 110m hurdle. Korean Journal of Sport 
Biomechanics, 14(1), 83-98.   
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طبقهتتتا لأ تتتراد الع نتتتة، متتتن اجتتتل ضتتتمان  تطتتتو ره متتتن ختتتلال التتتتدر بات الوقائ تتتة البدن تتتة التتتت 

تنف تتتذ الحركتتتة وبأقتتتل متتتا  مكتتتن متتتن تتتتأث ر علتتتى العضتتتلات العاملتتتة عنتتتد اينتقتتتال متتتن ايقتتتتراب 

التتتى التتتد ع واداء ايرتقتتتاء بتتتالرجل ن امتتتا الحتتتاجز، وكتتتذلك متتتا بعتتتد الهبتتتوط متتتن الحتتتاجز، ممتتتا 

قتتتد  تتتؤدي التتتى   تتتؤمن عتتتدم الضتتتغط علتتتى هتتتذه العضتتتلات العاملتتتة، واذا حتتتدث العكتتتس   نمتتتا

 اصابة واضحة    هذه العضلات.

لتتتذي اوكتتتذلك ظهتتتر التحستتتن  تتت  هتتتذا المؤشتتتر عنتتتد ايرتقتتتاء والهبتتتوط للحتتتاجز الستتتابع        

ئج م  ، اذ ان النتتتتتا 110 مثتتتتل مرحلتتتتة المحا ظتتتتة علتتتتى الستتتترعة القصتتتتوى لعتتتتدائ  الحتتتتواجز 

 المؤشتتتتر ، ان اشتتتتارت التتتتى وجتتتتود  تتتتروق دالتتتتة احصتتتتائ ا لصتتتتالح ايختبتتتتار البعتتتتدي  تتتت  هتتتتذا

فتتتتروق التتتتتدر بات التتتتت  طبقتتتتت علتتتتى ا تتتتراد الع نتتتتة انمتتتتا هتتتتد ت التتتتى ان  كتتتتون ايداء باقتتتتل ال

رعة بتتتالزخوم قبتتتل اجت تتتاز الحتتتاجز الستتتابع ومتتتا بعتتتد ايجت تتتاز متتتن اجتتتل ضتتتمان استتتتمرار الستتت

ل تتتل المكتستتتبة والتتتت  اكتستتتبها العتتتداء متتتن المراحتتتل الستتتابقة بأ ضتتتل متتتا  مكتتتن ومتتتن اجتتتل تق

عضتتتتلات التتتترجل ن بتقل تتتتل عتتتتزوم التتتتوزن التتتتت   تعتتتترض لهتتتتا ختتتتلال ايرتقتتتتاء  ايعبتتتتاء علتتتتى

نتتتد عوالهبتتوط   قبتتل وبعتتد الحتتاجز( ممتتتا  ضتتمن الوقا تتة متتن التعتتترض لإصتتابة محتملتتة ستتواء 

ة ايرتقتتتتاء للحتتتتاجز او عنتتتتد الهبتتتتوط متتتتن ختتتتلال تقل تتتتل مؤشتتتتر تغ تتتتر الزختتتتوم التتتتذي لتتتته علاقتتتت

اجز، ز ، وكتتتذلك الهبتتتوط ايمثتتتل بعتتتد الحتتتبالوضتتتع الحركتتت  الصتتتح ح لعمل تتتة ايرتقتتتاء للحتتتاج

 وبتتذلك نضتتمن تقل تتل الحركتتات الخاطئتتة متتن ختتلال تطتتو ر عمتتل هتتذه العضتتلات و تتق واجبهتتا

  نة.الحرك  والت  هد ت ال ه التدر بات الوقائ ة الت  طبقها الباحث على ا راد الع

المثلتتتتتى بتتتتت ن مستتتتتا ة ان النتتتتتائج اعتتتتتلاه تبتتتتت ن أن الستتتترعة الأ ق تتتتتة الأكبتتتتتر، والنستتتتبة          

ايرتقتتتاء والهبتتتوط  تتت  الحتتتواجز التتتثلاث  مكتتتن ان تكتتتون و تتتق بتتتذل ا ضتتتل قتتتوة ورد الفعتتتل، 

وهتتت  تعتتتد متتتن العوامتتتل المحتتتددة الرئ ستتت ة لتتتد ع تحق تتتق مستتتتوى أداء عتتتال يجت تتتاز الحتتتواجز 

 (1 أمتار 110خلال مسا ة 

باعتبتتتاره أهتتتم العوامتتتل التتتت  تحتتتدد  هتتتذا المؤشتتترعتتتلاوة علتتتى ذلتتتك، متتتن ختتتلال اعتمتتتاد 

أمتتتتتتار. واعتمتتتتتد هتتتتتذا العامتتتتتل علتتتتتى الستتتتترعة الأ ق تتتتتة  110اجت تتتتتاز الحتتتتتواجز لمستتتتتا ة  أداء

المتحققتتتة عنتتتد ايقتتتتراب  ستتترعة ايقتتتتراب التتتت  تتتتدخل  تتت  حستتتاب التتتزخم ايبتتتتدائ ( وستتترعة 

                                                           
(1) Hopkins, W.G. (2002). A Scale of Magnitudes for Effect Statistics. A new view of statistics. Internet 
Society of Sport Science, Retrieved from http://www.sportsci.org/resource/stats/effectmag.html. 
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ث ق تتتد الرجتتتل التتتت  تتتتدخل  تتت  حستتتاب التتتزخم النهتتتائ  عنتتتد ايرتقتتتاء  تتت  جم تتتع الحتتتواجز التتتثلا

 . (1 الدراسة  أي مراحل ايرتقاء والط ران والهبوط(

 Ae(و Shimizu( و Fujii( و  Shibayama تتتت  هتتتتذا الستتتت اق، ذكتتتتر كتتتتل متتتتن  

( أن الحفتتاظ علتتى ستترعة أ ق تتة عال تتة أثنتتاء التتركض بتت ن الحتتواجز  بتتدو أنتته  عتتد متتن 2008 

الفتتتروق بتتت ن تغ تتتتر  ايمتتتور ايساستتت ة يستتتتمرار الستتترعة بتتتأعلى ق متتتة و تحقتتتق بق تتتاس اقتتتل

. ونت جتتتتة لتتتتذلك، اكتتتتد الباحتتتتث علتتتتى (2 التتتتزخم ختتتتلال ايرتقتتتتاء او عنتتتتد الهبتتتتوط متتتتن الحتتتتاجز

تطتتتتو ر وتحستتتت ن هتتتتذا المتغ تتتتر ختتتتلال التتتتتدر بات المطبقتتتتة وبالعمتتتتل علتتتتى الحتتتتد متتتتن  قتتتتدان 

الستتترعة الأ ق تتتة عنتتتد كتتتل خطتتتوة ارتقتتتاء للحتتتاجز والهبتتتوط منتتته لضتتتمان ايقتتتلال متتتن عتتتزوم 

 . (3 مبالغ بها ولتام ن عدم حدوث اصابة للاعب الحواجز الجاذب ة الغ ر

 عرض وتحليل نتائج متغيرات الزوايا ومناقشتها: 4-3

 (5جدول )

لاختبارين القبلي لالمعالم الاحصائية وقيمة )ت(المحتسبة لمتغيرات الزوايا لعينة البحث يبين 

 والبعدي

 

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

 
(2) Shibayama, K., Fujii, N., Shimizu, Y., & Ae, M. (2008). The kinematical analysis of 110m hurdles. In YH. 
Kwon, J. Shim, JK. Shim, & IS. Shin (Eds.), XXVIth International Symposium on Biomechanics in Sports (pp. 
697). Seoul, Korea: ISBS. 
(3) Shibayama, K., Fujii, N., Shimizu, Y., & Ae, M. (2012). Analysis of angular momentum in hurdling by world 
and Japanese elite sprint hurdlers. In EJ. Bradshaw, A. Burnett, & PA. Hume (Eds.), XXXth International 

Symposium on Biomechanics in Sports (pp. 54-57). Melbourne, Australia: ISBS. 

 المرحلة الحاجز
 البعدي الاختبار القبلي الاختبار

 هـ ف ¯ف
 * ت

 محتسبه

 مسييييتوى

 الخطأ
 الدلالة

 ع س ع س

الحيييياجز

 الاول

 معنوي 0.011 3.17 3.54 11.21 3.14 77.23 5.64 62.02 الاقتراب

 معنوي 0.001 4.10 0.85 3.49 1.17 68.04 2.51 71.53 الدفع

 معنوي 0.003 3.62 2.74 9.92 2.41 31.20 8.58 41.12 الانطلاق

  معنوي 0.034 2.97 3.47 10.3 1.16 81.5 2.61 71.20 الهبوط
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 (6( وبدرجة حرية )0.05قيمة )ت( امام مستوى دلالة > )

( ان قتتتت م زوا تتتتا 4بالجتتتتدول  نلحتتتتظ متتتتن نتتتتتائج العمل تتتتات ايحصتتتتائ ة لمتغ تتتتر الزوا تتتتا          

ايقتتتتراب حتتتدث بهتتتا تحستتتن  تتت  ايختبتتتار البعتتتدي لجم تتتع الحتتتواجز التتتثلاث ، و تتت  ذلتتتك ديلتتتة 

تقل تتل عتتزوم التتوزن عنتتد لحظتتة اول استتتناد قبتتل الحتتاجز لإتمتتام ايرتقتتاء   متتا بعتتد، اذ ان علتتى 

ز تتتادة ق متتتة زاو تتتة ايقتتتتراب عنتتتد لحظتتتة ايستتتتناد قبتتتل الحتتتاجز تتناستتتب عكستتت ا متتتن عتتتتزم 

، اذ ان بز تتتادة هتتتذه الزاو تتتة   تتتزداد هتتتذا العتتتزم التتتذي  عمتتتل علتتتى انقتتتاص  (1 التتتوزن المتحقتتتق

الستتترعة اي ق تتتة للانطتتتلاق والط تتتران   متتتا بعتتتد  ضتتتلا ، عتتتن دوره  تتت  ز تتتادة الجهتتتد البتتتدن  

علتتتى العضتتتلات العاملتتتة بتتتالورك ن والفختتتذ والتتتذي  عمتتتل علتتتى التستتتبب ب جهتتتاد تلتتتك العضتتتلات 

ن التمر نتتتات الوقائ تتتة التتتت  طبقهتتتا الباحتتتث و قتتتا لتتتلداء . لتتتذلك  تتتا(2 وربمتتتا   متتتا بعتتتد اصتتتابتها 

المهتتاري ستتاهمت بشتتكل واضتتح  تت  تعز تتز وتحستت ن الوضتتع الحركتت  الصتتح ح عنتتد ايستتتناد 

للارتقتتتاء قبتتتل الحتتتاجز وعتتتززت متتتن قتتتدرة العضتتتلات  تتت  التعامتتتل متتتع عتتتزم التتتوزن  تتت  هتتتذه 

ستتتترعة ايقتتتتتراب اللحظتتتتة بمتتتتا  تناستتتتب وعتتتتدم ايقتتتتلال متتتتن الستتتترعة والتتتتربط الصتتتتح ح بتتتت ن 

وستتترعة ايرتقتتتاء و تتتق الهتتتدف متتتن الحركتتتة اي وهتتت  تحق تتتق أ ضتتتل ستتترعة نهائ تتتة للارتقتتتاء 

 والط ران يجت از الحاجز. 

                                                           
 

 .(213، ص2020:  مصدر سبق ذكرهصر ح عبد الكر م:  (1 
 ،2018دنان، ب روت، دار ع : التحليلي التشريحي الوظيفي وتطبيقاته الميكانيكيةصر ح عبد الكر م وعبد الرزاق الماجدي:  (2 

 .(234ص

 الحيييياجز

 عباالر

  معنوي 0.031 3.73 1.24 4.63 1.13 75.14 3.67 70.51 الاقتراب

 معنوي 0.000 4.49 3.151 14.15 3.12 70.45 8.32 84.60 الدفع

 معنوي 0.003 3.66 1.08 3.95 1.16 29.15 2.25 33.10 الانطلاق

  معنوي 0.014 4.09 1.24 5.07 4.12 82.5 5.61 77.43 الهبوط

 الحيييياجز

 عالساب

  معنوي 0.034 4.15 3.69 15.06 3.12 83.91 4.54 68.85 الاقتراب

 معنوي 0.005 3.78 2.55 9.66 1.14 76.75 3.33 86.41 الدفع

  معنوي 0.045 2.89 1.08 3.13 1.10 25.67 4.19 28.80 الانطلاق

 معنوي 0.008 3.26 2.51 8.19 2.73 88.31 4.56 80.12 الهبوط



71 
  

( نلحتتتظ ان قتتت م زوا تتتا التتتد ع لحظتتتة ايرتقتتتاء للحتتتواجز التتتثلاث، 4ومتتتن نفتتتس الجتتتدول           

 تتا التتد ع  عنتت  ز تتادة ق متتة قتتد قلتتت ق متهتتا و قتتا للهتتدف الحركتت  المطلتتوب ، وهتتذا ايقتتلال بزوا

عتتزم التتوزن التتذي هنتتا  عمتتل علتتى اجبتتار اللاعتتب بتتأداء اعلتتى ستترعة مرجحتتة للرجتتل القائتتدة 

لحظتتتة البتتتدء بتتتالط ران يجت تتتاز الحتتتاجز ، اي انتتته بنقصتتتان زاو تتتة التتتد ع ستتت زداد عتتتزم التتتوزن 

تقتتاء التتذي  تتؤثر ا جاب تتا  تت  تعز تتز وتحستت ن ستترعة حركتتة الرجتتل القائتتدة ومتتن ثتتم ستترعة اير

عنتتتد التتتتد ع للبتتتتدء بتتتتالط ران واجت تتتتاز الحتتتتاجز ، وقتتتد ظهتتتتر التحستتتتن  تتتت  ق متتتتة زاو تتتتة التتتتد ع 

للحتتتواجز التتتثلاث بمتتتا  تناستتتب وتحق تتتق ا ضتتتل ق متتتة للتعج تتتل بالنستتتبة للحتتتاجز ايول والوصتتتول 

التتتى اعلتتتى تعج تتتل بالنستتتبة للحتتتاجز الرابتتتع والمحا ظتتتة علتتتى الستتترعة بالنستتتبة للحتتتاجز الستتتابع. 

ق متتة زاو تتة اينطتتلاق للحتتواجز التتثلاث، قتتد تناستتبت متتع متتا تحقتتق متتن تحستتن  ونلحتتظ ا ضتتا ان

 تت  زاو تتة التتد ع متتن ناح تتة اقتتلال هتتذه الزاو تتة والتتذي  حتتتم علتتى الر اضتت  متتن اقتتلال زاو تتة 

هتتذه الزاو تتة لتحق تتق اعلتتى مقتتدار متتن المستتا ة اي ق تتة وبتتدون ان  حتتدث  اينطتتلاق، اذ اتجهتتت

ن ستترعة ايقتتتراب، اذ كمتتا هتتو معلتتوم ان زاو تتة اينطتتلاق اقتتلال ملمتتوس بستترعة ايرتقتتاء عتت

وهتتذا متتا حتتدث  عتتلا متتن تحستتن  تت  نتتتائج  (1 تتناستتب عكستت ا متتن ستترعة اينطتتلاق   ايرتقتتاء(

ا تتتتتراد الع نتتتتتة بهتتتتتذا المتغ تتتتتر المهتتتتتم التتتتتذي  تتتتترتبط بالمستتتتتار الحركتتتتت  المفتتتتتروض ان  حققتتتتته 

ط تتتران متتتن اجتتتل الوصتتتول الر اضتتت  بتتتركض الحتتتواجز ، وبمتتتا  تتتؤمن لتتته تحق تتتق اقتتتل مستتتار 

التتتتى ايرض بشتتتتكل مبكتتتتر متتتتا بعتتتتد ايجت تتتتاز ل ستتتتتط ع الر اضتتتت  متتتتن بتتتتذل القتتتتوة مجتتتتددا 

 وايستمرار بالسرعة.

واخ تتترا نلاحتتتظ ان قتتت م زوا تتتا الهبتتتوط بعتتتد اجت تتتاز الحتتتاجز قتتتد تحستتتنت ا ضتتتا بز تتتادة           

لتتتوم تعنتتت  اقتتتلال ق متتتة ق متهتتتا بايختبتتتار البعتتتدي للحتتتواجز الثلاثتتتة، وهتتتذه الز تتتادة كمتتتا هتتتو مع

بعتتتد مستتتقط مركتتتز ثقلتتته × عتتتزم التتتوزن الستتتلب   تتت  هتتتذه اللحظتتتة والتتتذي  عنتتت   وزن الجستتتم 

وهتتتذا  تتتدل علتتتى ان إنقتتتاص هتتتذا العتتتزم  تتتؤثر ا جاب تتتا علتتتى استتتتمرار  (2 عتتتن قتتتدم ايرتقتتتاء(

الستتترعة والته ئتتتة للعضتتتلات العاملتتتة علتتتى بتتتذل اعلتتتى قتتتوة لحظ تتتة يستتتتمرار الستتترعة وبأقتتتل 

 ها للحواجز الثلاث.تناقص   

وقتتتتد أشتتتتارت النتتتتتائج إلتتتتى أن حستتتتاب حركتتتتة الجستتتتم وستتتترعته تتتتترتبط بتحق تتتتق قتتتت م 

مناستتتتبة لكتتتتل متتتتن زوا تتتتا ايقتتتتتراب والتتتتد ع والهبتتتتوط عنتتتتد كتتتتل حتتتتاجز لحظتتتتة ايجت تتتتاز كمتتتتا 

                                                           
(1) Bini, R. R., Jacques, T. C., Lanferdini, F. J., & Vaz, M. A. (2015). Comparison of kinetics, kinematics, and 
electromyography during single-leg assisted and unassisted cycling. The Journal of Strength & Conditioning 
Research, 29(6), 1534-1541.  
)2   Ryu, J. K., & Chang, J. K. (2011). Kinematic analysis of the hurdle clearance technique used by world top 
class women's hurdler. Korean Journal of Sport Biomechanics, 21(2), 131-140.  
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ظهتتترت النتتتتائج ان نستتتبة عال تتتة متتتن مجمتتتل ايستتتباب التتتت  تتتترتبط بالمحا ظتتتة علتتتى الستتترعة 

ص الخلتتتتل والضتتتتعف   هتتتتا هتتتت  ايهتمتتتتام بتحق تتتتق ا ضتتتتل زوا تتتتا المتحققتتتتة والتقل تتتتل متتتتن  تتتتر

اقتتتتتراب ود تتتتع لحظتتتتة ايرتقتتتتاء لكتتتتل حتتتتاجز والتتتتذي حتمتتتتا ستتتتوف  تتتتؤدي التتتتى تحق تتتتق زوا تتتتا 

. (1 التتى تحق تتق ا ضتتل زوا تتا هبتتوط بعتتد الحتتاجز انطتتلاق تتناستتب متتع قتت م تلتتك الزوا تتا متترورا

 تتتت  المائتتتتة متتتتن  94.96وأستتتتفرت نتتتتتائج دراستتتتات اختتتترى ان هتتتتذه الزوا تتتتا تفستتتتر متتتتا نستتتتبته 

إجمتتتال  التبتتتا ن المتغ تتترات البا وم كان ك تتتة التتتت  تتتترتبط بتحق تتتق أ ضتتتل ايوضتتتاع  تتت  ايقستتتام 

 الرئ سة من الحركة وارتباط هذه الزوا ا ا ضا. 

قتتتتة عنتتتتد تطب قهتتتتا علتتتتى هتتتتذه بالستتتترعة الأ ق تتتتة وقتتتتوة التتتتد ع ومستتتتا ة ايجت تتتتاز المتحق

 .(2 مرحلة ايرتقاء

عوامتتتل  تعتتتدأشتتتارت دراستتتات اختتترى إلتتتى أن القتتتوة والقتتتدرة عنتتتد ايرتقتتتاء والهبتتتوط 

أمتتتتار  110مهمتتة لتحستت ن أداء اجت تتتاز الحتتواجز علتتتى طتتول مستتا ة الستتتباق التتت   بلتتتغ طولهتتا 

كشتتتفت هتتتذه و. (3 القتتتوة وان قتتت م القتتتوة والقتتتدرة مرتبطتتتة بالزوا تتتا المتحققتتتة واتجتتتاه عمتتتل تلتتتك

الدراستتتات أن قتتتوة رد الفعتتتل ضتتتد الأرض  تتت  الهبتتتوط تتتتؤدي التتتى خفضتتتا مضتتتبوطا لمركتتتز 

ثقتتتل الجستتتم وبشتتتك عمتتتودي والتتتذي  فتتترض علتتتى الر اضتتت  ان  كتتتون بوضتتتع شتتتبه عمتتتودي 

ختتلال لحظتتتة الهبتتوط ايمتتتر التتذي ستتت ؤدي التتى ز تتتادة زاو تتة الهبتتتوط كمتتا حصتتتل لأ تتراد ع نتتتة 

العامتتتتل ختتتتلال التتتتتدر بات الوقائ تتتتة التتتتت  طبقهتتتتا الباحتتتتث  البحتتتتث، اذ تتتتتم التأك تتتتد علتتتتى هتتتتذا

اي قتتتتاف اللحظتتتت   أن وقتتتتت الكتتتتبح  Coh et al  .2004(ذلتتتتك، أ تتتتاد   ضتتتتلاً عتتتتن. (4 علتتتت هم

 تتتت  مرحلتتتتة ايرتقتتتتاء  جتتتتب أن  كتتتتون قصتتتت را قتتتتدر الإمكتتتتان متتتتن أجتتتتل ( للستتتترعة العمود تتتتة

 .Lopèz et al، أظهتتر ذلتتك  ضتتلاً عتتن. (5 الحفتتاظ علتتى الستترعة الأ ق تتة لمركتتز ثقتتل الجستتم

أنتتته متتتع بتتتذل قتتتوة لحظ تتتة كب تتترة بتتتزمن قل تتتل  تتتان ذلتتتك  ضتتتمن تحق تتتق أ ضتتتل زاو تتتة ( 2011 

                                                           
(1) Smith, J. A. (1983). The back somersault take-off: A biomechanics study. Carnegie Research 
Paper, 5(1): 3139. Tsarouchas, L., Papadopoulos, C., Kalamaras, K., & Giavroglu, G. (1993). 
Approach phase for the clearance of the hurdle in the 110m high hurdles run. Track and Field 
Quarterly Review, 1, 40-45. 
(2) Iskra, J., & Coh, M. (2006). A review of biomechanical studies in hurdle races. Kinesiologia 
Slovenica, 12(1), 84-102.   
(3) Mclean, B. (1994). The biomechanics of hurdling: Force plate analysis to assess hurdling 
technique. New Studies in Athletics, 4, 55-58. 
(4) Salo, A. (2002). Technical changes in hurdle clearances at the beginning of 110m hurdle event 
- A pilot study. In KE. Gianikellis (Eds.), XXth International Symposium on Biomechanics in Sports 
(pp. 84-87). Cáceres, Spain: ISBS. 
(5) Coh, M., Zvan, M., & Jost, B. (2004). Kinematical model of hurdle clearance technique. In M. 
LaMontagne, DGE. Robertson, & H. Sveistrup (Eds.), XXIIIth International Symposium of 
Biomechanics in Sports (pp. 311-314). Beijing, China: ISBS. 
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انطتتتلاق يجت تتتاز الحتتتاجز وبوقتتتت اتصتتتال قصتتت ر متتتع ايرض والتتتذي  عتبتتتر مهمتتتا جتتتدا  تتت  

 .(1 عمل ة اجت از الحواجز

أن أ ضتتتتل راكتتتتض حتتتتواجز هتتتتو الشتتتتخص التتتتذي  مكنتتتته أداء ( 2002 ستتتتالو  واشتتتتار

تحتتتول ستتتر ع بتتت ن الستتترعة الأ ق تتتة والعمود تتتة بمتتتا  حقتتتق أ ضتتتل محصتتتلة لستتترعة ايرتقتتتاء 

تتناستتتب متتتن متتتع قتتت م زوا تتتا ايقتتتتراب والتتتد ع واينطتتتلاق، متتتن أجتتتل  كتتتون اجت تتتاز الحتتتاجز 

و تتترتبط . ة قبتتتل وبعتتتد ايجت تتتازستتتر عا، وبوقتتتت ط تتتران أقصتتتر، وتستتتر ع تقتتتدم الرجتتتل القائتتتد

 . (2 ذلك بم كان ك ة ايرتقاء والهبوط

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           
(1) Lopèz et al.  2011) Comparative biomechanics analysis of hurdle clearance techniques. 
Portuguese Journal of Sport Science, 11(2), 307-309. 
(2) Salo, A. (2002). Technical changes in hurdle clearances at the beginning of 110m hurdle event 
- A pilot study. In KE. Gianikellis (Eds.), XXth International Symposium on Biomechanics in Sports 
(pp. 84-87). Cáceres, Spain: ISBS. 
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 الفصل الخامس

 الاستنتاجات والتوصيات -5

 الاستنتاجات 5-1

الوقائ تتتة و تتتق ايستتتس الم كان ك تتتة علتتتى تحستتت ن مستتتتوى قتتتوة التتتد ع  تمر نتتتاتاثتتترت ال .1

 متر حواجز. 110بالرجل ن لأ راد الع نة المتمثل ن براكض  

ظهتتتر تحستتتن  تتت  قتتتوة عتتتزوم عضتتتلات التتترجل ن لتتتدى ا تتتراد الع نتتتة نت جتتتة التتتتدر ب  .2

 التخصص  المستند على تحس ن واجبات العضلات المساهمة بركض الحواجز.

لبحتتتث التتتى تحستتتن القتتتوة النستتتب ة للتتترجل ن والتتتت  اعطتتتت مؤشتتترا التتتى اشتتتارت نتتتتائج ا .3

علتتتى تحستتتن القتتتوة المطلقتتتة لعضتتتلات كتتتل رجتتتل نستتتبة التتتى  مر نتتتات الوقائ تتتةتتتتأث ر الت

 كتلة الجسم.

تطتتتور عتتتزوم التتترجل ن حستتتن متتتن تطتتتور ستتترعة ايقتتتتراب وستتترعة اينطتتتلاق بديلتتتة  .4

 جز الثلاث.تحسن  رق الزخوم ب ن لحظت  ايقتراب وايرتقاء للحوا

ا ضتتتا ظهتتتر التحستتتن واضتتتحا  تتت  تغ تتتر التتتزخم بتتت ن مرحلتتتت  الهبتتتوط بعتتتد الحتتتاجز  .5

 المستخدمة ولجم ع الحواجز الثلاث. تمر نات الوقائ ةواينطلاق بفعل ال

تحستتتنت زوا تتتة اينطتتتلاق للحتتتواجز التتتثلاث بمتتتا  تفتتتق وتحق تتتق أ ضتتتل مستتتار حركتتت   .6

  وق الحاجز وو قا للتحسن بزوا ا الد ع.

تحستتنت زوا تتا الهبتتوط بعتتد الحتتاجز بمتتا  تتؤمن تحق تتق اقتتل قتت م لعتتزوم التتوزن  تت  هتتذه   .7

 اللحظة والذي ز ادة  سبب عبء على العضلات ونقصان    السرعة.

 م كان ك ة والقوة الخاصة.اثرت التمر نات الوقائ ة    المتغ رات البا و .8

 

 التوصيات: 5-2

البدن تتتتتة الوقائ تتتتتة و تتتتتق الحاجتتتتتة منهتتتتتا للعضتتتتتلات  التمر نتتتتتاتالتأك تتتتتد علتتتتتى تطب تتتتتق   .1

 المساهمة بالأداء لراكض الحواجز.

الوقائ تتتة لبتتتاق   عال تتتات العتتتاب القتتتوى وو تتتق المستتتار الحركتتت  لتلتتتك  مر نتتتاتتطب تتتق الت .2

 ايلعاب.
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استتتتتخدام مؤشتتتتر ايداء للديلتتتتة علتتتتى تحستتتتن ايداء و تتتتق المستتتتار الحركتتتت  والكشتتتتف  .3

 على ضعف بعض العضلات العاملة.

استتتتخدام مؤشتتتر تغ تتتر التتتزخم  عتتتد متتتن المؤشتتترات المهمتتتة المرتبطتتتة بكفتتتاءة العضتتتلات  .4

 العاملة ومستوى ايداء الحرك .

ضتتتتترورة دراستتتتتة المتغ تتتتترات البا وم كان ك تتتتتة المتتتتترتبط بتتتتتالتنبؤ بحتتتتتدوث ايصتتتتتابة  .5

 الر اض ة.

 اجراء دراسات مشابهة اخرى لباق  ايلعاب الر اض ة. .6

 ف  و تتتق لواجتتتب كتتتل عضتتتلة وتطب تتتق تتتتدر بات ضتتترورة دراستتتة علتتتى التشتتتر ح التتتوظ .7

 العزوم العضل ة بما  ناسب والمسارات الحركة لأجزاء الجسم.

تطب تتتق تتتتدر بات القتتتوة العضتتتل ة و قتتتا لقتتتانون العتتتزوم العضتتتل ة التتتت   تتترتبط بالحركتتتات  .8

 الزاو ة لأجزاء الجسم    كل المهارات الر اض ة.
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 المراجع والمصادر العربية

 القر ن الكر م.  

 القتتتاهرة، دار فسييييولوجيا اللياقييية البدنيييية :أبتتتو العتتتلا احمتتتد عبتتتد الفتتتتاح واحمتتتد نصتتتر التتتد ن ستتت د  :

 (.85، ص2003الفكر العرب ، 

 ترجمتتتة  :الميييدخل إليييى نظرييييات التيييدريبب تتتتر ل. ل تومستتتن؛  :ايتحتتتاد التتتدول  يلعتتتاب القتتتوى للهتتتواة

 (.3/6-3/4ص ،1996مركز التنم ة ايقل م :  القاهرة، 

 ترجمتتتة المراحيييل الفنيييية والخطيييوات التعليميييية لألعييياب القيييوى :ايتحتتتاد التتتدول  لألعتتتاب القتتتوى للهتتتواة ،

 (.24، ص1994مركز التنم ة الإقل م :  القاهرة، 

 صتتتتر ح عبتتتتد الكتتتتر م  ترجمتتتتة :لعيييياب القييييوىالقييييانون الييييدولي لأ :ايتحتتتتاد التتتتدول  يلعتتتتاب القتتتتوى

 ، ص(.2001واخرون:  بغداد، مطبعة العادل، 

  ،قيييياس زمييين رد الفعيييل فيييي البدايييية وعلاقتيييه بالإنجييياز فيييي المسيييافات القصييييرة إ متتتان عبتتتد الأم تتتر

، 1991ماجستتتتتتتت ر:  كل تتتتتتتة الترب تتتتتتتة الر اضتتتتتتت ة، جامعتتتتتتتة بغتتتتتتتداد،  رستتتتتتتالة، م(200م(، )100)

 (.26ص

 الموصتتتتتل، مد ر تتتتتة مطبعتتتتتة الجامعتتتتتة،  ،3ط  :ائنميكانييييييك المكييييي :جتتتتتون حنتتتتتا واربتتتتتس ست فنستتتتتن

 (.9، ص1984

 ترجمتتتة واعتتتتداد  :الميكانيكييييا الحيويييية وطييييرق البحيييث العليييييم للحركيييات الرياضييييية :ج تتترد هوخمتتتوث

 (.72، ص1978كمال عبد الحم د:  القاهرة، دار المعارف، 

  اجتيييياز الميييانع المتغييييرات الحركيييية فيييي اجتيييياز الميييانع واثرهيييا فيييي " :حستتت ن متتتردان عمتتتر الب تتتات

 (.1988ماجست ر:  كل ة الترب ة الر اض ة، جامعة بغداد،  رسالة ،"الأخر

 دراسييية كميييية اليييدفع وبعيييض المتغييييرات الميكانيكيييية لليييرجلين فيييي حركيييات ي :خالتتتد محمتتتد العط تتتات

 (.12، أطروحة دكتوراه:  كل ة الترب ة الر اض ة، جامعة بغداد، ص"الهجوم في المبارزة

 البصتتتترة، مطبعتتتتة دار الحكمتتتتة، التحليييييل الحركييييي : تتتتد ونجتتتتاح مهتتتتدي شتتتتلشر ستتتتان ختتتتر بط مج  :

 (.159، ص1992

 50، ص1989:  الموصل، مطبعة التعل م العال ، العاب القوى :ر سان خر بط مج د.) 

 القتتتتاهرة، دار التحليييييل العلمييييي لمسييييابقات الميييييدان والمضييييمار :ستتتتل مان علتتتت  حستتتتن واختتتترون  :

 (.92-91، ص1983المعارف، 

 1991:  بغتتتتتداد، دار الحكمتتتتتة للطباعتتتتتة والنشتتتتتر، الميكانيكيييييا الحيويييييية :مستتتتتلط الهاشتتتتتم  ستتتتتم ر ،

 (.106ص

  :القتتتتتاهرة، شتتتتتركة نتتتتتاس   :اصيييييابة الرياضييييييين ووسيييييائل العيييييلاج والتأهييييييلستتتتتم عة خل تتتتتل محمتتتتتد

 .(28-27، ص2008للطباعة، 

 47ص ،1990مطبعة دار الحكمة،  جامعة بغداد،:  الرياضة العلاجية :سم عة خل ل). 
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 منتتتتتتدى الطتتتتتب  ايكاد م تتتتتة العراق تتتتتة الر اضتتتتت ة، :الوقايييييية والاصيييييابات الرياضيييييية :ستتتتتم عة خل تتتتتل

 .2010 الر اض ،

 الموصتتتتل، دار الكتتتتتب للطباعتتتتة والنشتتتتر، الميكانيكييييا الحيوييييية التطبيقييييية :صتتتتائب عط تتتتة واختتتترون  :

 (.31، ص1991

 التعلتتتت م العتتتتال ،  :  بغتتتتداد، مطبعتتتتةالعيييياب السيييياحة والميييييدان :صتتتتر ح عبتتتتد الكتتتتر م وطالتتتتب   صتتتتل

 (.94، ص2001

  :التحلييييل التشيييريحي اليييوظيفي وتطبيقاتيييه الميكانيكييييةصتتتر ح عبتتتد الكتتتر م وعبتتتد التتترزاق الماجتتتدي: 

 .(324، ص 2019دار عدنان، بغداد،  

  :التحلييييل التشيييريحي اليييوظيفي وتطبيقاتيييه الميكانيكييييةصتتتر ح عبتتتد الكتتتر م وعبتتتد التتترزاق الماجتتتدي :

 .(234ص ،2018دار عدنان، ب روت،  

  :2012مطبعتتتتة الغتتتتد ر، بغتتتتداد، :  البيوميكانيييييك الرياضيييييصتتتتر ح عبتتتتد الكتتتتر م ووهبتتتت  علتتتتوان ،

 .(87ص

 دار الغتتتتتتتد ر،   :البايوميكانييييييييك الحييييييييوي الرياضيييييييي :صتتتتتتتر ح عبتتتتتتتد الكتتتتتتتر م ووهبتتتتتتت  علتتتتتتتوان

 .(193، ص2012بغداد،

  :الرياضيييييةموسيييييوعة التطبييييييق العمليييييي للقيييييوانين الميكانيكيييييية فيييييي عليييييوم صتتتتتر ح عبتتتتتد الكتتتتتر م: 

 .(121ص ،2020القاهرة، دار الكتاب للنشر،  

 دار   :موسيييوعة التطبييييق العمليييي للقيييوانين الميكانيكيييية فيييي العليييوم الرياضيييية :صتتتر ح عبتتتد الكتتتر م

 .(153، ص 2020الكتاب للنشر، مصر،

 الموصتتتل، دار الميييدخل إليييى الألعييياب العشيييرية للرجيييال والسيييباعية للنسييياء :ضتتت اء مج تتتد الطالتتتب  :

 (.133-132، ص1988للطباعة والنشر، الكتب 

 القتتتتاهرة، دار الكتتتتر  ،1ط  :الاسييييس الحركييييية والوظيفييييية للتييييدريب الرياضييييي :طلحتتتتة حستتتتام التتتتد ن

 .(209، ص1994العرب ، 

 القتتتاهرة، دار الفكتتتر الأسيييس الحركيييية والوظيفيييية للتيييدريب الرياضيييي :طلحتتتة حستتت ن حستتتام التتتد ن  :

 (.181، ص1994العرب ، 

  36، ص1993:  القاهرة، دار الفكر العرب ، الميكانيكا الحيوية :الد نطلحة حس ن حسام.) 

 بغتتتتتداد، دار العرب تتتتتة  ،1ط  : ترجمتتتتتة( تيييييدريب القيييييوة :عبتتتتتد علتتتتت  نصتتتتت ف وقاستتتتتم حستتتتتن حستتتتت ن

 .(37، ص1978للطباعة، 

 جامعة بغداد، مطبعة التعل م العال   :مبادى علم التدريب الرياضي :قاسم حسن حس نو عبد عل  نص ف، 
 .(87ص ،1988

  متتتتتراً  50علتتتت  الجم لتتتت : يتتتتتأث ر استتتتتخدام جهتتتتاز تتتتتدر ب  مقتتتتترح لتنم تتتتة القتتتتوة الخاصتتتتة وإنجتتتتاز

 .(2000 ،كل ة الترب ة الر اض ة، جامعة بغداد  :رسالة ماجست ر، سباحة حرة

  1988:  الموصتتتتتتل، دار الكتتتتتتتب للطباعتتتتتتة والنشتتتتتتر، البايوميكانيييييييك : تتتتتتؤاد تو  تتتتتتق الستتتتتتامرائ ،

 (.134ص
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  تحليييييل الميكانيكييييا الحيوييييية فييييي فعاليييييات العيييياب السيييياحة والميييييدان :حستتتتن حستتتت ن واختتتترونقاستتتتم :

 (.81، ص1991 البصرة، مطبعة دار الحكمة، 

 فيييين الأداء الحركييييي لفعاليييييات العييييدو. التتييييابع. الجييييري. الحييييواجز.  :قاستتتتم حستتتتن حستتتت ن واختتتترون

 (.187. ص2000:  طرابلس، منشورات جامعة الفاتح، الموانع

 فيييين الأداء الحركييييي لفعاليييييات العييييدو. التتييييابع. الجييييري. الحييييواجز.  :حستتتت ن واختتتترون قاستتتتم حستتتتن

 .(191-189، ص2000 : مصدر سبق ذكره :الموانع

 مبيييييادس الأسييييس الميكانيكيييييية للحركيييييات الرياضيييييية :قاستتتتم حستتتتتن حستتتتت ن وا متتتتان شتتتتتاكر محمتتتتتود :

 (.237، ص1998 عمان، دار الفكر للطباعة والنشر والتوز ع، 

  الأسيييس الميكانيكيييية والتحليليييية والفنيييية فيييي فعالييييات المييييدان  :حستتت ن وا متتتان شتتتاكرقاستتتم حستتتن

 (.115، ص2000:  عمان، دار الفكر للطباعة والنشر والتوز ع، والمضمار

  عمتتتان، دار الفكتتتر للطباعتتتة والنشتتتر والتوز تتتع، موسيييوعة المييييدان والمضيييمارقاستتتم حستتتن حستتت ن؛  :

 (.135-134، ص1998

  الموصتتتل، مد ر تتتة دار الكتتتتب للطباعتتتة والنشتتتر، البايوميكانييييك والرياضييية :لتتتؤي غتتتانم الصتتتم دع  :

 (.47، ص1987

 القاهرة، دار الفكر  ،1ط  :التدريب الرياضي الحديث تخطيط وتدريب وقيادة :مثنى ابراه م حمادة
 .(150، ص1998العرب ، 

 ترجمتتتة  :والمييييدانقواعيييد العييياب السييياحة  :مجموعتتتة متتتؤلف ن، إشتتتراف كتتتارل هتتتا نز وك تتترد شتتتروتر

 (.287، ص1987أث ر صبري:  الموصل، دار الكتب للطباعة والنشر، وقاسم حسن حس ن 

 1992القتتتتتتاهرة، دار المعتتتتتتارف،  ،12ط  :علييييييم التييييييدريب الرياضييييييي :محمتتتتتتد حستتتتتتن عتتتتتتلاوي ،

 (.91ص

 التدريبيييية( لتحسيييين بعييييض  –تيييأثير اسييييتخدام الأدوات المسييياعدة )التعليميييية " :محمتتتد عبتتتد الرضتتتا
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85 
  

(1ملحق )  

 يبين كتل العداءين الكلية والنسبية لأجزاء الجسم

 ت
 كتلة 
 العداء
 )كغم(

 الكتل النسبية لأجزاء الجسم )كغم(

الرأس والرقبة 
(7.300)  

 الجذع
(50.700)  

 العضد
(2.600)  

الساعد 
(1.600)  

اليد 
(0.700)  

الفخذ 
(10.300)  

الساق 
(4.300)  

القدم 
(1.500)  

1 68 4.964 34.476 1.768 1.088 0.476 7.004 2.924 1.02 

2 72 5.256 36.504 1.872 1.152 0.504 7.416 3.096 1.08 

3 74 5.402 37.518 1.924 1.184 0.518 7.622 3.182 1.11 

4 69 5.037 34.983 1.794 1.104 0.483 7.107 2.967 1.035 

5 72 5.256 36.504 1.872 1.152 0.504 7.416 3.096 1.08 

6 71 5.183 35.997 1.846 1.136 0.497 7.313 3.053 1.065 

7 69 5.037 34.983 1.794 1.104 0.483 7.107 2.967 1.035 
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 (2ملحق )

 الاختبار والقياساستمارة آراء الخبراء والمختصين حول صلاحية 

 وزارة التعل م العال  والبحث العلم         

 كل ة الترب ة البدن ة وعلوم الر اض ةجامعة كربلاء / 

 ماجست رالدراسات العل ا/ ال             

 ةإسـتـبـــانـــــــ

 المحترم.  ---------------------الأستاذ 

 -تحية طيبة:

تيييأثير تمرينيييات وقائيييية وفيييق مبيييدأ العيييزوم فيييي ) تتتروم الباحتتتث إجتتتراء بحثتتته الموستتتوم 

م حيييييواجز 110 يكضيييييلرا ميكانيكييييييةالمتغييييييرات البايو القيييييوة الخاصييييية وبعيييييض

وهبتتتة الر اضتتت ة بألعتتتاب ميعبتتت  ركتتتض الحتتتواجز الشتتتباب التتتتابع ن لمركتتتز العلتتتى  شيييباب(

ونظتتتترًا لمتتتتا تتمتعتتتتون بتتتته متتتتن الخبتتتترة والدرا تتتتة  تتتت  مجتتتتال علتتتتم التتتتتدر ب القتتتتوى ببغتتتتداد، 

 ( علتتتى ايخت تتتار المناستتتب، وإضتتتا ة متتتا الر اضتتت ، أرجتتتو متتتن حضتتترتكم وضتتتع علامتتتة   

 ناسباً.ترونه م

 ولكم جز ل الشكر والتقد ر

 -التوقيع :

 -الاسم :

 -اللقب العلمي :

 -الاختصاص :

                                                     -: مكان العمل

 -التاريخ    :

                                                                                                                  رلماجست طالب ا                                                             

 حس ن علاء حس ن ص هود                                                             
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 القدرات

 اسم ايختبار البدن ة 
 أراء الخب ر أو المختص

 ي أوا ق أوا ق

 اختبار القوة الخاصة بمنصة القوة القوة الخاصة 
  

 عزم القوة
 اختبار رم  كرة طب ة بالرجل ن

  

 القوة النسب ة
اختبار القوة النسب ة باستخدام جهاز 

 الدا نوم تر
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(3ملحق )  

 أسماء الخبراء والمختصين في الاختبارات والقياس والتدريب

 

 

 

 

 

 

 

 مكان العمل التخصص الدق ق اللقب العلم  ايسم ت

صر ح عبد الكر م  1
 الفضل 

 جامعة بغداد البا وم كان ك/العاب قوى دأ. 

 جامعة كربلاء البا وم كان ك/العاب قوى دأ.  ناد ة شاكر جواد 2

 جامعة بغداد تدر ب/العاب قوى دأ.  ح در  ائق الشماع 3

 جامعة بغداد البا وم كان ك/العاب قوى دأ.  سناء التم م  4

المد ر ة العامة  تدر ب/العاب قوى دأ.م.  محمد عبادي عبد 5
لترب ة محا ظة 
 كربلاء المقدسة

 جامعة كربلاء تدر ب/العاب قوى دأ.م.  علاء  ل ح جواد 6

 جامعة ذي قار تأه ل اصابات دأ.م.  احمد عطشان عبد الرضا 7

 جامعة بغداد البا وم كان ك/العاب قوى دأ.م.  محمد جاسم عثمان 8

جامعة  العاب قوى م. د حسن نوري 9
 المستنصر ة

 جامعة التراث العاب قوى م. م عصام كاظم حسون 10

جامعة  العاب قوى م. م عباس عل  لفته 11
 المستنصر ة
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(4ملحق )  
 يبين الوحدات التدريبية التي أعدها الباحث 

 

د 15زمن الإحماء/      الأسبوع /الاول                                        
د 32,54زمن القسم الرئيسي/                                 1رقم الوحدة التدريبية /  
د 8/ زمن التهدئة                   20/2/2022اليوم والتاريخ /الاحد/  

 

 المجام ع التكرار اسم التمر ن
زمن  الراحة ب ن

 التكرار
زمن 
 التمر ن

 الزمن 

 التمار ن التكرارات  الكل 
 والمجام ع

تمر ن ايند اع باستخدام 
كمقاومة الشر ط المطاط   

(LUNGES) 

ثا 2 3 10 د 2تم    

د 1مج   

ثا 4 د 4,54   

 للقدم ن

د 9,48  

د 11,48  

 تمر ن اللوح الممتد 
(PLANK)   ب ضا ة اثقال 

د 2تم  - 3 1  

د 1مج   

ثا 40 د  3  د 5   

تمر ن القفز للجانب مع ايستناد 
على نصف كرة مطاط ة مثبتة 
 على الأرض لمدة بس طة 

ثا 2 3 10 د 2تم    

د 1مج   

ثا 4 د 4,54   

 للقدم ن

د 9,48  

د 11,48  

تمر ن القر صاء  ( باستخدام 
(SQUAT) ثا 2 3 8   ايثقال  د 1مج   ثا 4  د 4,18  د 4,18   

د 32,54 المجموع   
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د 15زمن الإحماء/             الأسبوع /الاول                                 

د 33,24زمن القسم الرئيسي/                                  2رقم الوحدة التدريبية /  
د 8 / زمن التهدئة                 22/2/2022اليوم والتاريخ /الثلاثاء/  

 

مج  يعال التكلا  ا م التملين  
ز ن  اللاحة بين

 التكلا 
ز ن 
 التملين

الز ن 
 الكل 

 التم  ين التكلا ات 
 والمج  يع

ر ع القدم ن ممدودة للمام بوجود 
 الشر ط المطاط  كمقاومة

ثا 2 3 8 د 2تم    

د 1مج   

ثا 3 د  3,54 
 للقدم ن

د 7,48  

 

د 9,48  

ارجاع القدم ن ممدودة للخلف بوجود 
مطاط  كمقاومةشر ط   

ثا 2 3 8 د 2تم    

د 1مج   

ثا 3 د  3,54 
 للقدم ن

د 7,48  

 

د 9,48  

تمر ن الجسر باستخدام اثقال 
(BRIDGE مختلفة   وأوضاع   

ثا 2 2 10 د  2تم    

د  1مج   

ثا 2 د 2,16  د 4,16   

وضع ايستناد ايمام  والق ام 
عدات ثم الوقوف  5بتمار ن الضغط 

م والقفز  10والجري مباشرتا مسا ة 
حواجز  3بكلتا القدم ن  وق   

ثا 30 2 5 ثا 20 د 2مج   د 9,20  د 9,20   

د 33,24 المجموع   
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د 15زمن الإحماء/         الأسبوع /الاول                                     

د 31,15زمن القسم الرئيسي/                                 3رقم الوحدة التدريبية /  
د 6 / زمن التهدئة               24/2/2022اليوم والتاريخ /الخميس/  

 

 المج  يع التكلا  ا م التملين
ز ن  اللاحة بين

 التكلا 
ز ن 
 التملين

الز ن 
 الكل 

 التم  ين التكلا ات 
 والمج  يع

من وضع ايستلقاء سحب الرجل ن 
الى الوضع العمودي من خلال 

سحب حبل الكتان المرتبط ببكرة من 
وربط الرجل بحبل مطاط   الأعلى

 لتسحبها للسفل

ثا 3 3 10  

 

د 2تم   

د  1مج   

ثا  4  

 

د 5,21 د 7,21   

ايستناد على الحائط ومحاولة ر ع 
مع ثن  مفصل الركبة الى الجانب 

اثقال ب ضا ةوتدو رها للمام   

ثا  2 3 8 د 2تم    

د 1مج   

ثا 3 د 3,54   

 للقدم ن 

د 7,48  

د 9,48  

ر ع القدم ن للجانب باستخدام 
 الشر ط المطاط  كمقاومة

ثا 2 3 10 د 2تم    

د 1مج   

ثا 3 د  4,24 
 للقدم ن

د 8.48  

د 10,48  

مسك الكرة الطب ة بكلتا ال د ن والق ام 
 بتدو رها حول الراس للجانب ن

كل دورة للجانب ن بعدة واحدة 
  تكرار واحد(

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

د 31,15 المجموع   
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د 15زمن الإحماء/        الأسبوع /الثاني                                     

د 29,39زمن القسم الرئيسي/                                 4رقم الوحدة التدريبية /  
د 8 / زمن التهدئة                   27/2/2022اليوم والتاريخ /الاحد/  

 

 المج  يع التكلا  ا م التملين
ز ن  اللاحة بين

 التكلا 
ز ن 
 التملين

الز ن 
 الكل 

 التم  ين التكلا ات 
 والمج  يع

حركة ايند اع باستخدام الكرة الطب ة 
ممسوكة بكلتا ال د ن مثن تان امام 
 الجسم مع ثن  الجذع للجانب ن

ثا 2 3 10 د 2تم    

د 1مج   

ثا 4 د 4,54   

 للقدم ن

د 9,48  

د 11,48  

تمر ن القفز على الصندوق وايستناد 
بكلتا القدم ن  الأصابععلى رؤوس 

 والرجوع للرض

ثا  3 3 8 د 2تم    

د 1مج   

ثا 3 د 4,15  د 6,15   

وضع ايستناد ايمام  على الكرة 
 الطب ة 

ثا 2 3 10 د 2تم    

د 1مج   

ثا 3 د 4,24  د 6,24   

تمر ن القر صاء باستخدام كرة طب ة 
ممسوكة بكلتا ال د ن  تكون الكرة 
للسفل عند النزول واعلى الراس 

 عند الصعود(

ثا 3 3 10 د 1مج   ثا  4  د 5,21  د 5,21   

د 29,39 المجموع   
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د 15زمن الإحماء/      الأسبوع /الثاني                                         

د 34,28زمن القسم الرئيسي/                                 5رقم الوحدة التدريبية /  
د 8 / زمن التهدئة                  1/3/2022/اليوم والتاريخ /الثلاثاء  

 

 المج  يع التكلا  ا م التملين
ز ن  اللاحة بين

 التكلا 
ز ن 
 التملين

 الز ن الكل 

 التم  ين التكلا ات 
 والمج  يع

ر ع القدم مع ثن  مفصل الركبة 
رجوعا للخلف باستخدام مقاومة 
 الشر ط المطاط  حول الساق ن

ثا 2 3 10 د  2تم    

د 1مج   

ثا 3 د 4,22   

 للقدم ن 

د 8,44  

د 10,44  

مسك الكرة الطب ة بكلتا ال د ن  وق 
 الأرضالراس ثم رم ها على 

وايمساك بها وايستناد عل ها ثم مد 
الجسم وثن ه من مفصل الورك ثم 

 الوقوف

ثا 2 3 8 د  2تم    

د 1مج   

ثا 10 د 6,42  د 8,42   

ثن  مفصل الركبة ور ع القدم ل كُون 
الساق امام الفخذ زاو ة قائمة مع 

بوجود شر ط مطاط  حول  الجسم
 القدم ن

ثا 2 3 10 د 2تم    

د 1مج   

ثا 3 د 4,22   

 للقدم ن

د 8,44  

د 10,44  

تمر ن الد د ل فت باستخدام جهاز 
ثا 2 3 8 المولت جم د 1مج   ثا 4  د 4,18  د 4,18   

د 34,28 المجموع   
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د 15زمن الإحماء/            الأسبوع /الثاني                                 

د 27,24زمن القسم الرئيسي/                                 6رقم الوحدة التدريبية /  
د 6 / زمن التهدئة                 3/3/2022اليوم والتاريخ /الخميس/  

 

 المج  يع التكلا  ا م التملين
ز ن  اللاحة بين

 التكلا 
ز ن 
 التملين

الز ن 
 الكل 

 التم  ين التكلا ات 
 والمج  يع

باستخدام  الأرض تمر ن السحب 
 جهاز المولت جم 

ثا 2 3 8 د 2تم    

د 1مج   

ثا 4 د 4,18  د 6,18   

تمر ن ر ع القدم ل كُون الفخذ زاو ة 
مع حركة  قائمة مع الساق امام الجسم

الذراع ن بوجود شر ط مطاط  
 حول الفخذ ن  الهرولة على البقعة(

د  2تم  - 3 10  

د 1مج   

ثا 2 د 3  د 5   

تمر ن ر ع الرجل ن وخفضهما 
للسفل لتقو ة عضلات الفخذ ن 
 والساق ن باستخدام جهاز المولت جم

ثا 2 3 8 د 2تم    

د 1مج   

ثا 4 د 4,18  د 6,18   

الوقوف على الصندوق بقدم واحدة 
بشكل جانب  ثم مد وثن  مفصل 

 الركبة لهذه القدم
ثا 2 3 10 د 1مج   ثا 4   

د 4,54  

 للقدم ن

 د 9,48

د 9,48  

د 27,24 المجموع   
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د 20زمن الإحماء/        الأسبوع /الثالث                                    

د 42,59زمن القسم الرئيسي/                                 7رقم الوحدة التدريبية /  
د 10 / زمن التهدئة                    6/3/2022اليوم والتاريخ /الاحد/  

 

 المج  يع التكلا  ا م التملين
ز ن  اللاحة بين

 التكلا 
الز ن  ز ن التملين

 الكل 
 التم  ين التكلا ات 

 والمج  يع
تمر ن ايند اع باستخدام 

 الشر ط المطاط 

  (LUNGES) كمقاومة

ثا 2 3 14 د 2تم    

د 1مج   

ثا 4  د 6,6   

 للقدم ن

د 12,12  

د 14,12  

تمر ن اللوح الممتد  ( ب ضا ة 
(PLANK)   اثقال 

ثا 30 3 2 د 2تم    

د 1مج   

ثا 40 د 7,5  د 9,5   

تمر ن القفز للجانب مع ايستناد 
على نصف كرة مطاط ة مثبتة 
 على الأرض لمدة بس طة 

ثا 2  3 14 د 2تم    

د 1مج   

ثا 4 د 6,6   

 للقدم ن

د 12,12  

د 14,12  

تمر ن القر صاء باستخدام 
(SQUAT ثا 2 3 12   ايثقال  د 1مج   ثا 4  د 5,30  د 5,30   

د 42,59 المجموع   
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د 20زمن الإحماء/     الأسبوع /الثالث                                       

د 40,4زمن القسم الرئيسي/                                 8رقم الوحدة التدريبية /  
د 10 / زمن التهدئة                  8/3/2022الثلاثاء//اليوم والتاريخ   

 

 المج  يع التكلا  ا م التملين
ز ن  اللاحة بين

 التكلا 
ز ن 
 التملين

الز ن 
 الكل 

 التم  ين التكلا ات 
 والمج  يع

ر ع القدم ن ممدودة للمام بوجود 
 الشر ط المطاط  كمقاومة

ثا 2 3 12 د 2تم    

د 1مج   

ثا 3 د 4,54   

 للقدم ن

د 9,48  

د 11,48  

ارجاع القدم ن ممدودة للخلف بوجود 
 شر ط مطاط  كمقاومة

ثا 2 3 12 د 2تم    

د 1مج   

ثا 3 د 4,54   

 للقدم ن

د 9,48  

د 11,48  

تمر ن الجسر باستخدام اثقال 
)BRIDGE مختلفة   وأوضاع   

ثا 2 2 14 د 2تم    

د 1مج   

ثا 2 د 4,48 د 2,48   

وضع ايستناد ايمام  والق ام 
عدات ثم الوقوف  5بتمار ن الضغط 

م والقفز  10والجري مباشرتا مسا ة 
حواجز  3بكلتا القدم ن  وق   

ثا 30 2 7 د 1مج   ثا 20  د 11,40  د 11,40   

د 40,4 المجموع   
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د 15زمن الإحماء/        الأسبوع /الثالث                                        

د 38,51زمن القسم الرئيسي/                                    9رقم الوحدة التدريبية /  
د 8/  زمن التهدئة                  10/3/2022اليوم والتاريخ /الخميس/  

 

 
 
 
 
 

 المج  يع التكلا  ا م التملين
ز ن  اللاحة بين

 التكلا 
ز ن 
 التملين

الز ن 
 الكل 

 التم  ين التكلا ات 
 والمج  يع

من وضع ايستلقاء سحب الرجل ن 
الى الوضع العمودي من خلال 
سحب حبل الكتان المرتبط ببكرة 

وربط الرجل بحبل  الأعلىمن 
 مطاط  لتسحبها للسفل

ثا 3 3 14 د 2تم    

د  1مج   

ثا 4 د 6,45  د 8,45   

ايستناد على الحائط ومحاولة ر ع 
مع ثن  مفصل الركبة الى الجانب 

اثقال ب ضا ةوتدو رها للمام   

ثا 2 3 12 د 2تم    

د  1مج   

ثا 3 د 4,54   

 للقدم ن

د 9,48  

د 11,48  

ر ع القدم ن للجانب باستخدام 
 الشر ط المطاط  كمقاومة

ثا 2 3 14 د 2تم    

د  1مج   

ثا 3 د 5,24   

 للقدم ن 

د 10,48  

د 12,48  

مسك الكرة الطب ة بكلتا ال د ن 
والق ام بتدو رها حول الراس 

 للجانب ن

دورة للجانب ن بعدة واحدة    كل
  تكرار واحد(

ثا 2 3 12 د 1مج   ثا 4  د 5,30  د 5,30   

د 38,51 المجموع   
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د 15زمن الإحماء/                  الأسبوع /الرابع                             

د 37,48زمن القسم الرئيسي/                                  10رقم الوحدة التدريبية /  
د 8 / زمن التهدئة                     13/3/2022اليوم والتاريخ /الاحد/  

 

 المج  يع التكلا  ا م التملين
ز ن  اللاحة بين

 التكلا 
ز ن 
 التملين

الز ن 
 الكل 

 التم  ين التكلا ات 
 والمج  يع

حركة ايند اع باستخدام الكرة الطب ة 
ممسوكة بكلتا ال د ن مثن تان امام 
 الجسم مع ثن  الجذع للجانب ن

ثا 2 3 14 د 2تم    

د 1مج   

ثا 4 د 6,6   

 للقدم ن

د 12,12  

د 14,12  

تمر ن القفز على الصندوق وايستناد 
بكلتا القدم ن  الأصابععلى رؤوس 

 والرجوع للرض

ثا 3 3 12 د 2تم    

د 1مج   

ثا 3 د 5,27  د 7,27   

وضع ايستناد ايمام  على الكرة 
 الطب ة 

ثا 2 3 14 د 2تم    

د 1مج   

ثا 3 د 5,24   

 

د 7,24  

تمر ن القر صاء باستخدام كرة طب ة 
ممسوكة بكلتا ال د ن  تكون الكرة 
للسفل عند النزول واعلى الراس 

 عند الصعود(

ثا 3 3 14 د 1مج   ثا 4  د 6,45  د 8,45   

د 37,48 المجموع   
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د 15زمن الإحماء/      الأسبوع /الرابع                                         

د 42,12زمن القسم الرئيسي/                                 11رقم الوحدة التدريبية /  
د 8 / التهدئةزمن                   15/3/2022اليوم والتاريخ /الثلاثاء/  

 

 المج  يع التكلا  ا م التملين
ز ن  اللاحة بين

 التكلا 
ز ن 
 التملين

الز ن 
 الكل 

 التم  ين التكلا ات 
 والمج  يع

ر ع القدم مع ثن  مفصل الركبة 
رجوعا للخلف باستخدام مقاومة 
 الشر ط المطاط  حول الساق ن

ثا 2 3 14 د  2تم    

د 1مج   

ثا 3 د 5,24   

 للقدم ن

د 10,48  

د 12,48  

مسك الكرة الطب ة بكلتا ال د ن  وق 
 الأرضالراس ثم رم ها على 

وايمساك بها وايستناد عل ها ثم مد 
الجسم وثن ه من مفصل الورك ثم 

 الوقوف

ثا 2 3 12 د  2تم    

د 1مج   

ثا 10 د 9,6  د 11,6   

ثن  مفصل الركبة ور ع القدم ل كُون 
امام الفخذ زاو ة قائمة مع الساق 

بوجود شر ط مطاط  حول  الجسم
 القدم ن

ثا 2 3 14 د  2تم    

د 1مج   

ثا 3 د 5,24   

 للقدم ن 

د 10,48  

د 12,48  

تمر ن الد د ل فت باستخدام جهاز 
ثا 2 3 12 المولت جم د 1مج   ثا 4  د 5,30  د 5,30   

د 42,12 المجموع   
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د 15زمن الإحماء/                  الأسبوع /الرابع                                

د 32,36زمن القسم الرئيسي/                                     12رقم الوحدة التدريبية /  
د 6 / زمن التهدئة                     17/3/2022اليوم والتاريخ /الخميس/  

 

 المج  يع التكلا  ا م التملين
ز ن  اللاحة بين

 التكلا 
ز ن 
 التملين

الز ن 
 الكل 

 التم  ين التكلا ات 
 والمج  يع

باستخدام  الأرض تمر ن السحب 
 جهاز المولت جم 

ثا 2 3 12 د 2تم    

د 1مج   

ثا 4 د 5,30  د 7,30   

تمر ن ر ع القدم ل كُون الفخذ زاو ة 
مع حركة  قائمة مع الساق امام الجسم

الذراع ن بوجود شر ط مطاط  
 حول الفخذ ن  الهرولة على البقعة(

د 2تم  - 3 14  

د 1مج   

ثا 2 د 3,24  د 5,24   

تمر ن ر ع الرجل ن وخفضهما 
للسفل لتقو ة عضلات الفخذ ن 
 والساق ن باستخدام جهاز المولت جم

ثا 2 3 12 د 2تم    

د 1مج   

ثا 4 د 5,30  د 7,30   

الصندوق بقدم واحدة الوقوف على 
بشكل جانب  ثم مد وثن  مفصل 

 الركبة لهذه القدم
ثا 2 3 14 د 1مج   ثا 4   

د 6,6  

 للقدم ن

د 12,12  

د 12,12  

د 32,36 المجموع   
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د 20زمن الإحماء/         الأسبوع /الخامس                                  

د 49,39زمن القسم الرئيسي/                                13رقم الوحدة التدريبية /  
د 10/  زمن التهدئة                    20/3/2022اليوم والتاريخ /الاحد/  

 

 المجام ع التكرار اسم التمر ن
زمن  الراحة ب ن

 التكرار
زمن 
 التمر ن

الزمن 
 الكل 

التمار ن  التكرارات 
 والمجام ع

 (LUNGES) تمر ن ايند اع 
 باستخدام الشر ط المطاط 

 كمقاومة

ثا 3 3 10 د 3تم    

د 2مج   

ثا 3  د 6,51   

 للقدم ن

د 13,42  

د 16,42  

 (PLANK) تمر ن اللوح الممتد 
 ب ضا ة اثقال

د 4تم  - 3 1  

د 2مج   

ثا 40 د 6  د 10   

تمر ن القفز للجانب مع ايستناد 
على نصف كرة مطاط ة مثبتة على 

 الأرض لمدة بس طة 

ثا 3  3 10 د 3تم    

د 2مج   

ثا 3 د 6,51   

 للقدم ن

د 13,42  

د 16,42  

تمر ن القر صاء   (SQUAT) 
ثا 3 3 8 باستخدام ايثقال د 2مج   ثا 3  د 6,15  د 6,15   

د 49,39 المجموع   
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د 20زمن الإحماء/                                          لخامس/ا الأسبوع  

د 49,1زمن القسم الرئيسي/                                 14رقم الوحدة التدريبية /  
د 10 / زمن التهدئة                  22/3/2022اليوم والتاريخ /الثلاثاء/  

 

 المجام ع التكرار اسم التمر ن
ب ن الراحة زمن  

 التكرار
زمن 
 التمر ن

الزمن 
 الكل 

التمار ن  التكرارات 
 والمجام ع

ر ع القدم ن ممدودة للمام بوجود 
 الشر ط المطاط  كمقاومة

ثا 3 3 8 4 د  تم    

مج  2 د  

ثا 3 د 6,15   

 للقدم ن

د 12,30  

د 16,30  

ارجاع القدم ن ممدودة للخلف 
 بوجود شر ط مطاط  كمقاومة

ثا 3 3 8 تم  4 د   

2 د مج    

ثا 3 د 6,15   

 للقدم ن

د 12,30  

د 16,30  

 تمر ن الجسر باستخدام اثقال
أوضاع مختلفةبو  )BRIDGE  

ثا 3 2 10 د 3تم    

2 د مج    

ثا 3 د 3,51  د 6,51   

وضع ايستناد ايمام  والق ام 
عدات ثم  5بتمار ن الضغط 

الوقوف والجري مباشرتا مسا ة 
 3م والقفز بكلتا القدم ن  وق  10

 حواجز 

ثا 35 2 5 2 د  مج   ثا 15  د 9,10  د 9,10   

د 49,1 المجموع   
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د 20زمن الإحماء/         الأسبوع /الخامس                                      

د 46,43زمن القسم الرئيسي/                                    15رقم الوحدة التدريبية /  
د 10/  زمن التهدئة  اليوم والتاريخ /الخميس/24                   3/2022/ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 المجام ع التكرار اسم التمر ن
زمن  الراحة ب ن

 التكرار
زمن 
 التمر ن

الزمن 
 الكل 

التمار ن  التكرارات 
 والمجام ع

من وضع ايستلقاء سحب الرجل ن 
الوضع العمودي من خلال الى 

سحب حبل الكتان المرتبط ببكرة 
من الأعلى وربط الرجل بحبل 

 مطاط  لتسحبها للسفل

ثا 2 3 10 3 د    تم 

2 د مج     

ثا 3 د 6,24  د 9,24   

ايستناد على الحائط ومحاولة ر ع 
مع ثن  مفصل الركبة الى الجانب 
 وتدو رها للمام ب ضا ة اثقال

ثا 3 3 8 د 4تم    

2 د    مج  

ثا 2 د 5,11   

 للقدم ن

د 10,22  

د 14,22  

ر ع القدم ن للجانب باستخدام 
 الشر ط المطاط  كمقاومة

ثا 3 3 10 3 د    تم 

2 د مج     

ثا 3 د 6,51   

 للقدم ن

د 13,42  

د 16,42  

مسك الكرة الطب ة بكلتا ال د ن 
والق ام بتدو رها حول الراس 

 للجانب ن

كل دورة للجانب ن بعدة واحدة   
  تكرار واحد(

ثا 3 3 8 2 د  ثا 3  مج  د 6,15  د 6,15   

د 46,43 المجموع   
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د 15زمن الإحماء/                                             لسادسالأسبوع /ا  

د 41,42زمن القسم الرئيسي/                                    16رقم الوحدة التدريبية /  
د 8 / زمن التهدئة                        27/3/2022اليوم والتاريخ /الاحد/  

 

 المجام ع التكرار اسم التمر ن
زمن  الراحة ب ن

 التكرار
زمن 
 التمر ن

الزمن 
 الكل 

التمار ن  التكرارات 
 والمجام ع

حركة ايند اع باستخدام الكرة 
الطب ة ممسوكة بكلتا ال د ن مثن تان 
 امام الجسم مع ثن  الجذع للجانب ن

ثا 2 3 10 د 3تم    

د 2مج   

ثا 3 د 6,24   

 للقدم ن

د 12,48  

د 15,48  

تمر ن القفز على الصندوق 
وايستناد على رؤوس الأصابع 

للرضبكلتا القدم ن والرجوع   

ثا 3 3 8 د 4تم    

د 2مج   

ثا 3 د 6,15  د 10,15   

وضع ايستناد ايمام  على الكرة 
 الطب ة 

ثا 2 3 10 د 3تم    

د 2مج   

ثا 3 د 6,24  د 9,24   

تمر ن القر صاء باستخدام كرة 
طب ة ممسوكة بكلتا ال د ن  تكون 
الكرة للسفل عند النزول واعلى 

 الراس عند الصعود(

ثا 3 3 8 د 2مج   ثا 3  د 6,15  د 6,15   

د 41,42 المجموع   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



105 
  

 
د 20زمن الإحماء/         الأسبوع /السادس                                   

د 49,45زمن القسم الرئيسي/                                 17رقم الوحدة التدريبية /  
د 10 / زمن التهدئة                  29/3/2022اليوم والتاريخ /الثلاثاء/  

 

 المجام ع التكرار اسم التمر ن
زمن  الراحة ب ن

 التكرار
زمن 
 التمر ن

 الزمن الكل 

التمار ن  التكرارات 
 والمجام ع

ر ع القدم مع ثن  مفصل الركبة 
رجوعا للخلف باستخدام مقاومة 
 الشر ط المطاط  حول الساق ن

ثا 2 3 10 د  3تم    

د 2مج   

ثا 3 د  6,24 
 للقدم ن

د 12,48  

د 15,48  

مسك الكرة الطب ة بكلتا ال د ن  وق 
الراس ثم رم ها على الأرض 

وايمساك بها وايستناد عل ها ثم مد 
الجسم وثن ه من مفصل الورك ثم 

 الوقوف

ثا 3 3 8 د  4تم    

د 2مج   

ثا 8 د 8,15  د 12,15   

ثن  مفصل الركبة ور ع القدم 
مع الساق ل كُون الفخذ زاو ة قائمة 

بوجود شر ط مطاط   امام الجسم
 حول القدم ن

ثا 2 3 10 د  3تم    

د 2مج   

ثا 3 د 6,24   

 للقدم ن 

د 12,48  

د 15,48  

تمر ن الد د ل فت باستخدام جهاز 
ثا 2 3 8 المولت جم د 2مج   ثا 3  د 5,54  د 5,54   

د 49,45 المجموع   
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د 15زمن الإحماء/            الأسبوع /السادس                                    

د 40,36زمن القسم الرئيسي/                                     18رقم الوحدة التدريبية /  
د 8 / زمن التهدئة                     31/3/2022اليوم والتاريخ /الخميس/  

 

 المجام ع التكرار اسم التمر ن
زمن  الراحة ب ن

 التكرار
زمن 
 التمر ن

الزمن 
 الكل 

التمار ن  التكرارات 
 والمجام ع

تمر ن السحب الأرض  باستخدام 
 جهاز المولت جم 

ثا 2 3 8   تم 4 د 

2 د مج    

د 5,54 3 ثا د 9,54   

تمر ن ر ع القدم ل كُون الفخذ 
 زاو ة قائمة مع الساق امام الجسم
مع حركة الذراع ن بوجود شر ط 
مطاط  حول الفخذ ن  الهرولة 

 على البقعة(

3 د - 3 10 تم    

2 د مج    

ثا 2 د 5  د 8   

تمر ن ر ع الرجل ن وخفضهما 
للسفل لتقو ة عضلات الفخذ ن 
 والساق ن باستخدام جهاز المولت جم

ثا 2 3 8 4 د  تم    

2 د مج    

د 5,54 3 ثا د 9,54   

بقدم واحدة الوقوف على الصندوق 
بشكل جانب  ثم مد وثن  مفصل 
 الركبة لهذه القدم بتثق ل القدم الثان ة

ثا 2 3 10 2 د  مج    3 ثا 
د 6,24  

 للقدم ن

د 12,48  

د 12,48  

د 40,36 المجموع   
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د 20زمن الإحماء/           الأسبوع /السابع                                  

د 52,39زمن القسم الرئيسي/                                19رقم الوحدة التدريبية /  
د 10/  زمن التهدئة                      3/4/2022اليوم والتاريخ /الاحد/  

 

 المجام ع التكرار اسم التمر ن
زمن  الراحة ب ن

 التكرار
زمن 
 التمر ن

الزمن 
 الكل 

التمار ن  التكرارات 
 والمجام ع

تمر ن ايند اع (  LUNGES) 
 باستخدام الشر ط المطاط 

 كمقاومة

ثا 3 3 12 د 3تم    

د 2مج   

ثا 3  د 7,27   

 للقدم ن

د 14,54  

د 17,54  

 (PLANK) تمر ن اللوح الممتد 
 ب ضا ة اثقال

د 4تم  - 3 1  

د 2مج   

ثا 40 د 6  د 10   

تمر ن القفز للجانب مع ايستناد 
على نصف كرة مطاط ة مثبتة على 

 الأرض لمدة بس طة 

ثا 3  3 12 د 3تم    

د 2مج   

ثا 3 د 7,27   

 للقدم ن

د 14,54  

د 17,54  

تمر ن القر صاء  ( SQUAT) 
ثا 3 3 10 باستخدام ايثقال د 2مج   ثا 3  د 6,51  د 6,51   

د 52,39 المجموع   
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د 20زمن الإحماء/                                           لسابعالأسبوع /ا  

د 55,9زمن القسم الرئيسي/                                20رقم الوحدة التدريبية /  
د 10 / زمن التهدئة                   5/4/2022اليوم والتاريخ /الثلاثاء/  

 

 المجام ع التكرار اسم التمر ن
زمن  الراحة ب ن

 التكرار
زمن 
 التمر ن

الزمن 
 الكل 

التمار ن  التكرارات 
 والمجام ع

ر ع القدم ن ممدودة للمام بوجود 
 الشر ط المطاط  كمقاومة

ثا 3 3 10 4 د    تم 

2 د   مج 

ثا 3 د 6,51   

 للقدم ن

د 13,42  

د 17,42  

ارجاع القدم ن ممدودة للخلف 
 بوجود شر ط مطاط  كمقاومة

ثا 3 3 10 4 د  تم    

2 د مج    

ثا 3 د 6,51   

 للقدم ن

د 13,42  

د 17,42  

  تمر ن الجسر باستخدام اثقال 
  BRIDGE( وأوضاع مختلفة

ثا 3 2 12 د 3تم    

2 د    مج 

ثا 3 د 4,15  د 7,15   

وضع ايستناد ايمام  والق ام 
عدات ثم  5بتمار ن الضغط 

الوقوف والجري مباشرتا مسا ة 
 3م والقفز بكلتا القدم ن  وق  10

 حواجز 

ثا 35 2 7 2 د  مج   ثا 15  د 12,30  د 12,30   

د 55,9 المجموع   
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د 20زمن الإحماء/          الأسبوع /السابع                                      

د 51,21زمن القسم الرئيسي/                                   21رقم الوحدة التدريبية /  
د 10/  زمن التهدئة                     7/4/2022اليوم والتاريخ /الخميس/  

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 المجام ع التكرار اسم التمر ن
زمن  الراحة ب ن

 التكرار
زمن 
 التمر ن

الزمن 
 الكل 

التمار ن  التكرارات 
 والمجام ع

من وضع ايستلقاء سحب الرجل ن 
الوضع العمودي من خلال الى 

سحب حبل الكتان المرتبط ببكرة 
من الأعلى وربط الرجل بحبل 

 مطاط  لتسحبها للسفل

ثا 2 3 12 3 د  تم     

2 د مج     

ثا 3 د 6,54  د 9,54   

ايستناد على الحائط ومحاولة ر ع 
مع ثن  مفصل الركبة الى الجانب 
 وتدو رها للمام ب ضا ة اثقال

ثا 3 3 10 د 4تم    

2 د مج     

ثا 2 د 6,21   

 للقدم ن

د 12,42  

د 16,42  

ر ع القدم ن للجانب باستخدام 
 الشر ط المطاط  كمقاومة

ثا 3 3 12 3 د    تم 

2 د   مج  

ثا 3 د 7,27   

 للقدم ن

د 14,54  

د 17,54  

مسك الكرة الطب ة بكلتا ال د ن 
والق ام بتدو رها حول الراس 

 للجانب ن

كل دورة للجانب ن بعدة واحدة   
  تكرار واحد(

ثا 3 3 10 2 د  مج    ثا 3  د 6,51  د 6,51   

د 51,21 المجموع   
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د 15زمن الإحماء/                                              لثامنالأسبوع /ا  

د 44,24زمن القسم الرئيسي/                                   22رقم الوحدة التدريبية /  
د 8 / زمن التهدئة                       10/4/2022اليوم والتاريخ /الاحد/  

 

 المجام ع التكرار اسم التمر ن
زمن  الراحة ب ن

 التكرار
زمن 
 التمر ن

 الزمن الكل 

 التمار ن التكرارات 
 والمجام ع

حركة ايند اع باستخدام الكرة 
الطب ة ممسوكة بكلتا ال د ن مثن تان 
 امام الجسم مع ثن  الجذع للجانب ن

ثا 2 3 12 د 3تم    

د 2مج   

ثا 3 د 6,54   

 للقدم ن

د 13,48  

د 16,48  

تمر ن القفز على الصندوق 
وايستناد على رؤوس الأصابع 
 بكلتا القدم ن والرجوع للرض

ثا 3 3 10 د 4تم    

د 2مج   

ثا 3 د 6,51  د 10,51   

وضع ايستناد ايمام  على الكرة 
 الطب ة 

ثا 2 3 12 د 3تم    

د 2مج   

ثا 3 د 6,54  د 9,54   

تمر ن القر صاء باستخدام كرة 
طب ة ممسوكة بكلتا ال د ن  تكون 
الكرة للسفل عند النزول واعلى 

 الراس عند الصعود(

ثا 3 3 10 د 2مج   ثا 3  د 6,51  د 6,51   

د 44,24 المجموع   
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د 20زمن الإحماء/        الأسبوع /الثامن                                      

د 53,21زمن القسم الرئيسي/                                 23رقم الوحدة التدريبية /  
د 10 / زمن التهدئة                  12/4/2022اليوم والتاريخ /الثلاثاء/  

 

 المجام ع التكرار اسم التمر ن
زمن  الراحة ب ن

 التكرار
زمن 
 التمر ن

الزمن 
 الكل 

التمار ن  التكرارات 
 والمجام ع

ر ع القدم مع ثن  مفصل الركبة 
رجوعا للخلف باستخدام مقاومة 
 الشر ط المطاط  حول الساق ن

ثا 2 3 12 د  3تم    

د 2مج   

ثا 3 د 6,54   

 للقدم ن

د 13,48  

د 16,48  

مسك الكرة الطب ة بكلتا ال د ن  وق 
الراس ثم رم ها على الأرض 

وايمساك بها وايستناد عل ها ثم مد 
الجسم وثن ه من مفصل الورك ثم 

 الوقوف

ثا 3 3 10 د  4تم    

د 2مج   

ثا 8 د 9,21  د 13,21   

ثن  مفصل الركبة ور ع القدم 
الساق ل كُون الفخذ زاو ة قائمة مع 

بوجود شر ط مطاط   امام الجسم
 حول القدم ن

ثا 2 3 12 د  3تم    

د 2مج   

ثا 3 د 6,54   

 للقدم ن

د 13,48  

د 16,48  

تمر ن الد د ل فت باستخدام جهاز 
ثا 2 3 10 المولت جم د 2مج   ثا 3  د 6,24  د 6,24   

د 53,21 المجموع   
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د 15زمن الإحماء/          الأسبوع /الثامن                                    

د 42,48زمن القسم الرئيسي/                                 24رقم الوحدة التدريبية /  
د 8 / زمن التهدئة                 14/4/2022اليوم والتاريخ /الخميس/  

 

 المجام ع التكرار اسم التمر ن
زمن  الراحة ب ن

 التكرار
زمن 
 التمر ن

الزمن 
 الكل 

التمار ن  التكرارات 
 والمجام ع

تمر ن السحب الأرض  باستخدام 
 جهاز المولت جم 

ثا 2 3 10 4 د    تم 

2 د مج    

د 6,24 3 ثا د 10,24   

تمر ن ر ع القدم ل كُون الفخذ 
 زاو ة قائمة مع الساق امام الجسم
مع حركة الذراع ن بوجود شر ط 
مطاط  حول الفخذ ن  الهرولة 

 على البقعة(

3 د - 3 12 تم    

2 د مج    

ثا 2 د 5,12  د 8,12   

تمر ن ر ع الرجل ن وخفضهما 
للسفل لتقو ة عضلات الفخذ ن 
 والساق ن باستخدام جهاز المولت جم

ثا 2 3 10 4 د  تم    

2 د مج    

د 6,24 3 ثا د 10,24   

الصندوق بقدم واحدة الوقوف على 
بشكل جانب  ثم مد وثن  مفصل 
 الركبة لهذه القدم بتثق ل القدم الثان ة

ثا 2 3 12 2 د  مج    3 ثا 
د 6,54  

 للقدم ن

د 13,48  

د 13,48  

د 42,48 المجموع   
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د 20زمن الإحماء/          الأسبوع /التاسع                                     

د 49,5زمن القسم الرئيسي/                                  25رقم الوحدة التدريبية /  
د 8/  زمن التهدئة                      17/4/2022اليوم والتاريخ /الاحد/  

 

 المجام ع التكرار اسم التمر ن
زمن  الراحة ب ن

 التكرار
زمن 
 التمر ن

الزمن 
 الكل 

التمار ن  التكرارات 
 والمجام ع

تمر ن ايند اع (  LUNGES) 
 باستخدام الشر ط المطاط 

 كمقاومة

ثا 3 3 10 د 4تم    

د 2مج   

ثا 2  د 6,21   

 للقدم ن

د 12,42  

د 16,42  

تمر ن اللوح الممتد   (PLANK) 

ب ضا ة اثقال   
د 5تم  - 3 1  

د 2مج   

ثا 30 د 5,30  د 10,30   

تمر ن القفز للجانب مع ايستناد 
على نصف كرة مطاط ة مثبتة على 

 الأرض لمدة بس طة 

ثا 3  3 10 د 4تم    

د 2مج   

ثا 2 د 6,21   

 للقدم ن

د 12,42  

د 16,42  

تمر ن القر صاء (  SQUAT) 
ثا 3 3 8 باستخدام ايثقال د 2مج   ثا 2  د 5,11  د 5,11   

د 49,5 المجموع   
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د 20زمن الإحماء/                                             لتاسعا/الأسبوع   

د 48,8زمن القسم الرئيسي/                                  26رقم الوحدة التدريبية /  
د 8 / زمن التهدئة                   19/4/2022اليوم والتاريخ /الثلاثاء/  

 

 المجام ع التكرار اسم التمر ن
زمن  الراحة ب ن

 التكرار
زمن 
 التمر ن

الزمن 
 الكل 

التمار ن  التكرارات 
 والمجام ع

ر ع القدم ن ممدودة للمام بوجود 
 الشر ط المطاط  كمقاومة

ثا 3 3 8 د 5تم    

د 2مج   

ثا 2 د 5,11   

 للقدم ن

د 10,22  

د 15,22  

ارجاع القدم ن ممدودة للخلف 
 بوجود شر ط مطاط  كمقاومة

ثا 3 3 8 د 5تم    

د 2مج   

ثا 2 د 5,11   

 للقدم ن

د 10,22  

د 15,22  

 تمر ن الجسر باستخدام اثقال 
  BRIDGE) وأوضاع مختلفة 

ثا 3 2 10 د 4تم    

د 2مج   

ثا 2 د 3,34  د 7,34   

وضع ايستناد ايمام  والق ام 
عدات ثم  5بتمار ن الضغط 

الوقوف والجري مباشرتا مسا ة 
 3م والقفز بكلتا القدم ن  وق  10

 حواجز 

ثا 40 2 5 د 2مج   ثا 15  د 9,50  د 9,50   

د 48,8 المجموع   
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د 20زمن الإحماء/         الأسبوع /التاسع                                         

د 47,36زمن القسم الرئيسي/                                     27رقم الوحدة التدريبية /  
د 8/  زمن التهدئة                     21/4/2022اليوم والتاريخ /الخميس/  

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 المجام ع التكرار اسم التمر ن
زمن  الراحة ب ن

 التكرار
زمن 
 التمر ن

الزمن 
 الكل 

التمار ن  التكرارات 
 والمجام ع

من وضع ايستلقاء سحب الرجل ن 
الوضع العمودي من خلال الى 

سحب حبل الكتان المرتبط ببكرة 
من الأعلى وربط الرجل بحبل 

 مطاط  لتسحبها للسفل

ثا 3 3 10 د 4تم    

د  2مج   

ثا 2 د 6,21  د 10,21   

ايستناد على الحائط ومحاولة ر ع 
مع ثن  مفصل الركبة الى الجانب 
 وتدو رها للمام ب ضا ة اثقال

ثا 3 3 8 د 5تم    

د  2مج   

ثا 2 د 5,11   

 للقدم ن

د 10,22  

د 15,22  

ر ع القدم ن للجانب باستخدام 
 الشر ط المطاط  كمقاومة

ثا 3 3 10 د 4تم    

د  2مج   

ثا 2 د 6,21   

 للقدم ن

د 12,42  

د 16,42  

مسك الكرة الطب ة بكلتا ال د ن 
والق ام بتدو رها حول الراس 

 للجانب ن

كل دورة للجانب ن بعدة واحدة   
  تكرار واحد(

ثا 3 3 8 د 2مج   ثا 2  د 5,11  د 5,11   

د 47,36 المجموع   
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د 15زمن الإحماء/                                              لعاشرالأسبوع /ا  

د 43,59زمن القسم الرئيسي/                                   28رقم الوحدة التدريبية /  
د 8 / زمن التهدئة                       24/4/2022اليوم والتاريخ /الاحد/  

 

 المجام ع التكرار اسم التمر ن
زمن  الراحة ب ن

 التكرار
زمن 
 التمر ن

الزمن 
 الكل 

 التمار ن التكرارات 
 والمجام ع

حركة ايند اع باستخدام الكرة 
الطب ة ممسوكة بكلتا ال د ن مثن تان 
 امام الجسم مع ثن  الجذع للجانب ن

ثا 3 3 10 د 4تم    

د 2مج   

ثا 2 د 6,21   

 للقدم ن

د 12,42  

د 16,42  

تمر ن القفز على الصندوق 
وايستناد على رؤوس الأصابع 
بكلتا القدم ن والرجوع للرض 

 بتثق ل القدم ن

ثا 3 3 8 د 5تم    

د 2مج   

ثا 2 د 5,11  د 10,11   

وضع ايستناد ايمام  على الكرة 
 الطب ة 

ثا 3 3 10 د 4تم    

د 2مج   

ثا 3 د 6,51  د 10,51   

تمر ن القر صاء باستخدام كرة 
طب ة ممسوكة بكلتا ال د ن  تكون 
الكرة للسفل عند النزول واعلى 

 الراس عند الصعود(

ثا 3 3 8 د 2مج   ثا 3  د 6,15  د 6,15   

د 43,59 المجموع   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



117 
  

 
د 20زمن الإحماء/                                              عاشرالأسبوع /ال  

د 52,18زمن القسم الرئيسي/                                   29رقم الوحدة التدريبية /  
د 10 / زمن التهدئة                    26/4/2022اليوم والتاريخ /الثلاثاء/  

 

 المجام ع التكرار اسم التمر ن
زمن  الراحة ب ن

 التكرار
زمن 
 التمر ن

 الزمن الكل 

التمار ن  التكرارات 
 والمجام ع

ر ع القدم مع ثن  مفصل الركبة 
رجوعا للخلف باستخدام مقاومة 

المطاط  حول الساق نالشر ط   

ثا 2 3 8 د  4تم    

د 2مج   

ثا 3 د 5,54   

 للقدم ن

د 11,48  

د 15,48  

مسك الكرة الطب ة بكلتا ال د ن  وق 
الراس ثم رم ها على الأرض 

وايمساك بها وايستناد عل ها ثم مد 
الجسم وثن ه من مفصل الورك ثم 

 الوقوف

ثا 3 3 10 د  5تم    

د 2مج   

ثا 8 د 9,21  د 14,21   

ثن  مفصل الركبة ور ع القدم 
ل كُون الفخذ زاو ة قائمة مع الساق 

بوجود شر ط مطاط   امام الجسم
 حول القدم ن

ثا 2 3 8 د  4تم    

د 2مج   

ثا 3 د 5,54   

 للقدم ن

د 11,48  

د 15,48  

تمر ن الد د ل فت باستخدام جهاز 
ثا 3 3 10 المولت جم د 2مج   ثا 2  د 6,21  د 6,21   

د 52,18 المجموع   
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د 15زمن الإحماء/                                              عاشرالأسبوع /ال  

د 43,36زمن القسم الرئيسي/                                   30رقم الوحدة التدريبية /  
د 8 / زمن التهدئة                   28/4/2022اليوم والتاريخ /الخميس/  

 

التمر ناسم   المجام ع التكرار 
زمن  الراحة ب ن

 التكرار
زمن 
 التمر ن

الزمن 
 الكل 

التمار ن  التكرارات 
 والمجام ع

تمر ن السحب الأرض  باستخدام 
 جهاز المولت جم 

ثا 2 3 8 د 5تم    

د 2مج   

3 ثا  د 5,54  د 10,54   

تمر ن ر ع القدم ل كُون الفخذ 
 الجسمزاو ة قائمة مع الساق امام 

مع حركة الذراع ن بوجود شر ط 
مطاط  حول الفخذ ن  الهرولة 

 على البقعة(

د 4تم  - 3 10  

د 2مج   

ثا 2 د 5  د 9   

تمر ن ر ع الرجل ن وخفضهما 
للسفل لتقو ة عضلات الفخذ ن 
 والساق ن باستخدام جهاز المولت جم

ثا 2 3 8 د 5تم    

د 2مج   

3 ثا  د 5,54  د 10,54   

الوقوف على الصندوق بقدم واحدة 
بشكل جانب  ثم مد وثن  مفصل 
الركبة لهذه القدم بتثق ل القدم 

 الثان ة 

ثا 2 3 10 د 2مج    3 ثا   
د 6,24  

 للقدم ن

د 12,48  

د 12,48  

د 43,36 المجموع   
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د 20زمن الإحماء/                                          حادي عشرالأسبوع /ال  

د ,4549زمن القسم الرئيسي/                                      31رقم الوحدة التدريبية /  
د 8/  زمن التهدئة                            1/5/2022اليوم والتاريخ /الاحد/  

 

 المجام ع التكرار اسم التمر ن
زمن  الراحة ب ن

 التكرار
زمن 
 التمر ن

 الزمن
 الكل 

التمار ن  التكرارات 
 والمجام ع

تمر ن ايند اع   (LUNGES) 
 باستخدام الشر ط المطاط 

 كمقاومة

ثا 3 3 8 د 4تم    

د 2مج   

ثا 2  د 5,11   

 للقدم ن

د 10,22  

د 14,22  

تمر ن اللوح الممتد (  PLANK) 
 ب ضا ة اثقال

د 5تم  - 4 1  

د 2مج   

ثا 40 د 8,40  د 13,40   

تمر ن القفز للجانب مع ايستناد 
على نصف كرة مطاط ة مثبتة على 

 الأرض لمدة بس طة 

ثا 3  3 8 د 4تم    

د 2مج   

ثا 2 د 5,11   

 للقدم ن

د 5,22  

د 14,22  

 (SQUAT) تمر ن القر صاء 
ثا 3 3 6 باستخدام ايثقال د 3مج   ثا 2  د 7,21  د 7,21   

د ,4549 المجموع   
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د 20زمن الإحماء/                                       حادي عشرلا/الأسبوع   

د 54,58زمن القسم الرئيسي/                                   32رقم الوحدة التدريبية /  
د 10 / زمن التهدئة                      3/5/2022اليوم والتاريخ /الثلاثاء/  

 

 المجام ع التكرار اسم التمر ن
زمن  الراحة ب ن

 التكرار
زمن 
 التمر ن

الزمن 
 الكل 

التمار ن  التكرارات 
 والمجام ع

ر ع القدم ن ممدودة للمام بوجود 
 الشر ط المطاط  كمقاومة

ثا 3 3 6 د 5تم    

د 3مج   

ثا 2 د 7,21   

 للقدم ن

د 14,42  

د 19,42  

ارجاع القدم ن ممدودة للخلف 
 بوجود شر ط مطاط  كمقاومة

ثا 3 3 6 د 5تم    

د 3مج   

ثا 2 د 7,21   

 للقدم ن

د 14,42  

د 19,42  

  تمر ن الجسر باستخدام اثقال 
  BRIDGE) وأوضاع مختلفة 

ثا 3 2 8 د 4تم    

د 2مج   

ثا 2 د ,143  د ,147   

وضع ايستناد ايمام  والق ام 
عدات ثم  5بتمار ن الضغط 

الوقوف والجري مباشرتا مسا ة 
 3م والقفز بكلتا القدم ن  وق  10

 حواجز 

ثا 50 2 4 د 2مج   ثا 01  د 8,20  د 8,20   

د 54,58 المجموع   
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د 20زمن الإحماء/                                           حادي عشرالأسبوع /ال  

د ,1047زمن القسم الرئيسي/                                       33رقم الوحدة التدريبية /  
د 8/  زمن التهدئة                         5/5/2022اليوم والتاريخ /الخميس/  

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 المجام ع التكرار اسم التمر ن
زمن  الراحة ب ن

 التكرار
زمن 

 التمر ن
الزمن 
 الكل 

التمار ن  التكرارات 
 والمجام ع

من وضع ايستلقاء سحب الرجل ن 
الوضع العمودي من خلال  الى

سحب حبل الكتان المرتبط ببكرة 
من الأعلى وربط الرجل بحبل 

 مطاط  لتسحبها للسفل

ثا 3 3 8 د 4تم    

د  2مج   

ثا 3 د ,156  د ,1510   

ايستناد على الحائط ومحاولة ر ع 
مع ثن  مفصل الركبة الى الجانب 

 وتدو رها للمام ب ضا ة اثقال

ثا 2 3 6 د 5تم    

د  2مج   

ثا 2 د ,65   

 للقدم ن

د ,1210  

د ,1215  

ر ع القدم ن للجانب باستخدام 
 الشر ط المطاط  كمقاومة

ثا 3 3 8 د 4تم    

د  2مج   

ثا 2 د 5,11   

 للقدم ن

د 10,22  

د 14,22  

مسك الكرة الطب ة بكلتا ال د ن 
والق ام بتدو رها حول الراس 

كل دورة للجانب ن بعدة  للجانب ن
واحد(واحدة    تكرار   

ثا 3 3 6 د 3مج   ثا 2  د 7,21  د 7,21   

د 47,10 المجموع   
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د 15زمن الإحماء/                                           ثاني عشرلالأسبوع /ا  

د 44,6زمن القسم الرئيسي/                                      34رقم الوحدة التدريبية /  
د 8 / زمن التهدئة                           8/5/2022اليوم والتاريخ /الاحد/  

 

 المجام ع التكرار اسم التمر ن
زمن  الراحة ب ن

 التكرار
زمن 
 التمر ن

الزمن 
 الكل 

التمار ن  التكرارات 
 والمجام ع

ايند اع باستخدام الكرة  حركة
الطب ة ممسوكة بكلتا ال د ن مثن تان 
 امام الجسم مع ثن  الجذع للجانب ن

ثا 3 3 8 د 4تم    

د 2مج   

ثا 3 د ,156   

 للقدم ن

د ,3012  

د ,3016  

تمر ن القفز على الصندوق 
وايستناد على رؤوس الأصابع 
بكلتا القدم ن والرجوع للرض 

 بتثق ل القدم ن

ثا 2 3 6 د 5تم    

د 2مج   

ثا 2 د ,65  د ,610   

وضع ايستناد ايمام  على الكرة 
 الطب ة 

ثا 2 3 8 د 4تم    

د 2مج   

ثا 3 د 6,51  د 10,51   

تمر ن القر صاء باستخدام كرة 
طب ة ممسوكة بكلتا ال د ن  تكون 
الكرة للسفل عند النزول واعلى 

 الراس عند الصعود(

ثا 3 3 6 د 3مج   ثا 3  د 7,39  د 7,39   

د 44,6 المجموع   
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د 20زمن الإحماء/                                         ثاني عشرالأسبوع /ال  

د ,3052زمن القسم الرئيسي/                                    35رقم الوحدة التدريبية /  
د 10 / زمن التهدئة                     10/5/2022اليوم والتاريخ /الثلاثاء/  

 

 المجام ع التكرار اسم التمر ن
زمن  الراحة ب ن

 التكرار
زمن 
 التمر ن

الزمن 
 الكل 

التمار ن  التكرارات 
 والمجام ع

ر ع القدم مع ثن  مفصل الركبة 
رجوعا للخلف باستخدام مقاومة 
 الشر ط المطاط  حول الساق ن

ثا 2 3 8 د  4تم    

د 2مج   

ثا 3 د 5,54   

 للقدم ن

د 11,48  

د 15,48  

مسك الكرة الطب ة بكلتا ال د ن  وق 
الراس ثم رم ها على الأرض 

وايمساك بها وايستناد عل ها ثم مد 
الجسم وثن ه من مفصل الورك ثم 

 الوقوف

ثا 3 3 6 د  5تم    

د 3مج   

ثا 6 د 8,33  د 13,33   

ثن  مفصل الركبة ور ع القدم 
الساق  ل كُون الفخذ زاو ة قائمة مع

بوجود شر ط مطاط   امام الجسم
 حول القدم ن

ثا 2 3 8 د  4تم    

د 2مج   

ثا 3 د 5,54   

 للقدم ن

د 11,48  

د 15,48  

تمر ن الد د ل فت باستخدام جهاز 
ثا 3 3 6 المولت جم د 3مج   ثا 2  د 217,  د 217,   

د ,3052 المجموع   
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د 15زمن الإحماء/                                          ني عشرالأسبوع /الثا  

د 47,39زمن القسم الرئيسي/                                     63رقم الوحدة التدريبية /  
د 8 / زمن التهدئة                     12/5/2022اليوم والتاريخ /الخميس/  

 

 المجام ع التكرار اسم التمر ن
ب نالراحة  زمن  

 التكرار
زمن 
 التمر ن

الزمن 
 الكل 

التمار ن  التكرارات 
 والمجام ع

تمر ن السحب الأرض  باستخدام 
 جهاز المولت جم 

ثا 3 3 6 د 5تم    

د 3مج   

د 7,39 3 ثا د 12,39   

تمر ن ر ع القدم ل كُون الفخذ 
 زاو ة قائمة مع الساق امام الجسم
مع حركة الذراع ن بوجود شر ط 
مطاط  حول الفخذ ن  الهرولة 

 على البقعة(

د 4تم  - 3 8  

د 3مج   

ثا 2 د 6,48  د 10,48   

تمر ن ر ع الرجل ن وخفضهما 
للسفل لتقو ة عضلات الفخذ ن 
 والساق ن باستخدام جهاز المولت جم

ثا 2 3 6 د 5تم    

د 3مج   

د 7,24 3 ثا د 12,24   

الوقوف على الصندوق بقدم واحدة 
بشكل جانب  ثم مد وثن  مفصل 
الركبة لهذه القدم بتثق ل القدم 

 الثان ة 

ثا 2 3 8 د 2مج   ثا 3   
د 5,54  

 للقدم ن

د 4811,  

د 4811,  

د 47,39 المجموع   
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(5ملحق )  

 توضيح التمارين بالصور

 (LUNGES)تمر ن ايند اع   1
 باستخدام الشر ط المطاط 

 كمقاومة

 

 (PLANK)تمر ن اللوح الممتد  2

 ب ضا ة اثقال

 

تمر ن القفز للجانب مع ايستناد  3

على نصف كرة مطاط ة مثبتة 

 على الأرض لمدة بس طة
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 (SQUAT)  تمر ن القر صاء 4

 باستخدام ايثقال

 

ر ع القدم ن ممدودة للمام  5

بوجود الشر ط المطاط  

 كمقاومة

 

ارجاع القدم ن ممدودة للخلف  6

 بوجود شر ط مطاط  كمقاومة
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 تمر ن الجسر باستخدام اثقال 7

 BRIDGE)  وأوضاع مختلفة

 

وضع ايستناد ايمام  والق ام  8

عدات ثم  5بتمار ن الضغط 

الوقوف والجري مباشرتا مسا ة 

م والقفز بكلتا القدم ن  وق  10

 حواجز  3
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سحب  من وضع ايستلقاء 9

الرجل ن الى الوضع العمودي 

من خلال سحب حبل الكتان 

المرتبط ببكرة من الأعلى وربط 

الرجل بحبل مطاط  لتسحبها 

  للسفل

ايستناد على الحائط ومحاولة  10

ر ع مع ثن  مفصل الركبة الى 

الجانب وتدو رها للمام ب ضا ة 

 اثقال

 

ر ع القدم ن للجانب باستخدام  11

 المطاط  كمقاومةالشر ط 
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مسك الكرة الطب ة بكلتا ال د ن  12

والق ام بتدو رها حول الراس 

كل دورة للجانب ن بعدة  للجانب ن

 واحدة  تكرار واحد(
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حركة ايند اع باستخدام الكرة  13

الطب ة ممسوكة بكلتا ال د ن 

مثن تان امام الجسم مع ثن  

 الجذع للجانب ن

 

على الصندوق تمر ن القفز  14

وايستناد على رؤوس الأصابع 

بكلتا القدم ن والرجوع للرض 

 بتثق ل القدم ن

 

وضع ايستناد ايمام  على  15

 الكرة الطب ة 
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تمر ن القر صاء باستخدام كرة  16

طب ة ممسوكة بكلتا ال د ن  تكون 

الكرة للسفل عند النزول واعلى 

 الراس عند الصعود(

 

القدم مع ثن  مفصل الركبة ر ع  17

رجوعا للخلف باستخدام مقاومة 

 الشر ط المطاط  حول الساق ن
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مسك الكرة الطب ة بكلتا ال د ن  18

 وق الراس ثم رم ها على 

الأرض وايمساك بها وايستناد 

عل ها ثم مد الجسم وثن ه من 

 مفصل الورك ثم الوقوف
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ثن  مفصل الركبة ور ع القدم  19

ل كُون الفخذ زاو ة قائمة مع 

بوجود شر ط  الساق امام الجسم

 مطاط  حول القدم ن
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تمر ن الد د ل فت باستخدام جهاز  20

 المولت جم

 

تمر ن السحب الأرض   21

 باستخدام جهاز المولت جم 
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تمر ن ر ع القدم ل كُون الفخذ  22

زاو ة قائمة مع الساق امام 

مع حركة الذراع ن  الجسم

بوجود شر ط مطاط  حول 

 الفخذ ن  الهرولة على البقعة(

 

تمر ن ر ع الرجل ن وخفضهما  23

للسفل لتقو ة عضلات الفخذ ن 

والساق ن باستخدام جهاز 

 المولت جم
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الوقوف على الصندوق بقدم  24

واحدة بشكل جانب  ثم مد وثن  

مفصل الركبة لهذه القدم بتثق ل 

 القدم الثان ة 
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of the best movement path over the barrier and according to the improvement 

in the angles of thrust. The researcher recommended emphasizing the 

application of preventive physical exercises according to the need for the 

muscles that contribute to the performance of the hurdler, and the need to 

study the biomechanical variables associated with predicting the occurrence 

of sports injury. 
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Abstract 

The effect of preventive exercises according to the principle of torque 

in the special strength and some biomechanical variables for 110m 

youth hurdles runners 

  

Researcher                                                 Supervisors 

Hussein Alaa Hussein Saihoud              Prof. Dr. Walaa Fadhel Ibrahim 

2022 
 

The study aimed to prepare preventive exercises according to the principle of 

torque in the special strength and some biomechanical variables for 110m 

youth hurdles runners, and to identify the effect of preventive exercises 

according to the principle of torque in the special strength and some 

biomechanical variables for 110m youth hurdles runners. The researcher 

hypotheses that there are statistically significant differences between the pre 

and post test in the special strength and some biomechanical variables for 

110m youth hurdles runners of the research group, as well as the presence of 

statistically significant differences between the post tests in the special 

strength and some biomechanical variables for 110m youth hurdles runners 

of the research group. The researcher used the experimental approach 

through one group designing (with pre- and post-test). The research sample 

included the youth hurdlers runners in the Sports Talent Center in Athletics 

in Baghdad under (20) years, and their number (7 runners) were tested by a 

comprehensive inventory method and they represent 100% of the research 

population. The statistical means were used in the (SPSS) program. The study 

concluded that the preventive exercises according to the mechanical 

foundations affected the improvement of the level of propulsion with the legs 

of the sample members represented in the 110m hurdles runners. The starting 

angle of the three hurdles also improved in accordance with the achievement  
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