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 الإهداء
 كان للعلم مناراً ... إلى من كان للحق والعدل شعاراً ...إلى من 

إلىىىى .. مد نىىىم العلىىىم .. ررىىىولدا ا(كىىىرم محمىىىد  بن  ويايدىىىا ..  لىىى  يىىىن  يىىى  
 طالب  عن 

 الى .. كل قطرة دم.. رقطت دفا اً  ن ارض العراق.. شددائنا الايرار..
 إلى من زرع ف  نفر  التفاؤل وتفانى من  جل  ...  ي  الغال 

 إلى القلب الكي ر الذي  حتو ن  ...  م  الحنون  
 إلى رندي ف  الح اة ... و خوات  

 إلى  راتذت  الذي لن  نرى فضلدم ... 
 إلى كل من راندن  وشجعن  
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 الشكــر والتقـديــر

 والرىىىىىىىىىى م  لىىىىىىىىىى ني نىىىىىىىىىىا محمىىىىىىىىىد ا(مىىىىىىىىىى ن و لىىىىىىىىىى  لىىىىىىىىىى  الحمىىىىىىىىىد ل رب العىىىىىىىىىىالم ن وال ىىىىىىىىى ة       
 الط ي ن الطاهر ن. 

 ن  تقىدم يالشىكر  رن  ويكل فخىر وا تىزاز ر ررالت  هذهيإتمام   ال  ز وجل  ل  يعد  ن من         
عىم كىري    والمتمةلىم يا(رىتاذ الىدكتور جام-الر اضىم  اليدن ىم و لىوم إلى  مىادة كل ىم التري ىم عرفانوال

المىىىوقر  دام ال  ملدىىىم و طىىىائدم ارىىى ل ال  حي ىىىب  لىىى  طىىىاهرن والىىىى معاون ىىى  والىىىى مجلىىى  الكل ىىىم 
 التوف ق لدم والرداد.

وشكري الجز ل إلى من   ير  ن تقد ري العم ق ن  واجب الا تراف يالجم ل الو قتض  من         
الىىدكتور   ىى   فلىى ( جىىوادن وا(رىىتاذ المرىىا د الىىدكتور  حرىى ن منىىات   ا(رىىتاذ اكنىىت تحىىت إشىىرافدم

 ها(ةىىىر الكي ىىىر فىىى  إخىىىرا  هىىىذالتىىى  كىىىان لدىىىا  مىىىاوتوج داتد تدمىىىامىىىن ر ا  ن  يىىى المىىىا  حاطىىى رىىىاجتن
لىىى  مىىىن إمكان ىىىات وترىىىد  ت مىىىن م ىىىادر  رىىىخراهولمىىىا إل ىىى   يالشىىىكل الىىىذي وفقنىىى  ال  الاطروحىىىم

  مىىادة اليحىىم و مقىىت مىىن خيراتىى  غنىىا  لم ىىم كانىىت الرىىند القىىوي فىى   م حظىىاتومعلومىىات ق مىىم و 
 الجزا . ن  خ ر  ال همالعلم م والعمل م فجزا

والشىىىكر الىىىذي لا  واز ىىى  شىىىكرًا و رفانًىىىا وتقىىىف الكلمىىىات مجروحىىىم  مامىىى   مىىىا فىىى  داخلىىى  مىىىن        
مشىىىا ر و حارىىى   اتجىىىاه ا(ا العز ىىىز ا(رىىىتاذ  كىىىاظم م ىىىطفى جىىىوادن الىىىذي وقىىىف يقليىىى  قيىىىل  ملىىى  
وشاركن  ف  كل  ىغ رة وكي ىرة ولا  قىول إلا وفقى  ال و  ىانن   لىى رد جىز   رى ر مىن جم ىل  ىنع  

 فضل  ل  فجزاه ال  ن  خ ر الجزا  و طال ال يقائ  ي حم و اف م ووفق  لكل خ ر ورضاه. و 
وشىىىكري وتقىىىد ر الىىىى  ىىىدقائ  المقريىىىون   طىىىارق فاضىىىل  لىىى   يىىىد الام ىىىر و يىىىا  خل ىىىل ومنتظىىىر 

  احب رد ل ومحمد طالب ورعد   وي ن لما قدموه ل  من  د المرا دة.
 يالشكر والتقد ر إلى رئ   و  ضا  لجنم المناقشم المحترم ن. ولا  فوت الياحم  ن  تقدم      
و قتضىىىى  منىىىى  إن  تقىىىىدم يالشىىىىكر والامتنىىىىان إلىىىىى   نىىىىم اليحىىىىم والىىىىى فر ىىىىق العمىىىىل المرىىىىا د       

والمدري ن لمىا  يىدوه مىن مرىا دة كي ىرة خى ل التجريىم الارىتط   م والرئ رى م فجىزاهم ال خ ىر الجىزا  
 دم .ووفقدم لكل ما هو خ ر ل
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و تقىىدم متواضىىعًا يىىوافر الشىىكر إلىىى زم ئىى  فىى  درارىىم الىىدكتوراه لتعىىاوندم معىى  ومىىا  يىىدوه مىىن        
 مرا دة خ ل مر رت  الدرار م فجز هم ال خ ر الجزا .

و تقدم يالشكر الجز ل إلى كل  راتذت  ف  كل م التري م اليدن م و لوم الر اضم ف  جامعم        
 .دا ويا(خب موظف  شعيم الدرارات العل اكري   وكافم موظف 

خىىوان   واقىىف إجىى لًا واحترامًىىا وا ترافىًىا يالجم ىىل  ىىن  ظىى م فضىىلدم والىىدي ووالىىدت  العز ىىز ن وا 
 ا( زا  لما  يدوه من د ا  و مرانده معنو م خ ل مر رت  الدرار م .

  إ ىداد هىذا اليحىم وارى ل وف  الختام  تقدم يالشكر والامتنان لكل من  ردم ف  المرىا دة فى       
 ال التوف ق ان  نعم المولى ونعم الن  ر  و خر د وانا  ن احمد ل رب العالم ن.                  

                                             
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 البـاحــــــــــــث                                                            
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 مستخلص الاطروحة باللغة العربية

في مراحل الركض الخاصة (  (Animal Flexمكملو  وفق زمن مستهدف تدريباتتأثير 
 سنة  20دون سن  واجزم.ح  110وكينماتيكية خطوات الحواجز وانجاز 

 أشرافالباحث                                                                 

 أ.د علاء فليح جواد                                                   محمد فيصل حسن

 أ.م.د حسين مناتي ساجت                                                                    

 م      2023هـ                                                              1444

 م . ح  110وفق زمن المرتددف لعدائ    تدر ياتا داد   ددف اليحم الى  
فىى  مراحىىل الىىركض ن Animal Flexمكمىىل  وفىىق زمىىن المرىىتددف و  تىىدر ياتالتعىىرف  لىىى تىى ة ر و 

التعىىرف  لىىى افضىىل م رىىنم  و  20دون م . ح  110الخا ىىم وك نمات ك ىىم خطىىوات الحىىواجز وانجىىاز 
الت ة ر ن للمجمو ت ن التجر ي ت ن ف  تطو ر مراحىل الىركض الخا ىم وك نمات ك ىم خطىوات الحىواجز 

رنم  وكانت فروض اليحم يان هنىا  تى ة ر ا جىاي   للتمر نىات وفىق  20م . ح دون  110وانجاز 
فىى  مراحىىىل الىىىركض الخا ىىم وك نمات ك ىىىم خطىىىوات  ن Animal Flex ومكمىىل الىىزمن المرىىىتددف 

رىىىنم  وهنىىىا  افضىىىل م للمجمو ىىىم التجر ي ىىىم الةان ىىىم  ىىىن  20م.ح  دون رىىىن  110نجىىىاز الحىىىواجز وا
المجمو ىىىىم التجر ي ىىىىم الاولىىىىى فىىىى  مراحىىىىل الىىىىركض الخا ىىىىم وم كان ك ىىىىم خطىىىىوات الحىىىىواجز وانجىىىىاز 

 .رنم 20م.ح للعدائ ن دون 110

ونىى   ىىت  م مىى   رىىتخدم الياحىىم المىىندر التجر يىى  ذو ت ىىم م المجمىىو ت ن التجىىري ت ن المتكىىافئت ن لك 
م.ح للمورىىم التىىدر ي  110حىىدد مجتمىى  اليحىىم يعىىدائ  الفىىرات الاورىىط لفعال ىىم   و طي عىىم مشىىكلم اليحىىم

ن  ىىدا  وتىىم اخت ىىار   نىىم اليحىىم الرئ رىى م يالطر قىىم العشىىوائ م يواقىى  12واليىىالع  ىىددهم   2020-2021
ن  ىىىىىىدا  (جىىىىىىرا  التجريىىىىىىم 2%ن وتىىىىىىم الارىىىىىىتعانم يىىىىىىىىىىىى 83.33ن لا يىىىىىى ن وينرىىىىىىيم مئو ىىىىىىم مقىىىىىىدارها  10 

 .ن ف  تحل ل نتائر اليحمspssالياحم يا تماد الحق يم الاح ائ م   وقام ،الارتط   م
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طىىورت مراحىىل الىىركض  ارىىتنتر الياحىىم ان التىىدر يات التىى    ىىدها الياحىىم  لىىى وفىىق زمىىن المرىىتددف
م.ح وهىىذا مىىا  ةيتتىى  النتىىائر التىى  تىىم الح ىىول  ل دىىا 110خطىىوات الحىىواجز وانجىىاز  الخا ىىم وك نمات ك ىىم

وللمجو ت ن التجر ي ت ن  وظدور تحرن ف  مراحل الركض الخا م وك نمات ك م خطوات الحىواجز وانجىاز 
م.ح للمجمو م التجر ي م ا(ولى يريب التدر يات وفق الزمن المرتددف.  وظدور تطور ف  مراحل   110

 ن (Animal Flexمكمىلم.ح يرىيب جر ىات 110ركض الخا م وك نمات ك ىم خطىوات الحىواجز وانجىاز ال
للمجو م التجر ي م الةان ىم. واو ىى الياحىم يا تمىاد التىدر يات التى    ىدها الياحىم وفىق الىزمن المرىتددف 

 ىداد وحرىب الجر ىات المعتمىدة فى  ا ن (Animal Flexحرىب معادلىم افرانى  لتطىو ر مى  تنىاول مكمىل 
م.ح  و و ىىىى    110يرنىىىىامر لتطىىىىو ر مراحىىىىل الىىىىركض الخا ىىىىم وك نمات ك ىىىىم خطىىىىوات الحىىىىواجز وانجىىىىاز 

للعىدائ ن لمىا لى  مىن فائىدة لمرىا دة العىدائ ن فى  تطىو ر القىوة ن  (Animal Flexالياحىم يارىتخدام مكمىل 
الدرارىم و لىى فئىات والرر م والمرونم يشكل مياشر ولتحر ن الإنجاز  وضرورة اجرا  درارم مشايدم لدذه 

جىرا  يحىوم تجر ي ىم  لىى تنىاول  او  فات او متغ رات  خرى و لى فئات  مر م  خرى وكذل  الجىن   وا 
م.حن لارتيىىاط إنجازهىىا يتحق ىىق  قىىل زمىىن ممكىىن   110لعىىدائ  المرىىايقات  ن  (Animal Flexمكمىىل 

م وفعال ىم  خىرى و لىى رىن 18 لى فئات  مر ىم  خىرى غ ىر فئىم دون ن  (Animal Flexوارتخدام مكمل 
  جن  اخر.
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 الفصل الأول
 .التعريف بالبحث -1
 البحث واهميته:مقدمة  1-1

 
 شىىىىدد العىىىىالم تطىىىىورًا فىىىى  مختلىىىىف نىىىىواح  الح ىىىىاة جىىىىا  نت جىىىىم نمىىىىو المعرفىىىىم العلم ىىىىم 
والا تمىىىاد  لىىىى مختلىىىف العلىىىوم والارىىىتفادة مىىىن نتىىىائر الدرارىىىات وا(يحىىىام وي ىىىان اهم تدىىىا 

 متطىورا وتقىىدما فى  الإنجىىازات الر اضىى  وخ و ىا فىى  المجىال التىىدر ي  الىذي  شىىدد حال ىا
لإنجازات الر اض م ف  ا(لعىاب كافىم ومندىا  لعىاب القىوى وما تواج  من تحد ات ومازالت ا

تتوا ل وتتحطم ف دا ا(رقام الق ار م من ح ن (خر مما  دل  ن هنىا  جدىود حة ةىم تيىذل 
مىىىن العلمىىىا  والمىىىدري ن فىىى  التو ىىىل إلىىىى  فضىىىل الطرائىىىق والورىىىائل وارىىىتخدام التكنلوج ىىىا 

اتجدىىىت ختلىىىف العلىىىوم الر اضىىى م  لىىىذا والىىىريط يىىى ن مالحد ةىىىم المتاحىىىم وا(رىىىال ب المتقدمىىىم 
المرىىاندة لعلىىم التىىدر ب الر اضىى   المختلفىىم للعلىىوم ا(يحىىام العلم ىىم نحىىو درارىىم التطي قىىات

  والىىذي  عىىد احىىد العلىىوم ا(رارىى م والفعالىىم فىى  المجىىال  لىىم اليا وم كان ىى  الر اضىى  ومندىىا
الر اضىىى  ح ىىىم  خىىىتب هىىىذا العلىىىم يتحل ىىىل حركىىىات الر اضىىى  مىىىن خىىى ل تطي ىىىق القىىىوان ن 
الم كان ك ىىم وارىىتةمارها  ةنىىا  ا(دا  الحركىى   والكشىىف  ىىن مكىىامن قىىوة وضىىعف ا(دا  مىىن 

 فضىىىىل تكن ىىىى  لىىىى دا   خىىىى ل التحل ىىىىل اليا وم كىىىىان ك  للحركىىىىات الر اضىىىى م للو ىىىىول إلىىىىى
الحرك   وان التحل ل الحركى   رىدم يوضى  الع جىات المنارىيم مىن خى ل ت ىح ( ا(دا  

للو ىىول الىىى  رفىى  المرىىتوى الر اضىى يرىىدم تويمىىا ياخت ىىار التمر نىىات الخا ىىم والمنارىىيم  
 افضل انجاز.
ر اضم العب القوى احدى الر اضات الت  شملدا التقدم العلم  ويشكل  تعد

وهذا ما ت كده الارقام الحال م روا  كانت ارقام ق ار م  الم م  و ارقام تتخطى رر   
يفعال تدا كافم واحدة من تل  ا(لعاب الت  تحظى يشعي م وارىىىعم ف  جم    رايقاتدا

 نحا  العالم من ح م متايعم مجر ات مرىايقاتدا لما تحو   من إةارة وتشو ق ف  التناف  
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حواجز إحدى من 110(تعد فعال م ع وا( لى وا(قوى يفعال اتدا ف  التو ل إلى ا(رر و 
فعال ات  لعاب القوى الت  تتم ز يالرر م العال م والقوة والإةارة وتعتمد ف   دائدا  لى 
يعض القايل ات الي وحرك م والادا  الفن  العال  و لى  نتا  الطاقم يالنظام ال هوائ    

ا  ال ا لإحدام التك ف المةال م ل جدزة الوظ ف م لتحمل ن والت  تتطلب تدر يالفورفاج ن 
الجدد العال   ةنا  الرياق للمحافظم  لى رر م التردد الحرك  العال  من خ ل توز   
الجدد ي ورة مةال م ي ن المرافات الجزئ م للحواجز العشرة لتحق ق  فضل زمن لقط  

م اةنا   مل م التدر ب  لى ان  كون المرافم   لذا فعلى المدري ن ان  عملوا م   دائ د
  وهذا لا م  امكان تدم اليدن م والوظ ف م العدو واجت از الحواجز ي ورة مقننم  ت  م

 تحقق الا من خ ل العمل م  العدائ  ن حرب الازمان المرتددفم لقط  المرافات ي ن 
للتغلب  لى ال عويات الت  الحواجز  وهذا  ت ( للعدائ  ن التوز   المةال  للجدد الميذول 

تواجددم اةنا  التدر ب او المنافرم   وهذا يالت ك د  تطلب التخط ط الج د من قيل 
 .المدري ن والا رار والعز مم من قيلدم ومن قيل العدائ  ن

م ن حواجز الذي 110ان الادا  المداري  عد واحد من اهم متطليات فعال م   
اجت از الحواجز ي ورة دق قم ومةال م تضمن للعدا   تطلب من العدا  ان تكون  مل م 

الا  دم ض اع الزمن وذل  حتى لا  ت ةر الانجاز الر اض    وهذا لا  مكن ان  تحقق 
ف  قط  المرافات ي ن الحواجز لان ذل  ر ولد التعب الذي  كون  ماذا كان هنا   شوائ 

  اجت از الحواجز ن   لذا معرقل ل دا  ي ورة  امم   ويا(خب التكن   فوق الحاجز 
 تطلب من العدا  ان  عدو حرب الزمن الذي  ت  م م  قدرت  وامكان ات  ل تجنب او 
 تغلب  لى هذه الامور    ن تحر ن زمن المرافات الجزئ م لدذه الفعال م   تحر ن رر م 

ض  المرحلم الرايعم والخامرمن وف  يعالعدون والمحافظم  لى هذه الرر ات وخا م ف  
يريب ظدور التعب ر حرن من انجاز هذه  فعال م   وهذا  عن   الاح ان المرحلم الةالةم
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 ن التدر ب قد حقق الاهداف المطلويم وذل  من خ ل تطي ق ميدا قط  المرافم ي ن 
فض   ن إن هنا  العد د من الحواجز ضمن الحدود الزمن م لقايل م العدائ  ن   

لمدمم للتعرف  لى مرتوى ا(دا  الحرك   وان ضيط هذه المؤشرات اليا وك نمات ك م ا
المؤشرات  ةنا  ا(دا   عد من ا(مور المدمم لتحق ق  فضل تكن   للمترايق خ ل  دا  

التغذ م  كما  نما     م ويما  ردم ف  تقل ل زمن  دائداجت از الحاجز والخطوات الإ قا
د  لى تقن  ن الحالم الغذائ م يددف تلعب دور مدم ف  مرتوى الر اض  ن وذل  يالا تما

الر اض  وتحق ق   دائدمتحر ن العادات الغذائ م للر اض  ن مما  نعك  ا جاي ا  لى 
المكم ت الغذائ م   نالكة ر من الد ئات الطي م ت ر  لى   ناليطولات ح م 

  لى الكة ر من لاحتوائداوخ و ا الطي ع م مندا تؤةر يشكل كي ر ف  الجرم اليشري 
 حتا  إلى تناول كم ات متواز م  الآمرن    ويالنريم للر اض  ن فالفعالمالمواد الغذائ م 

   من المكم ت الغذائ م إلى جانب التدر ب الر اض  لتحر ن المرتوى اليدن  والفن 
ن الذي  عد من اهم المكم ت الغذائ م والوقائ م animal flexومن هذه المكم ت ه   

للر اض ن لما ل  من اهم م كي رة ف  الحفاظ  لى المرونم المف ل م وتقو م اوتار 
م نحواجز  110المفا ل ومندا مف ل الركيم الذي  ق   ل   العب  الكي ر ف  فعال م   

 لر اض  .ا وهذا  قودنا يالت ك د الى تحر ن ما نروم ال   وهو الانجاز
لغرض تقن ن  مل م تدر ب العدائ  ن ورف  هنا انيةقت  هم م اليحم ومن 

مرتواهم اليدن  والمداري والوظ ف  والارتقا  يعمل م التدر ب الر اض  ومواكيم الدول 
  وذل   المتقدمم ف  فعال ات العاب القوى ي ورة  امم وهذا التخ ب ي ورة خا م

ومراحل زمن المرتددف وت ة رها  لى المرافات الجزئ م ا داد تمر نات وفقا لل من خ ل
دون  حواجز من100 والانجاز لعدائ  الركض الخا م وك نمات ك م خطوات الحواجز 

 رنم  رى ان تردم ولوا يجز  ير ط ف  التقدم العلم  . 20
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 مشكلة البحث: 1-2

من خ ل الخيرة المتواضعم للياحم كون  من احد المدتم ن ي لعاب القوى 
وريق وان حاضر ف  كل م التري م اليدن م و لوم الر اضم ف  جامعم كري   ومن خ ل 

م.ح  110متايعت  للرياقات الت   ق مدا الاتحاد المركزي (لعاب القوى ويا(خب فعال م 
قارنم الرقم ض ف  مرتوى الانجاز   و ند مرنم لاحظ ان هنا  انخفا 20دون رن 

ن م  المرتو ات العالم م والرقم الق ار  العالم  اليالع  ةان نجد العراق  الق ار   ةا
الفارق كي را ي ندا وهذا  دل  لى التدن  او الديوط ف  المرتوى الر اض  وهذا   ن 

ر يات العدائ  ن  تطلب اليحم والتق    ن  رياب هذا الديوط ومن خ ل مشاهدة تد
ياندم لا  را ون  مل م قط  المرافات ي ن الحواجز وفقا لإنجازهم الشخ    تي ن 

وقايل اتدم اليدن م يما  ضمن لدم الادا  المةال  لقط  المرافم الكل م من ح م المرافات 
ي ن الحواجز وزمن اجت ازها   اي العشوائ م ف  العدو و دم تقن ن قط  المرافم والت  

يوادرها ي ورة واضحم ف  المرحلم الرايعم والخامرم وف  يعض الاح ان ف   تظدر
المرحلم الةالةم من الرياق ح م نرى ان زمن قط  هذه المرافات والتكن   فوق الحواجز 
غ ر منطق  ولا  لي  الطموح لتحق ق انجازات ج دة لت ه ل  دائ نا للمنافرات الخارج م ن 

لقط  المرافم الكل م او اجزائدا اذا ما قرمت الى مرافات   اي لا توجد  مل م ارتدداف 
مع نم يشكل مقنن او  لم    وهذا دل ل  لى  دم الا تماد  لى الزمن المرتددف 
يالتقن ن العلم  الدق ق وال ح ( للعدا  لك   تم التدرب  ل   وفق ما  متلك  من قدرات 

ور التغذ م ف  تحرن مرتوى يدن م ووظ ف م تؤهل  لتحق ق افضل مرتوى   فض   ن د
 دا  العدائ ن وتقدم مرتواهم من خ ل  دا  التدر ب يشكل فعال وتوف ر العنا ر 
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نن لما  وفر من  نا ر Animal Flex  الضرور م للجرم لدذا اختار الياحم مكمل 
 غذائ م لجرم الر اض  .

م  قدرات   لذا رعى الياحم الى تطي ق معادلات للزمن المرتددف لكل  دا  تت  م
وامكان ات  والت   فتقرها العدائ ن ف  مناهجدم التدر ي م مراهمم من  ف  تحق ق افضل 
مرتوى ر اض    فض   ن ارتخدام مكمل غذائ   راهم ف  رف  مرتوى العدائ ن يدن ا 

   ومدار ا  خدممً ليلدنا العز ز ومدري نا ولزم ئ  العدائ ن والعدا ات.

 اهداف البحث: 1-3
 -اليحم الى : ددف 

من  110لعدائ     نAnimal Flexمكمل  وفق الزمن المرتددف و  تدر ياتا داد  .1
 رنم . 20حواجز دون 

ف  مراحل ن Animal Flexمكمل  وفق الزمن المرتددف و  التدر ياتالتعرف  لى ت ة ر  .2
من حواجز دون  110الركض الخا م وك نمات ك م خطوات الحواجز والانجاز لعدائ    

 . رنم 20
الت ة ر ي ن المجمو ت ن التجر ي ت ن ف  تطو ر مراحل الركض التعرف  لى افضل م  .3

 رنم. 20من حواجز دون  110الخا م وك نمات ك م خطوات الحواجز والانجاز لعدائ    
 

 : فروض البحث 4 –1

 - فترض الياحم :

ف   ن Animal Flex ومكمل ت ة ر ا جاي   للتمر نات وفق الزمن المرتددف  وجد  .1
من حواجز  110مراحل الركض الخا م وك نمات ك م خطوات الحواجز والانجاز لعدائ    

 رنم . 20دون 
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افضل م للمجمو م التجر ي م الةان م  لى المجمو م التجر ي م الاولى ف  مراحل الركض   .2
 رنم. 20من حواجز دون  110الخا م وم كان ك م خطوات الحواجز والانجاز لعدائ    

 
 مجالات البحث 1-5
 20 دون م حواجزن110فعال م  ل اند م الفرات الاورط  داؤوالمجال اليشري:  1-5-1

 . ن  2021-2020رنم للمورم الر اض    
 . 15/8/2022لغا م  13/7/2021المجال الزمان :  1-5-2
 المقدرم . المجال المكان : ملعب الشياب الر اض  ف  محافظم كري   1-5-3
 
 المصطلحاتتحديد   1-6
ــزمن المســتهدف 1-6-1 هىىو افتىىراض زمىىن ق ىىوى انجىىازي متوقىى  للمرىىايقم  عمىىل  -:ال

 لى تحق ق  لع نم اليحم من خ ل التدر ب  ل   يشىدد محىددة وفقىاً لدىذا الىزمن و الياحم 
 .(1)قلمرىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىافات تدر ي ىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىم خا ىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىم يمراحىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىل الرىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىيا

 التى  الغذائ ىم المكمى ت احىدى وهى -: ((Animal Flexالغـذائي مكمـل ال 1-6-2
 الركيىم مف ىل ويالخ ىوب فى  المفا ىل الحرك ىم المرونىم ز ىادة ىلى  الر اضى ن ترىا د
 ن2 والمفا ل الركيم اريطم تقو م ف   را د وكذل 

 

 

                                                           
نجاز ركض  ت ة رحر ن  ل  حرن العل  و احمد يدا  الد ن.  -1 تقن ن حمل التدر ب وفق الزمن المرتددف ف  تحمل الرر م الخا م وا 
 213  ب 2014  الر اض م  القادر م   المكتيم 2  2  العدد14  مجلدالر اض ممجلم القادر م لعلوم التري م : نم حرة للمتقدم ن400 

 

  Jackson.A.S.and Pollock,M.L:Generalized equations for perdicting body density of men. -   
2

  

British Journal of Nutrition,40.1998. 
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  الثاني الفصل 
 النظرية والمشابهة الدراسات -2
 النظرية الدراسات 2-1
 -التدريب الرياضي : 2-1-1
تطورت حد ةا والت  ترتيط ارتياطا وة قا   عد التدر ب الر اض  احد العلوم الت   

ييعض العلوم ا(خرى كعلم النف  والتري م والتشر ( والفر ولوج  وغ رها من العلوم  كما 
التدر ب الر اض ن لا تمادها  لى تل  العوم ف  يعض ان   عتمد ف  تةي ت  نظر ات 

النظر ات ف  وض  النظر ات والقوا د والقوان ن الت  را دت  لى تطو ر  مل م التدر ب 
 .ن1 الر اض  واكرايدا من خ ل ا(يحام والتجارب العلم م

ولقىىد ظدىىر  ىىدة معىىان وم ىىطلحات ومعىىىان كة ىىرة لتفرىى ر كلمىىم التىىدر ب الر اضىىى  
النظىىر الفرىى ولوج   عىىرف التىىدر ب  يمجمو ىىم التىىدر يات او المجدىىودات اليدن ىىم  فمىىن وجدىىم

و  ضىىىىا  الجرىىىىم  ةالموجدىىىىم التىىىى  تىىىىؤدي الىىىىى احىىىىدام تك ىىىىف او تغ ىىىىر وظ فىىىى  فىىىى  ا(جدىىىىز 
 الداخل م لتحق ق مرتوى  ال  من الإنجاز الر اض  
ن الىىىى ذلىىى  تغ ىىىىر 1976ن  Holmanو ضىىى ف  ىىىادل تركىىى  حرىىىن  ىىىن هولمىىىان  

مورفولىىوج  ح ىىم  ىىرى ان التىىدر ب الر اضىى   شىى ر الىىى المة ىىرات الحرك ىىم  تىىدر ياتن والتىى  
 تحدم تك ف ي ولوج  ف  ا( ضا  الداخل م وكذل  التك ف المورفولوج .

                                                           

: الإركندر م  دار الوفا  الحد ةم ف   لم التدر ب الر اض الاتجاهات ام ر حرن محمود و ماهر حرن محمود.  -1
 .17  ب2008لدن ا الطيا م والنشر  
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ومىن وجدىم نظىر  لىم الىنف  والتري ىم فىان التىدر ب الر اضى   ينىى  لىى  رى   لم ىم تعتمىد 
لطي ع ىىىىم والإنرىىىىان م   لىىىىم الىىىىنف   التري ىىىىم.... فىىىى  جدورهىىىىا  لىىىىى ميىىىىاد  وقىىىىوان ن العلىىىىوم ا

 .ن1 الخن
 موقىىىام يعىىىض العلمىىىا  الةقافىىىم الر اضىىى م يتحد ىىىد معنىىىى ومفدىىىوم التىىىدر ب الر اضىىى 

 وفلرفتدم. منت جم خيراتدم وتجاريدم واتجاهاتد
وينىىىا   لىىىى ذلىىى   فالتىىىدر ب الر اضىىى   مل ىىىم تريو ىىىم تخضىىى  ل رىىى  والميىىىاد  العلم ىىىم  

الفىىرد لتحق ىىق ا لىىى مرىىتوى ممكىىن فىى  نىىوع معىى ن مىىن  نىىواع الفعال ىىات وتدىىدف الىىى ا ىىداد 
 الر اض م.

التىىىدر ب الر اضىىى  يىىىى التدر ب الر اضىىى   اووجىىىد قرىىىما مىىىن المىىىؤلف ن العىىىرب  عرفىىىو 
شىىكل مىىن اشىىكال التىىدر يات او التمر نىىات المعىىدة يغىىرض الو ىىول يىىالفرد الىىى قىىدرة وكفىىا ة 

 .ن2  ال م ف  نوع مع ن ف  الر اضمن
ومىىىن هنىىىا  تيىىى ن لنىىىا  هم ىىىم التىىىدر ب الر اضىىى  فىىى  رفىىى  مرىىىتوى الفنىىى  والمدىىىاري 
واليدن  لدى الر اضى  وكلمىا كىان التىدر ب مينى   لىى  رى   لم ىم كمىا ي نىا كلمىا  دى الىى 
تطىىور الر اضىى  فىى  الر اضىىم التخ  ىى م و ىىرى الياحىىم التىىدر ب الر اضىى م هىىو  يىىارة  ىىن 

او يدن ىم او  قل ىم مين ىم  لىى  رى   لم ىم وتريو ىم تدر يات او تمر نات روا  كانىت نفرى م 
التىىى  ترىىىاهم فىىى  رفىىى  مرىىىتوى الر اضىىى  فىىى  نىىىوع الر اضىىىم التخ  ىىى م وتحق ىىىق الإنجىىىاز 

 الر اض .
 

                                                           
  2009: النجف الاشرف  دار الض ا  للطيا م والنشر  مياد  التدر ب الر اض  ادل ترك  حرن الدلوي.  -2

 2ب
  2012ي م الر اض م    جامعم يغداد  كل م التر 2ط :111 لم التدر ب الر اض  محمد  يد الحرن.  -1

 .18_17ب
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 التدريبات البدنية  2-1-1-1
اهتمىىىىت الىىىىدول حىىىىد ةا يتشىىىىج   مماررىىىىم الر اضىىىىم فىىىى  كافىىىىم القطا ىىىىات واخىىىىذت 

شىىىىرائ( المجتمىىىى  نظىىىىرا لشىىىىمول م التىىىىدر يات او التىىىىدر يات اليدن ىىىىم  امىىىىل مدىىىىم لتنشىىىى ط كافىىىىم 
التمر نات ف  كافم  المدن. وف  مجال التناف  الر اض  رىعت الىدول الىى تطىو ر تىدر يات 
الر اض  ن وتحق ق الإنجاز ف  ا(لعاب الر اض م المختلفم ومندا فعال ات العاب القىوى ومىا 

ور فى  الرىنوات ا(خ ىرة تطى م.ح شىددت110توى الإنجىاز. وفعال ىم شددة من تطور ف  مرى
مىن خىى ل التىدر يات المعىىدة وفىق الاخت ىىاب ومىا  خىىدم الفعال ىم والتخطىى ط الج ىد  وتحد ىىد 

 الزمن المراد الو ول ال   وينا  التدر يات ينا اً  لى هذا الزمن.
وتعىىىدد مفىىىاه م التىىىدر يات اليدن ىىىم مىىىن منظىىىور مختلىىىف مىىىن قيىىىل العلمىىىا  وان هىىىذا 

 ا(غراض الت  تحققدا هذه التدر يات. الاخت ف جا  نظرا لتعدد
الخا ىىم  هىى  تلىى  التمر نىىات التىى  تحتىىوي  لىىى  التمر نىىاتوقىىد  ىىرف ماجىىد  لىى  

نوع التخ ب  لى وفق الفعال م الر اضى م المىراد التىدر ب  ل دىا  رىوا  كىان ذلى  التىدر ب 
 نَ ىىب  لىىى  ضىىلم  و مجمو ىىم مىىن العضىى ت ويشىىكل مقىىارب مىىن الظىىروف  الحركىىاتن 

 .ن1 تحدم ف   ةنا  الرياقنالت  
 يا(نمىىىىاط التىىىىدر ب   التىىىىدر ب يخ و ىىىى م نق ىىىىد   ىىىىذكر  يىىىىراه م مفتىىىى  و عرفىىىى 

 ذات تغ ىىرات إحىىدام إلىىى  ىىؤدي ذلىى  إن إذ التخ  ىى م يالر اضىىم الخا ىىم نفرىىدا الحرك ىىم
 مىىىن  كةىىىر ي ىىىورة الحرك ىىىم ا(دا ات فىىى  المشىىىاركم ا( ضىىىا  و ا(نرىىىجم فىىى  افضىىىل  ةىىىر

 .ن2 غ رهان
 

                                                           
 .45  ب2009  الي رة  مطيعم النخ ل  1 : طالتدر ب الر اض  الحد مماجد  ل  مورى.   -1
 .45  ب2009  القاهرة  دار الكتاب الحد م  1: ط المرج  الشامل ف  التدر ب الر اض مفت  إيراه م.  -2
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 الزمن المستهدف 2-1-2

 مكىىن تقىىد ر الرىىر م المرىىتددفم (ي مرىىافم تدر ي ىىم مىىن الىىزمن المرىىتددف للفىىرد           
ن  ىىؤدي الرىىياق  جىىب االق ىى رة الر اضىى  فىى  الرىىياق الخىىاب يىى   فىى  رىىياقات المرىىافات 

مىن  ةيارترات ج م ج دة يح م لا  يذل مجدوده ف  يدا ىم الرىياق و تياطى  فى  المرىافم ا(خ ىر 
خا ىىم للرىىياق فىىان ذلىى  رىى د م فر ىىم للفىىوز  ارىىترات ج مإذا كانىىت لىىدى العىىدا  فىى  الرىىياق

ياليطولىىم  مىىا يالنرىىيم للعىىدائ ن الىىذ ن  دىىدفون إلىىى تحرىى ن  رقىىامدم فىىان ذلىى   تطلىىب مىىندم 
تتضمن تحد د الإ قاع المةال  للرياق وكذل   لازمن  الي ن م   مكىن تحد ىد  ارترات ج موض  

 ىىن طر ىىق حرىىاب ا(زمنىىم الي ن ىىم المةال ىىم لكىىل  م.ح 110فعال ىىم تخدمم فىى  الرىىر م المرىى
مرافم  وارتخدم الياحم معادلم العالم فران  ح ىم  ىمم العىالم هىذه المعىادة يىافتراض زمىن 

ومىىن اجىىل تحق ىىق الىىزمن المرىىتددف  جىىب تحق ىىق زمىىن ةىى م م.ح  110مرىىتددف للعىىدائ  
 ىىق زمىىن المرىىافات الىىة م تقىىود الىىى تحق ىىق مرىىافات وضىىعدن العىىالم فرانىى  فمىىن خىى ل تحق

حرىاب ا(زمنىم المطلويىم لمرىافات التىدر ب   كىونالإ قىاع الزمن المرتددف للإنجاز  ح ىم 
دىىىدف إلىىىى مقاومىىىم  ي انخفىىىاض فىىى  وان تكىىىون التىىىدر يات تمىىىن مرىىىتوى ا(دا  المرىىىتددف  
ي ن ىم للرىياق ذلى  وضى  إ قىاع مرىيق ل زمنى  ال فضى   ىنالإ قاع تحريا (ي تعب ميكىر  

والالتىىزام يدىىا لىىذل   لىىى ال  ىىب  ن  كترىىب الإحرىىا  يإ قىىاع الرىىياق فىى  التىىدر ب و تحقىىق 
 .  (1)هذا ينريم كي رة ف  المنافرات التجر ي م

                                                           

: متىر1500مندر تدر ي  مقترح لتطىو ر تحمىل الرىر م وفىق الىزمن المرىتددف وانجىاز  تاة ر : امر فاخر شغات  -1
 .  8ن  ب2005 مجلم كل م التري م الر اض م  جامعم يغداد  

ن 1998:  الارىىىىكندر     المعىىىىارف للنشىىىىر   قوا ىىىىد و رىىىى  التىىىىدر ب الر اضىىىى  وتطي قاتىىىى   : مىىىىر ال اليرىىىىاط   -2
 . 107ب
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   التدريب وفق الزمن المستهدف 2-1-2-1

 هى  تحد ىد الرىر م المرىتددفم .حم110 يعىدائ من ارال ب تدر ب الرر م الخا م        
المرىىتددفن الىىذي  مكىىن ان نرىىتخرج  مىىن زمىىن المرىىايقم الررىىم  للمترىىايق نفرىى     الىىزمن

ووفقىىىا لقىىىدرات المترىىىايق الذات ىىىم ومىىىن ةىىىم  ىىىتم ارىىىتخرا  زمىىىن ا ىىىم مرىىىافم جزئ ىىىم مىىىن مرىىىافم 
الرىىىياق ل ىىىتم يعىىىد ذلىىى  ا طىىىا  تىىىدر يات لتلىىى  المرىىىافات وفىىىق الشىىىدة مىىىن الىىىزمن المرىىىتددف 

او مىىن خىى ل تحد ىىد زمىىن جد ىىد للمرىىايقم  رىىتددف   . توتحد ىىد اوقىىات الراحىىم يىى ن التكىىرارا
 ن .1 المدرب ل  ي  وتين   لى ارار  التدر يات الخا م لتحق ق 

ومن جدم اخرى  رى اليعض ان من التدر يات المرا دة لتطو ر الرر م الخا م 
  فمىةً   مكىن ا طىا  ركىض مه  تدر يات القوة الرر عم ا ضاً وفىق مرىافات الرىياق الجزئ ى

 لىى شىكل وةيىات او القفىز يرجىل واحىدة   لازمىان اجىزا  المرىافات المكونىم لمرىافم الرىىياق 
يعىىىىد ان  ىىىىتم تحد ىىىىدها وفقىىىىا للىىىىزمن المرىىىىتددف   والدىىىىدف مىىىىن ذلىىىى  تطىىىىو ر مقىىىىاد ر الىىىىدف  
المطلويم يالرجل ف  اةنىا  كىل ارتكىاز  لىى الارض  نىد الىركض   الامىر الىذي رىوف  ز ىد 

 .ن2 و من ةم  ز ادة معدل الرر م الخا محتما من طول الخطوة نري ا 
م.ح  مكىن تحق قى  مىن خى ل  110و رى الياحم ان وض  زمن مرتددف لعىدائ  

التىىىدر يات يالارىىىتناد الىىىى مرىىىىتوى افىىىراد الع نىىىم مىىىن خىىىى ل تحد ىىىد زمىىىن المرىىىافات الجزئ ىىىىم 
تكىىىراري  يارىىىتخدام معادلىىىم العىىىالم فرانىىى  ويارىىىتخدام طر قىىىم التىىىدر ب الفتىىىري مرتفىىى  الشىىىدة وال

 ح م  عدان من افضل طرق التدر ب .

                                                           

 
1-Jackson.A.S.and Pollock,M.L:Generalized equations for perdicting body density of 
men. British Journal of Nutrition,40.1998.pp497-498 
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  : (1) ن(Animal Flexمكمل  2-1-3
هىو احىدى المكمى ت الغذائ ىىم التى  ترىا د الر اضى ن  لىىى ز ىادة المرونىم الحرك ىىم 
ف  المفا ل ويالخ وب مف ل الركيم وكىذل   رىا د فى  تقو ىم اريطىم الركيىم والمفا ىل 

: تشىمل هىذه  Joint Construction Complex. : مجمو ىم مكونىات الينىا  المفا ىل 
: الجلوكىىىىوزام ن هىىىىو مركىىىىب  Glucosamineالجلوكىىىىوزام ن  -مركيىىىىات  ةىىىى مالمجمو ىىىىم 

م ة ىىىل رىىىلفون ل م ةىىىان  -طي عىىى  موجىىىود فىىى  غضىىىار ف الركيىىىم  عمىىىل كورىىىادة للمفا ىىىل . 
Methylsulfonylmethane ( MSM  لىم رغىم قلىم)ن : هو مركب  عمل  لى تخف ىف ا

: الكونىىىىدروت ن هىىىىو مركىىىىب  Chondroitin Sulfateالكونىىىىدروت ن  -ا(يحىىىىام حولىىىى  . 
طي ع  موجود ف  الغضار ف حول المفا ل و رتخدم ف      التدايات المفا ىل يشىكل 

ت ز ى -:  Joint Lubrication Complexوار  . : مجمو م مكونات تشح م المفا ىل 
٪ حمىىىض  لفىىىا ل نول ن ىىى  ن :  حىىول الجرىىىم حمىىىض ا(لفىىىا ل نول ن ىىى  إلىىىى  50يىىذر الكتىىىان   

 قىىوم يتحرىى ن وظىىائف المفا ىىل و حرىىن  3العد ىىد مىىن ا(حمىىاض الدهن ىىم ومندىىا ا(وم جىىا 
مىىن دورتدىىا الدمو ىىم يالاضىىافم إلىىى دوره فىى  التخف ىىف مىىن الالتدايىىات والآلام وا  ىى ح تلىىف 

ن :  عمىل  CMO         الخىاب  Cetyl Myristoleate ر الخ  ىا والغضىار ف . مىز 
 هذا المز ر  لى تخف ف  لام الركيم خ و ا ف  مرضى التداب المفا ل . 

 حىىد الدرارىىات  وضىىحت  ن هىىذا المركىىب  ز ىىد مىىن مىىدى قىىدرة الركيىىم  لىىى الحركىىم 
:  Hyaluronic Acidحمىىض الد الورون ى   -و حرىن مىىن وظىائف الركيىىم يشىىكل  ىام . 

الد الورون   هو مىادة ج  ت ن ىم موجىودة فى   مىاكن كة ىرة مىن الجرىم خ و ىا فى   حمض
                                                           

1- Paillard, T.; Noe, F.; Riviere, T.; Marion, V.; Montoya, R.; Dupui, P. Postural performance 
and strategy in the unipedal stance of soccer players at different levels of competition. J. 
Athl Train. 2006, 41, 172–176. 
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 لىى تشىح م المفا ىل والمرىا دة فى  امت ىاب ال ىدمات كمىا  ندىا  المفا ىل ح ىم تعمىل
ترىىىىىا د  لىىىىىى نمىىىىىو العظىىىىىام والغضىىىىىار ف يالاضىىىىىافم إلىىىىىى تقل ىىىىىل الالتدايىىىىىات وتخف ىىىىىف  لام 

 .ن1 المفا ل
  مجمو ىىىم مكونىىىات د ىىىم المفا ىىىلJoint Support Complex  :-  خ  ىىىم جىىىذور

ن : هىىىذه المركيىىىات تعمىىىل  Ginger Root gingerols and shogaolsالزنجي ىىىل 
كمضادات ل لتدايات ومضادات ل كردة وه  مف ىدة وفعالىم لمرضىى التدايىات المفا ىل . 

م لل جىرام  1000: فى  تحل ىل لعىدة درارىات  وضى(  ن تنىاول  Cucurminجذر الكىركم  -
الكركم  وم ا  قلل من  لام المفا ىل يشىكل ملحىوظ و رىا د فى  تحرى ن وظىائف الركيىم من 

: هىىو  ىى    Boswellia serrataيشىىكل  ىىام . الليىىان المنشىىاري  و اليورىى ل م المنشىىار م 
هنىىىدي قىىىد م معىىىروف يقدرتىىى   لىىىى تخف ىىىف  لام التدايىىىات المفا ىىىل وز ىىىادة الحركىىىم خا ىىىم 

 التداب المفا ل التنكر  . 

  ن2  م الف تام نات والعنا ر ا(رار م ف  مكمل ان مال فل ك مجمو   : 

: ف تىام ن رى   حمى  المفا ىل مىن الت كىل و يالتىال   Vitamin Cف تىام ن رى      ن  -
الو ول لمرحلىم التدايىات المفا ىل رىوا  العظم ىم  و غ رهىا كمىا  نى   عمىل كمضىاد  كرىدة 

 قوي . 
: العد ىىد مىىن الدرارىىات تؤكىىد قىىدرة ف تىىام ن إي  لىىى محاريىىم  Vitamin Eف تىىام ن إي  -

   Osteoarthritisتآكل المفا ل والحما م من مرض التداب المفا ل العظم  .

                                                           
1- Singh JA, Noorbaloochi S, MacDonald R, Maxwell LJ. Chondroitin 
forosteoarthritis. Cochrane Database Syst Rev. 2015;1:CD005614. 
2 - Felson DT, Kim YJ. The futility of current approaches tochondroprotection. Arthritis 
Rheum. 2007;56:1378–1383 
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:  حىىد الدرارىىات  وضىىحت قىىدرة الزنىى   لىىى حما ىىم غضىىار ف العظىىام فىى   Zincالزنىى   -
 الح وانات نت جم قدرتدا  لى مقاومم ت كل الغضار ف . 

شىىخب وجىىدوا  ن هنىىا  تنارىىب  940: فىى  درارىىم  جر ىىت  لىىى  Selenium الرىى لن وم -
 .  كر  ي ن نريم الر لن وم وخطورة الإ ايم يالتدايات الركيم خ و ا

 التداب المفا ل العظم  .
كلمىىىا قلىىىت نرىىىيم الرىىى لن وم فىىى  الجرىىىم كلمىىىا زادت خطىىىورة الإ ىىىايم يىىىالمرض .  
: المنجن ىىىىز مدىىىىم للغا ىىىىم ل ىىىىحم العظىىىىام كمىىىىا تؤكىىىىد العد ىىىىد مىىىىن  Manganeseالمنجن ىىىىز 

الدرارىىات . المنجن ىىز   ضىىا هىىو مضىىاد  كرىىدة قىىوي كمىىا  نىى   عمىىل  لىىى تقل ىىل الالتدايىىات 
 .ن1 خ و ا  ند مزج  م  الجلوكوزام ن والكوندروت ن

 
 (2)فوائد المكمل 2-1-3-1
 المكمل  ند تناول  كما مي نوي ن الياحم الفوائد الت   ح ل  ل دا العدا  من    
  خفف من  لام المفا ل و را د  لى التئام الا ايات القد مم يشكل رل م.   .1
مكمىىىل ان مىىىال فلىىى ك  منارىىىب للر اضىىى  ن ومتىىىدري  كمىىىال ا(جرىىىام ح ىىىم  ندىىىم  كةىىىر   .2

 الفئات تعرضاً لإ ايات المفا ل.
ات القرىىوة فىى  تمىىار ندم .  رىىم( مكمىىل ان مىىال فلىى ك  للر اضىى  ن يالو ىىول ( لىىى درجىى3

 الر اض م دون  ي   راض جاني م للمفا ل.

                                                           

1
 joseph –lrogers,USA Trak fild coaching manual .human kinetics ,USA2000,p,65 

للمراحل الاولى لكليات التربية قاسم حسن حسين : الاسس النظرية والعملية لفعاليات العاب الساحة والميدان  2

162, ص 1987, مطبعة التعليم العالي , بغداد  1الرياضية , ط  
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. المكمل منارب لمرضى التدايىات المفا ىل النىاتر  ىن تآكىل الغضىار ف فقىط ح ىم  نى  4
  خفف ا(لم و عمل  لى تحر ن قدرة الجرم  لى انتا  الغضار ف والكولاج ن من جد د.

 -( متر حواجز : 110الفنية لأداء فعالية ركض )  الأسس  4 – 1 – 2
 - القىىىوة  والحرك ىىم   ن مرىىايقات الىىركض تعتمىىد  لىىى مرىىىتوى المتطليىىات اليدن ىىم

الا تيىىىار  يعىىى ن ن مىىى  ا(خىىىذ العضىىىل  التوافىىىق الع ىىىي  –الرشىىىاقم  –المرونىىىم  –الرىىىر م 
مدىىاري مدمىىاً جىىداً الجانىىب الخططىى  فىى  ينىىا  اليرنىىامر التىىدر ي    فىى  حىى ن  كىىون ا( ىىداد ال

إلى جانب ا( داد اليدن  ف  مرايقات الحواجز وغ رهىا مىن رىياقات الرمى  والوةىب . وتعىد 
ن متىر حىواجز واحىدة مىن فعال ىىات العىاب القىوى التى  تىدخل ضىمن فعال ىىات  110فعال ىم    

 .   ن 1 الرر م وتعد من  مت  رياقات العاب القوى الت  ترتحق المشاهدة     
متىىر وتتشىىاي  400متىىر حىىواجز تختلىىف كل ىىا  ىىن 110فىىاق شىىائ   لىىى ان فعال ىىم   وهنىىا  ات

متر حواجز ومن هنىا   ىعب تىدر ب الر اضى   لىى الفعىال ت ن  100ف  الادا  م  فعال م  
 ف   ن واحد.

 جىىب ان نعىىرف ان كىىل ر اضىى   مكىىن ان  ىىتعلم  ىىدو الحىىواجز الا انىى  لىى   كىىل 
 . ن2 مم زا او ماهرا   ر اض   رتط    دو الحواجز ل  ي(  دا ا 

   -  وهنا  ا تيارات خا م يشكل الادا  الخاب ي  ي  الحواجز ه :
 تطو ر مرحلم تزا د الرر م حتى الحاجز الاول.  -1
 ضرورة م حظم الحركم العمود م لمرحلم الارتكاز خ ل خطوة الحاجز  -2

 ضرورة تق  ر زمن مرحلم الارتكاز للخطوات ي ن الحواجز   -3

                                                           

 .  163ب   م در ريق ذكرهقارم حرن حر ن :  -2
  المو ل   دار الكتب للطيا م والنشر جامعم  الم كان كا الح و م التطي ق م ائب  ط م  لعي دي و خرون : - 2

 .26  ب  1991المو ل   
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يشىىكل  لىى  وانمىىا يىىالتوافق والادا    لا  ىى ت  اذ ان التطي ىىق ال ىىح ( لم كان ك ىىم هىىذا ا(دا  
 الفنىىى  الىىىذي  جىىىب ان  كترىىىي  ال  ىىىب و نم ىىى  يالوقىىىت نفرىىى  الىىىذي  نمىىى  العنا ىىىر اليدن ىىىم
و لىىىى العىىىدا  اظدىىىار رىىىر م  ال ىىىم مىىىن اليدا ىىىم الىىىى الحىىىاجز الاول  لمىىىا ان اليدا ىىىم تكىىىون 

الرىىىياقات للمرىىىافات الق ىىى رة مىىىا  ىىىدا ان  ىىىدا  الحىىىواجز   ىىىل الىىىى يىىىاق  مةىىىل منخفضىىىم 
 ن . 1 متر وذل  يريب وجود الحاجز   100الوض  العمودي يوقت ق  ر اقل من  دا  

 -من حواجز الآت  : 110وتشمل ا(ر  الفن م والم كان ك م (دا  ركض  
من 110  تكىىىون اليدا ىىىم فىىى  ركىىىض  واجتيـــاز الحـــاجز الاول ) التعجيـــل الاولـــي( :البدايـــة  -1

حىىواجز مىىن وضىى  الجلىىو  كمىىا هىىو الحىىال فىى  الىىركض الرىىر    تظدىىر خ و ىى م مع نىىم 
وذل  يريب ق ر مرافم التدر  ف  الرر م وحتم م التحضر الج د لاجت ىاز خطىوة الحىاجز 

للجرىم ل نطى ق  ا(وضىاعومن الناح م الم كان ك م نجد  ن اليدا م من الجلو  ه   فضل 
رىىرع مىىا  مكىىن    ي  ن  مكان ىىم الو ىىول إلىىى الرىىر م الق ىىوى ي قىىل فتىىرة زمن ىىم ولارىى ما ي 

و ن الجرم  نطلق من الةيات و ن تكىون  جىزا  الجرىم   ةنىا  اليدا ىم منخفضىم ولارى ما إةنىا  
مرحلم التد ؤ ل نط ق الذي  رتند ف   جرم العدا  إلى ا(رض مىن خى ل الىذرا  ن ونقىاط 

   المكعيات. م قدم نات ال ال

من 110  و جب تحد د الرجل ا(مام م  لى مرند اليد  كون الرجل ا(مام م مدمم لعدا   
حواجز (ن وض  الرجل ن  لى مرند الركض  ختلف يحرب الرجل الناهضم  الارتقا ن 

ن خطوات  8 -7ن المتقدمون المرافم من اليدا م حتى الحاجز ا(ول ب ؤ و قط  العدا
 .  ن2     رجل الارتقا  إلى ا(مام لذل   جب  ن  ض 

 ن العمل ىم ا(رارى م والرئ رى م فى  ركىض مرحلة اقصى ايقـا  لأجتيـاز الحـواجز :   - 2
من حواجز هى  اجت ىاز الحىواجز العشىرة يشىكل ج ىد حتىى  ىتمكن العىدا  مىن الرى طرة  110 

                                                           
  يغداد   دار الكتب  تطي قات  للمياد ى  والار  الفن م لالعاب الراحم والم دان امر فاخر شغات  واخرون :   - 1

 .67  ب 2006والوةائق    مطيعم الكرار  

 . 95 ب  1999: القاهرة   دار المعارف    : العاب القوى والحواجز والموان زك  درو ش و خرون   - 2
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 لى مجمل الإنجاز الكل  للرياق   و ن الارتعداد لاجت از الحاجز  عد من ا(مىور المدمىم 
للرىى طرة  لىىى مرىىافم الرىىياق   و توجىىب  لىىى العىىدا   داؤهىىا يا(رىىلوب  (مةىىل مىىن النىىواح  

من حىىواجز  ختلىىف 110ن     ن تكن ىى  ركىىض 1التكن ك ىىم التىى  تتم ىىز يفىىن ا(دا  الج ىىد     
م حىىىواجز (ن ارتفىىىاع الحىىىاجز  كىىىون  ال ىىىاً و كىىىون 400اجز نرىىىا  وم حىىىو 100 ىىىن تكن ىىى  

التغ ىىر مرىىتمراً مىىن حركىىات متشىىايدم إلىىى حركىىات غ ىىر متشىىايدم وتطلىىب وزنىىاً إ قا  ىىاً ج ىىدا 
 .  ن2 للحركم   

  وتيىىد  هىىذه المرحلىىم  نىىد وضىى  رجىىل الارتقىىا  قيىىل الحىىاجز  لىىى ا(رض وتنتدىى   نىىد  ول 
 .   ن3 يعد الحاجز    لم  للرجل القائدة  الحرةن 

   ن حركىىىات الجرىىىم لدىىىذه المرحلىىىم تتطلىىىب  تمامدىىىا يىىىىىى ق ر وقىىىت ممكىىىن (ن العىىىدا  قيىىىل 
اجت از الحاجز  متل  رر م  فق م مع نم و ن الاقتىراب مىن الحىاجز  توجىب  ل ى  رفى  مركىز 
ةقلىى  لاجت ىىاز الحىىاجز ويىىذل  رىىوف  نتقىىل مىىن المرىىار ا(فقىى  إلىىى مرىىار   لىىى وهىىذا  عنىى  

 ول   لى ض اع ف  الوقت نت جم  مل م التد ئم والدف  للندىوض وكىذل  مرحلىم الط ىران ح
 وما تحتاج   مل م الديوط من زمن وت خ ر .
 و مكن تقر م مرحلم اجت از الحاجز  لى :

 مرحلم الارتقا  قيل الحاجز.  الارتكاز ا(ول قيل الحاجزن .-1
 مرحلم فوق الحاجز.  الط رانن .-2
 عد الحاجز . الارتكاز الةان  يعد الحاجزن .مرحلم الديوط ي-3

                                                           
 .92-91 ب  1997: القاهرة   دار المعارف   مرايقات الم دان والمضمارخرون: رل مان  ل  حرن و  - 1
 . 99  ب  1977   م در الرايق نفر زك  درو ش و خرون :  - 2

  المو ل    دار الكتب للطيا م والنشر  مدخل إلى ا(لعاب العشر م للرجال والريا  م للنرا ض ا  الطالب :  - 3
 . 136  ب 1998 
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هىىىذه المرىىىافم يخطىىىوات غ ىىىر    و شىىى ر  الطالىىىبن إلىىىى إن قطىىى :  ضـــبط الايقـــا مرحلـــة -4
من   ولكىىىىن مىىىىن الناح ىىىىم 1,88مترىىىىاو م فىىىى  الطىىىىول و كىىىىون معىىىىدل طىىىىول الخطىىىىوة حوالىىىىى   

العمل ىىم  ختلىىف طىىول الخطىىوات الىىة م يشىىكل واضىى( نظىىرا لاخىىت ف الظىىروف والمتطليىىات 
لكل لا ب   و ن الإ قاع النىاتر الىذي تحدةىىى  القىدمىىان  لىىى ا(رض وتكىون الخطىوة ا(ولىىى 

من والخطىىىوة الىىىىةان م تكىىىون  طىىىىول  1,60 - 1,55دىىىا  قىىىى ر الخطىىىوات وتىتىىىىراوح مىىىاي ن  ف 
من فىى  حىى ن تكىىون الخطىىوة الىىىةالةم  ق ىىر  2,20 - 2,00الخطىىوات و يلىىع طولدىىا حىىوال   

من.و توقىىىف طىىىول الخطىىىوة  ىىىىلى موا ىىىفات ال  ىىىب  2,00 – 1,85مندىىىا وتيلىىىع حىىىوال   
 ةنىىىىا  الدىىىىىيوط إذ  ىىىىؤةر فىىىى  معىىىىدل  فىىىى  ي يعىىىىد الىىىىىحاجزاليدن ىىىىم ومرحلىىىىم الارىىىىتناد الىىىىىةان   

 . ن1  انخفاض الرر م الىذي  ؤةر يدوره ف  طول الخطوة  

   جب  ىلى العدا  الركض : مرحلة الـركض من الـحاجز الـعاشر إلى خـط الـنـهايـة
الرر   من يدا م الحاجز ا(ول والىى الحاجز العاشر  ةم إلى خط الندا م (ن هذه المرافم 

   ن2  مرافم الرياق يى قل زمىن مىمىكنتكون من دون  رقلم  و حواجز لك   كرب 
وتقط    ن  3 ن م14,02خط الندا م  ه  مرافم  والمرافم  القانون م ي ن الحاجز العاشر و  

ن خطوات  و ن رر م العدا  يعد الحاجز العاشر ت ل إلى 6 – 5هذه المرافم يحوال   
و ن رر م العدا  يعد الحاجز العاشر ت ل   ن خطوات6 م/ ةان و عتقد يعضدم  ن هذه9 

م/ ةان و عتقد يعضدم  ن هذه المرحلم تكون يالغم ا(هم م من تحد د زمن الرياق 9إلى  
وتحمل  ان تحمل الرر م ويشكل ج د  توقف  ل دا نت جم الرياق الندائ م الندائ  وقطعدا 

                                                           

 . 138  ب 1998  م در ريق ذكرةض ا  الطالب :  -1
, Boston, allyn and bacon InC, 1978,  : Hurdles Dynamic Track and FieldJim Bush  -2

p49 
  يغداد   مطيعم وزارة التعل م العال   القانون الدول  (لعاب القوى والدوا ات  ر (  يد الكر م الفضلى و خرون: -3
 .101  ب 2001  



39 
 

القوة ضمان لتحق ق   لى معدل رر م قيل خط الندا م وهذا  عتمد   ضا  لىى تكامل 
 . ن1    ال فات اليدن م

 -: علم البايوميكانيك  5 – 1 – 2

هو احد العلوم الحد ةم ف  التري م الر اض م  حلل الحركات الإنران م   لم اليا وم كان    
من وجدم نظر قوان ن الم كان   م  ا(خذ ينظر الا تيار ال فات التشر ح م والفر ولوج م 

 .  ن2 ونظر ات التري م الر اض م وخططدا للو ول إلى التكن   ا(فضل  و ا(مةل   

جال الر اض  ل   فقط من الجانب الم كان ك  اليحت    ن درارم حركم الإنران  ف  الم
نما mechanic ي القانون الم كان ك  الذي  حد الحركم وهذا ما  وضح  م طل(   ن وا 

الذي ل  الت ة ر المياشر ف  الحركم   وهذا ما  وضح   ح وي نيغ  درارم الجانب ال
حركم الر اض م  ويالتال  ن  ن الارتياط الوة ق ي ن هذ ن الجاني ن لدرارم الbioم طل(  

ا(مةل وهو ما عنى ي   لم  نالتكن  فن  الو ول يا(دا  إلى ا(فضل من خ ل إ جاد 
 .  ن3 اليا وم كان     

وان  لم اليا وم كان   هو درارم الظواهر الي ولوج م  وظائف     -و مكن  ن نعرف   لى  ن  :
 . ن4 تراك بن يارتخدام ارال ب م كان ك م   

                                                           

3- Mann ,R. Herman , J. J. Kinmatc analysis of Lop American Female  100m  Hurdles 
, 1 st  Journal of Sport  Biomechanics ; Vol l, 1990, p 386. 

 .116 ب1999  المو ل  دار الكتب للطيا م والنشر  2الر اض    طاليا وم كان ك ا رم ر مرلط الداشم  : -4
  مان  دار الفكر مياد  ا(ر  الم كان ك م للحركات الر اض م  مان شاكر محمود: قارم حرن حر ن و  -1

 .12  ب1999للطيا م 
,  USA,human kinetics publishers , 1997 ,  The physics of sportJohn J.Fontanella :  -2

.p 11 . 
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   يقسم  علم البيوميكانيك إلى :

: وهو  لم  عنى يدرارم  رياب الحركم والقوى الم احيم روا  كانت  . البيوكيننتيك1
ناتجم  ندا  و محدةم لدا   و يحم ف  مرييات الحركم ونتائر الانقياض العضل  و  قت  

 يمةال م ا(دا  .

الزمان ف ما  تعلق يو ف م  : وهو  لم  عنى يدرارم الحركم درارم البيوكينماتيك .2
والمكان دون التطرق إلى القوة المرييم لدا   وان الخ ائب الك نمات ك م لحركم الإنران 
تتحدد من خ ل درارم الشكل الخارج  الدندر  وررم المرار الحرك  للإنران ف  

فالتحل ل الحرك  واليا وم كان ك   شكل الفروض   وفق الزمن  لى الفضا  وتغ رات  
والمقدمات الاول م المتعلقم يوض  ا(را  لترش د جوهر  مل م تعل م وتدر ب الحركات 

 .  ن1 الر اض م   

  ان لعلم اليا وم كان     قم وة قم يالتكن   الر اض  إذ ان التكن   هو ا(رلوب 
المرتخدم من قيل الر اض  لادا  مدارة ما ويالتال  فان التعامل م  ا(رلوب  لى وفق 

اة ات  لم م  كون ارلم ف  الو ول إلى الددف المرجو ي ررع وقت وي قل  خطا  إحد
ممكنم ا(مر الذي  ؤدي إلى الاقت اد يالعمل م التدر ي م ككل وضمان الترلرل العلم  
المنطق  لتعلم الحركات الر اض م ومن هنا ذكر لؤي ال م د   يان   التحل ل 

كشف ا(خطا  الحا لم ف  التكن   الر اض   اليا وم كان ك   لعب الدور الارار  ف 
 . ) 2 من خ ل  دد من الإجرا ات المتيعم مةل الت و ر

                                                           

1-  Jonson , N , L,mecarteay , N , and mecomas , A , j , eds : Human Muscle power , 
U.S.A kinetics publisher champ AIGH , 2002 , p215 . 
2 - Lees ,A, Biomechanical Assessment of Individual sport For Improved 
performance .In Sports  Medicine .Nov.28(5),1999.p.299 
 



41 
 

 : 1  التحل ل الي وم كان ك   مكن إن  قرم إلى قرم ن  رار ن هما

 طر قم التحل ل الي وك نمات ك م للحركات الر اض م . -

 . طر قم التحل ل الي وك نت ك م للحركات الر اض م - 

 :طريقة التحليل البيوكينماتيكية للحركات الرياضية  -1

  ارتخدمت ف  العد د من الدرارات الت  تناولت المظاهر الي وك نمات ك م لمختلف 
الحركات الر اض م   وتركز هذه الطر قم  لى و ف المرارات الحرك م والمتغ رات 

ن  والمرافات والارتفا ات الك نمات ك م المتعلقم يدا  لى  را  الرر م والتعج ل والزم
روا  كانت خط م  و زاو م   ولدا  جدزتدا التقن م المناريم لذل    ككام رات الت و ر 

 المختلفم او  جدزة ق ا  الزوا ا  و  جدزة ق ا  التعج ل ...... الخ.

و عرف التحل ل الي وكنمات ك  ي ن    مادة  لم م تدتم يدرارم الع قات ي ن حركم جرم ما 
ندا ومكاندا من دون اليحم ف  القوى الت  تريب هذه الحركم   فد  تعن  يو ف وزم

انواع الحركات المختلفم يمرا دة ا ط حات الرر م والتعج ل والتغ رات الخا م يدا ن   
 .  ن2 

  و عرف  يرطو ر  احمد ي ن     قم زمن م مكان م يحتم يغض النظر  ن القوى المرييم 
 .  ن3 لدذه الحركم   

 
                                                           

 . 23, ص 1982, الموصل , دار الكتب للطباعة والنشر ,   فؤاد توفيق السامرائي :  البايوميكانيك 1
 . 23ب نف  الم در الرايقفؤاد توف ق الرامرائ  :  - 2

 16  ب1998   طرق اليحم ف  التحل ل الحرك قارم حرن حر ن وا  مان شاكر محمود:  -2
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 1إلى : كينماتيكيويقسم التحليل ال

الف د و ت بن مةً   لى هو  ن نعتمد  لى توة ق الحركم  ترج لدا    التحليل النوعي:–أ 
لنتمكن يعد ذل  من  رضدا ةان م للتعرف  لى نو  م ا(دا  يشكل  ام  عتمد  ل   ف  
 ن  كون  لى شكل تغذ م راجعم الى ال  ب ل عمل يعدها ال  ب  لى ت ح ( ا(دا  
    وهذا ا(رلوب  عد مقت راً  لى معرفم الجانب النو   ل دا   ي الشكل الخارج  مةل 

ويعد  مل م تم  ز   الجذع  و الذرا  ن مةً  دون  ن  در  دقائق  جزا  الحركم وض  
دراكدا وت و لدا  الفروق وتقد ر الاخت فات ف  ارت عاب النتائر ا(رار م للتحل ل الكم  وا 

وتعم قدا للو ول إلى ارتنتاجات واقع م ومحاولم إ جاد ا(خطا  وا(رياب المؤد م 
 لحدوةدا. 

 ددف إلى درارم الحركم من خ ل ت و رها ةم تحد د ق م  التحليل الكمي:   -ب
المتغ رات المؤةرة ف  الحركم تحد داً كم اً فمة  تحد د رر م انط ق  داة ما وارتفا دا 
زاو م انط قدا تحد داً كم اً هو  فضل  رلوب لمعالجم المتغ رات الت   ر د المدرب  و 

.و عتمد هذا النوع من التحل ل  لى  جدزة وورائل تقن م ال  ب  جرا ها  لى ا(دا 
 متقدمم لجم  المعلومات مةل  لآت الت و ر الرر عم والعقول الإلكترون م وغ رها   

 :طريقة التحليل البيوكينتيكية للحركات الرياضية  - 2

 ن   وه  الطر قم الت  تدتم يمرييات الحركات وظدورها   وتيحم  ن الارتياط الريي  ي
 . ن2 ت ة ر القوة والتغ ر ف  حركم الجرم يريب هذه القوة   

                                                           
 19ص مصدر سبق ذكرهقاسم حسن حسين وإيمان شاكر محمود:  1

 . 230  ب 1987  يغداد : مطيعم التعل م العال    التحل ل الحرك   :وج م محجوب  -1
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 -: الدراسات المشابهة 2-2

)تاثير  (1)(2014دراسة حسين علي حسن العلي و احمد بهاء الدين ) 1 – 2 – 2
نجاز ركض  تقنين حمل التدريب وفق الزمن المستهدف في التحمل السرعة الخاصة وا 

 م حرة للمتقدمين( (400)

 -:الدرارم الىهدفت 
  التعرف  لى تاة ر مندر تدر ي  وفق الزمن المرتددف ف  التحمل الرر م الخا م

نجاز ركض    نم حرة للمتقدم ن.400وا 
  التعرف  لى تاة ر تقن ن حمل التدر ب وفق الزمن المرتددف ف  التحمل الرر م

 نم حرة للمتقدم ن للمجمو م التجر ي م.400الخا م والانجاز  
 نم حرة 400ى المندر التقل دي ف  تحمل الرر م الخا م والانجاز  التعرف  ل

 للمتقدم ن  للمجمو م الضايطم.

ارتخدم الياحةان المندر التجر ي  ف  ت م م المجمو ت ن المتكافئت ن ذو   
الاختيار ن القيل  والعدي لم ئمت  طي عم المشكلم الت   ر د حلدا  وتم اخت ار مجتم  

نم حرة ف  محافظم الرل مان م 400ن  العدائ نن المتقدم ن ف  فعال م  اليحم من الر اض  
ن مندم (جرا  التجريم الرئ ر م اذ قلت الع نم ينريم 10ن تم اخت ار  12واليالع  ددهم  

ن من مجتم  اليحم ا( ل  لارتيعادهم يعد التجري م الارتط   م  وتم اخت ار الع نم 2 
مجمو ت ن الضايطم والتجر ي م من خ ل وض    حاب ي ورة  مد م تم توز عدا الى 
                                                           

تاة ر تقن ن حمل التدر ب وفق الزمن المرتددف ف  تحمل الرر م حر ن  ل  حرن العل  و احمد يدا  الد ن.  - 1
نجاز ركض     2  2  العدد14: مجلم القادر م لعلوم التري م الر اض م  مجلدنم حرة للمتقدم ن400الخا م وا 

 213  ب 2014القادر م   المكتيم الرا ض م  
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المراكز الفرد م ف  مجمو م زوج م والزوج م ف  مجمو م  خرى  وتم  ن طر ق القر م 
تحد د ك  من المجمو م التجر ي م والضايطم وقد وضعت الق ارات والاختيارت  وارتنتر 

 -الياحةان:
 تيارات المرافات الق  رة ا(قل من ان التدر ب  لى وفق الزمن المرتددف مؤةر ف  اخ

 مرافم الرياق ولا  وجد تيا ن ف  مرتوى تاة رها.
  م حرة يريب تدر يات الزمن المرتددف يشكل افضل 400وجد تحرن ف  مرتوى انجاز

م 300من التدر يات للمجمو م الضايطم   ظدر تحرن ف  تحمل الرر م ركض 
 خذت  لى الزمن المرتددف.للمجمو م التجر ي م يريب التدر يات الت  ات

   نم حرة ي ن المجمو ت ن الضايطم والتجر ي م 400 وجد تحرن ف  اختيار انجاز ركض
 من خ ل المعنو م ي ن الاختيار ن القيل  واليعدي.

 

)تأثير تدريبات وفق الزمن  (1)(2020دراسة عباس علي ناصر ) 2 – 2 – 2
الخاص والقدرة اللاهوائية ومؤشر التعب المستهدف ومكمل البنجر الاحمر في التحمل 

نجاز عدائي   سنة( 20م حرة دون 400وا 

 هدف اليحم الى :
 حرب معادلم العالم فران  لتطو ر التحمل الخاب  ا داد تدر يات وفق الزمن المرتددف

نجاز  دائ    رنم   20متر حرة دون 400والقدرة ال هوائ م ومؤشر والتعب وا 

                                                           
 يا   ل  نا ر : ت ة ر تدر يات وفق الزمن المرتددف ومكمل الينجر الاحمر ف  التحمل الخاب والقدرة   - 1

نجاز  دائ   رنم   ررالم ماجرت ر   كل م التري م اليدن م و لوم  20م حرة دون 400ال هوائ م ومؤشر التعب وا 
 2021عم كري     الر اضم / جام
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 الافضل م  لى لينجر الاحمر ف  المتغ رات الميحوةم  التعرفالتعرف  لى تاة ر مكمل ا 
 والقدرة الخاب التحمل تحر ن ف  الة م الياحم مجام   تدر يات ي ن الت ة ر ف 

نجاز ومؤشر التعب ال هوائ م  رنم .  20 رن دون حرة م400  دائ  وا 

 الضايطم  ارتخدم الياحم  المندر التجر ي ن يت م م ة م مجام   متكافئم   
المجمو م التجر ي م ا(ولى  المجمو م التجر ي م الةان من وحدد الياحم مجتم  اليحم 

ن رنم الذ ن شاركوا 20ن دون  30م حرة واليالع  ددهم  400يعدائ  اند م العراق لفعال م 
ف  اليطولات الت   ق مدا الاتحاد المركزي (لعاب القوى  واختار الياحم   ن يحةم 

رنم وتم  20م حرة دون 400ن  دا  15العشوائ م الير طم ويلع  ددهم   يالطر قم
تقر مدم الى ة م مجام   يالطرق م نفردا الى ة م مجام    ضايطم  تجر ي م  ولى  

  دائ ن لكل مجمو م. 5تجر ي م ةان من يواق  

   

 مناقشة الدراسات السابقة :  3 -2- 2

رايقم وجد الياحم ان هنا  تماةً  ف  يعض من خ ل ما تم  رض  من درارات   
 -الفقرات الخا م يدرارت  وخا م ف ما  ل  :

   ارتخدام معادلم ن من ح م حر ن  ل  و احمد يدا تشايدت الدرارم الحال م م  درارم
 . الزمن المرتددف  ف  الدرارم 

    لم الزمن ارتخدام معاد ن من ح م يا   ل  نا رتشايدت الدرارم الحال م م  درارم
 .  المرتددف ومكمل غذائ  

 . تشايدت الدرارم الحال م م  الدرارات الرايقم ف  نف  اللعيم  العاب قوىن 
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  :  اختلفت الدرارم الحال م  ن الدرارت ن الرايقت ن يما  ل 

  ف  مجتم  و  نم اليحم والفئم العمر م  الدرارات الرايقماختلفت الدرارم الحال م  ن
المتي  ح م ارتخدم الياحم المندر التجر ي  ذو المجمو ت ن  اما الدرارم وكذل  المندر 

المندر التجر ي  ذو الة م مجام   الضايطم والتجر ي م اولى  تارتخدم فقد لرايقما
 والتجر ي م الةان م .  

  ف  الفعال م ح م كانت الدرارات الرايقم  الدرارات الرايقماختلفت الدرارم الحال م  ن
 .   واجزم.ح 110خا م ب  الحال مم حرة اما الدرارم  400عال م خا م يف

  اختلفت الدرارم الحال م  ن الدرارت ن الرايقت ن ف  تحد د حجم الع نم الت  ارتخدمت
 ل ختيارات . 

  : تم زت الدرارم الحال م  ن الدرارت ن الرايقت ن من ح م 

   ارتخدم الياحم مكملAnimal Flex العدائ ن لما ل  من خ ائب مرا دة ن ف  تغذ م
ف  تحق ق الانجاز مما  جعل  مل م التدر ب اكةر نجاحاً من خ ل تطو ر قايل ات العدا  

 الت   حتاجدا ل حقق افضل انجاز .
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 الثالث لفصلا

جراءاته الميدانية يةمنهج  - 3  البحث وا 

 منهج البحث  3-1
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 :تحديد التدريبات وفق الزمن المستهدف  4-1- 3 

 اجراءات تحديد مراحل الركض الخاصة :  4-2-   3

 :البيوميكانيكيةإجراءات تحديد المتغيرات  3-4-3

اجراءات تحديد قياس متغيرات البحث )مراحل الركض الخاصة والمتغيرات  3-4-4
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  توصيف الاختبار : 3-4-5

 التجربة الاستطلاعية: 3-4-6
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  (Animal Flex)نموذج إعطاء مكمل  3-4-7

 -الاختبارات والقياسات القبلية : 3-4-8

 اجراءات التكافؤ   3-4-9

  :  التجربة الرئيسة  3-4-10

 الاختبارات والقياسات البعدية : 3-4-11
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 الفصل الثالث
جراءاته الميدانية: -3  منهجية البحث وا 
 منهج البحث: 3-1

 عد اخت ار المندر الم ئم ضرورة من ضرور ات اليحم العلم    إذ  جب  ن  نرجم 
المندر م  طي عم المشكلم المراد حلدا   فقد تنو ت مناهر اليحم العلم  يح م  ترنى 

 عد   المندر التجر ي  من  دق لذا للياحم  ن  نتق  المندر الذي  تنارب م  المشكلم 
ن ا تماد نتائج  وتعم مدا وتطي قدا  كما ان  لا  كتف  يما  نواع المناهر ا(خرى و مك

هو كائن من الظواهر وا(حدام  يل  در  ا(رياب والعوامل الت  تقف ورا  حدوةدا 
و حاول تفر رها وتحل لدا  كما  مكن ارتخدام نتائج  ف  توق  ما ر حدم ف  المرتقيل 

التجر ي  ذو ت م م المجمو ت ن   و ل    رتخدم الياحم المندر ن1 من الظواهر  
لكون   ت  م م  طي عم مشكلم  ذات الق ار ن القيل  واليعدي التجر ي ت ن المتكافئت ن

 ن1جدول  ، واهداف اليحم وفرض ات  
 ن1جدول  

  ي ن الت م م التجر ي  المعتمد ف  اليحم
 معالجات الاحصائيةال الاختبارات البعدية التعامل التجريبي الاختبارات القبلية المجموعة

التجريبية 
 الاولى

مراحل الركض الخاصة 
وكينماتيكية خطوات 

  110الحواجز وانجاز 
 م .ح

وفق الزمن  تدريبات
 المستهدف 

مراحل الركض 
الخاصة وكينماتيكية 
خطوات الحواجز 

 م .ح  110وانجاز 

تجانس وتكافؤ 
المجموعتين ، المقارنة بين 
الاختبارات القبلية والبعدية 
لكل مجموعة والمقارنة بين 
الاختبارات البعدية بين 

المجموعتين لبيان افضلية 
 المجموعة 

التجريبية  
 الثانية

وفق الزمن  تدريبات
المستهدف ومكمل 
Animal Flex 

                                                           

  العراق  النجف الاشرف   دار الض ا  للطيا م    1  ط اليحم التريوي   مناهج  وت م م  نمحمد جارم ال ارري :  )1(
 .254-253  ب 2017
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 مجتمع البحث وعينته: 3-2
من 110  لفعال ىىىم رىىىنم 20دون  يعىىىدائ   ند ىىىم الفىىىرات الاورىىىطحىىىدد الياحىىىم مجتمىىى  اليحىىىم 

واليىالع حواجز الذ ن شاركوا ررمً ا ف  اليطولات الت   ق مدا الاتحاد المركىزي (لعىاب القىوى 
  وتىىىم  اخت ىىىار   نىىىم اليحىىىم يطر قىىىم ارىىىلوب الح ىىىر الشىىىامل  ويدىىىىذا ن  ىىىدا 12 ىىىددهم  

%ن مىىن مجتمىى  اليحىىم  وقرىىموا إلىىى مجمىىو ت ن تجر ي ىىم اولىىى 100شىىكلت الع نىىم  نرىىيم   
 وتجر ي م ةان م ويالطر قم العشوائ م الير طم من خ ل إجرا  القر م. 

ومن  جل تجنب ت ة ر يعض العوامل الدخ لم الت  تشار  المتغ ر المرتقل يالت ة ر  لجا 
د دها لا غرض ضيطدا الياحم الى اجرا   مل م التجان   لى هذه المتغ رات يعد تح

والر طرة  ل دا حتى  كون الت ة ر للمتغ ر المرتقل  وذل  من خ ل ارتخدام القانون 
 ن  ي ن ذل  .2الاح ائ  معامل ل ف ن للتجان   والجدول  

 ن2جدول  

  ي ن تجان  افراد   نم اليحم ف  المتغ رات الدخ لم

 وحدة القياس المتغيرات
درجات الحرية 

بين 
 المجموعات

درجات الحرية 
داخل 

 المجموعات

ليفين   قيمة
للوسط 
 الحسابي

مستوى 
 المعنوية

 نو  الدلالة

 غير معنوي 504. 785. 10 1 سم الطول

 غير معنوي 826. 154. 10 1 كغم الكتلة

 غير معنوي 695. 375. 10 1 سم طول الرجل

 غير معنوي 265. 1.409 10 1 شهر العمر التدريبي

من  اكيرن يان مرتوى المعنو م لاختيار ل ف ن لجم   المتغ رات كانت 2 تي ن من جدول  
 ن مما  دل  لى تجان    نم اليحم ف  هذه المتغ رات .0.05مرتوى دلالم  



51 
 

 الوسائل والاجهزة والادوات المستخدمة في البحث: 3-3
 والق ا  الاختيار  
  المقاي ت الشخ  م 
 الم حظم 

 الأجهزة
 لا يتوب نوع   حاريمLenovo  ن .1ن  دد 
  3را م توق ت   دد . 
  ورة / ةا . 120نوع كار و  ايان م المنش  يرر م  6كام را ت و ر ف دو    دد  
 .  جداز ق ا  الوزن والطول    ن  ال ن 
   ن.10رم ن  دد  91رم   84رم   76حواجز  دد قانون م يارتفاع 
   ن30رمن  دد  40 رم  30رم   20حواجز تدر ي م يارتفاع 

 الأدوات
 . شر ط لا ق 
   ن.1 افرة  دد 
 . طياش ر 
 ن .2 دد   مرند يدا م 
   من. 5م    4ن طول   4رلم ارض   دد 
   ن .10شواخب  دد 
  من 20م و  50يطول    2شر ط ق ا   دد 
   ن   ن  ال ن  .6مرند كام را  حامل ة ة ن  دد 
   ن .1من  دد  1مق ا  ررم يطول 
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 إجراءات البحث الميدانية : 3-4
 :تحديد التدريبات وفق الزمن المستهدف  1- 3-4

تحد د التدر يات وفق الزمن المرتددف  لى يعض المعادلات التدر ي م ا تمد الياحم ف  
 -وك ت  :

   ن1 من حواجز  110تدر يات وفق الزمن المرتددف للمرافات العشرة ي ن الحواجز لمرايقم   -1
 .معادلم العالم فران ن 1وكما موض( ف  شكل  

 
 (1شكل )

 يوضح الازمان المطلوب قطعها بين الحواجز وفق الزمن المستهدف للعداء

                                                           

B. Mackenzie, "Sports Coach,Sprint Hurdle technique," Sprint hurdle, 2001, p. 174 .. (
1

 )  
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م ن حواجز اذ  110ولتوض ( ذل  نروق المةال الذي  تضمن اريعم ازمان لقط  مرافم  
وكما مي ن ف  جدول   تضمن كل  زمن او انجاز ن قط  المرافات ي ن الحواجز يزمن مع ن

 ن .3 

 ن3جدول  

 م ن حواجز 110  الانجازن لمرافم   المرتددفم ي ن زمن قط  المرافات ي ن الحواجز ل زمان 

 الحاجز
1 2 3 4 5 

 متر المسافة الاجمالية
 ثا 15.50 ثا 15.00 ثا 14.70 ثا 14.50 ثا 14.30

1 2.65 2.68 2.72 2.78 2.87 13.72 

2 3.74 3.79 3.85 3.93 4.06 22.86 

3 4.82 4.89 4.96 5.06 5.23 32.00 

4 5.93 6.02 6.10 6.22 6.43 41.14 

5 7.07 7.16 7.26 7.41 7.66 50.28 

6 8.21 8.32 8.44 8.61 8.90 59.42 

7 9.38 9.52 9.65 9.48 10.17 68.56 

8 10.55 10.70 10.84 11.07 11.44 77.70 

9 11.77 11.93 12.10 12.34 12.75 86.84 

10 13.00 13.19 13.37 13.64 14.10 95.98 
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 وقام الياحم ي  داد تدر يات وفق هذه الانجازات للمراحل الخا م او لحواجز مع نم
  وكما موض( ن1 م ن60م   30من   للمرافات   100تدر يات وفق الزمن المرتددف لمرايقم   -2

 ن 2ف  شكل  

 

 (2شكل )

 م( وفق الزمن المستهدف للعداء60م ، 30المطلوب قطعها لمسافات ) يوضح الازمان 

م ن اذ  تضمن كل  100ولتوض ( ذل  نروق المةال الذي  تضمن اريعم ازمان لقط  مرافم  
مع ن وكما مي ن ف  يزمن ) م 60  م50م   40  م 30 زمن او انجازن قط  المرافات  

 ن .4جدول  

 

 

                                                           
 
1
- Mackenzie Brian: 101 Performance Evaluation Tests, London, British Library, 2005, p. 199- 

200. 
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 ن4جدول  

ل زمان الاريعم   الانجازن لمرافم من 60م  50م    40م   30   ي ن زمن قط  المرافات 
 م ن  100 

 متر  40زمن متر 30زمن  متر100انجاز 

  

 متر 50زمن 

 

 متر 60زمن 

11.00 4.04 4.983 5.926 6.87 

11.30 4.19  5.15 6.11 7.07 

11.50 4.30 5.27 6.24 7.20 

11.70 4.40 5.377 6.354 7.33 

12.00 4.55 5.537 6.524 7.52 

 وقام الياحم ي  داد تدر يات وفق هذه الانجازات لدذه المرافات

 اجراءات تحديد مراحل الركض الخاصة :   3-4-2     

م حىىواجز (ند ىىم الفىىرات الاورىىط 110لىىدى لا يىى   لغىىرض تحد ىىد مراحىىل الىىركض الخا ىىم     
 والمراجىىى  العلم ىىىم ارتشىىىارة الرىىىادة ا ضىىىا  لجنىىىم الاقىىىرار للشىىىياب  قىىىام الياحىىىم يمرىىى( الم ىىىادر

وتىىىم  تقرىىىم مراحىىىل الىىىركض الخا ىىىم وفىىىق جمع ىىىم اليا وم كان ىىى  الخا ىىىم ل تحىىىاد   ن الموضىىىوع
 -الدول  الالمان  كالات  :

 ن  13.72مرحلم اليدا م واجت از الحاجز الاول   التعج ل الاول  ن   .1

                                                           
(

 . ( 1ينظر ملحق )( 
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ن  المرىافم 4ن الىى ندا ىم الحىاجز  1ندا ىم الحىاجز مرحلم الانتقىال للتعج ىل الةىان  : مىن  .2
 من. 27.42 
 من. 27.42ن المرافم  7ن الى ندا م الحاجز  4مرحلم اق ى ا قاع من ندا م الحاجز   .3
ن المرىافم 10ن الىى ندا ىم الحىاجز  7مرحلم المحافظم  لى الا قاع : من ندا م الحاجز   .4
 من  27.42 
 من . 14.02ن الى خط الندا م المرافم  10 مرحلم الندا م : من ندا م الحاجز  .5

ن لكىىل جدىىم ةىى م كىىامرات موز ىىم  لىىى المرىىافات التىى  6وقىىام الياحىىم يوضىى   كىىامرات  ىىدد  
 .حددها رايقاً 

 

 ن3شكل 

 م حن 110 وض( مراحل الركض الخا م لمرايقم  
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 :البيوميكانيكيةإجراءات تحديد المتغيرات  3 – 4 – 3

ولجنم  انالمشرف ان متلكدا الياحم ف  هذا المجال والاتفاق م  الر دمن خ ل الخيرة الت  
 تم تحد د المتغ رات الي وم كان ك م المدرورم ف  اليحم. ن إقرار الموضوع العلم م

 اجزو قيل الح رتقا زاو م الا .1
 قيل الحاجز رتقا مرافم الا .2
 ارتفاع مركز كتلم الجرم فوق الحاجز .3
 زاو م الرجل القائدة فوق الحاجز  .4
 زاو م م  ن الجذع فوق الحاجز .5
 مرافم الديوط يعد الحاجز .6
 رر م اجت از الحاجز .7

اجراءات تحديد قياس متغيرات البحث )مراحل الركض الخاصة والمتغيرات  3-4-4
 البيوميكانيكية( . 

متر / 110لفعال م   والمتغ رات الك نمات ك م مراحل الركض الخا م لغرض ق ا     
ومن م حن لع نم اليحم   110اختيار الانجاز لمرايقم   حواجزن   قام الياحم يتحد د 

اجل الح ول  لى   غم  لم م لدرارم هذه المتغ رات ولغرض التحقق من تنف ذ   نم 
اليحم المتغ رات ق د الدرارم يموضو  م قام الياحم يارتخدام الت و ر الفد وي يا تياره 

ورائل التحل ل الت   مكن من خ لدا درارم الحركم وو فدا   لذا ا تمد الياحم من 
 لى  مل م الت و ر الفد وي كون  الطر قم المناريم الت   توخى ف دا الدقم المطلويم ف  
تحد د الحركات الر اض م الت  تتم يرر م  ال م يح م لا  مكن معرفتدا من خ ل 

داد كي رة من ال ور ف  وحدات زمن م  غ رة   و تم الم حظم   ح م  مكن ت و ر ا 

                                                           
( )( 1ينظر ملحق )يوضح الامر الاداري بالجنة الاقرار العلمية.
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 تشغ ل الات الت و ر يإ طا  اشارة الى فر ق الت و ر لتشغ لدا قيل اليد  يا(دا  .
 120ن كام رات نوع  كار ون  ايان م المنش  ويرر م 6وكان  دد الات الت و ر هو  

 م/حواجز وكالات  : 110 ورة / ةان م   موز م  لى مجال ركض 

 مترن .1.10ارتفاع الكام رات هو     -
 مترن . 12.39يعد الكام را  ن منت ف مجال الركض   -
 مترن . 17مجال الت و ر لكل كام را هو   -
متر الاولى ويضمندا  17ن تم من خ لدا ت و ر اليدا م وحتى 1الكام را رقم   -

 الحاجز الاول .
متر  34تر ولغا م م 17ن تم من خ لدا ت و ر المرافم من 2الكام را رقم   -

 ويضمندا الحاجز الةان  والةالم .
متر  51متر ولغا م  34ن تم من خ لدا ت و ر المرافم من 3الكام را رقم   -

 ويضمندا الحاجز الراي  والخام  .
متر  68متر ولغا م  51ن تم من خ لدا ت و ر المرافم من 4الكام را رقم   -

 ويضمندا الحاجز الراد  والراي  .
متر  85متر ولغا م  68ن تم من خ لدا ت و ر المرافم من 5ا رقم  الكام ر  -

 ويضمندا الحاجز الةامن والتار  .
متر  102متر ولغا م  85ن تم من خ لدا ت و ر المرافم من 6الكام را رقم   -

 ن .4ويضمندا الحاجز العاشر وكما موض( يالشكل  
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 ن4شكل  

  وض(  ماكن وض  كام رات الت و ر
 

 

 -توصيف الاختبار : 3-4-5

 م حواجز من البدء المنخفض .110اختبار ركض  

ق ا  زمن مراحل الركض الخا م وق ا  المتغ رات الي وم كان ك م :  الغرض من الاختبار
 رنم . 20دون  م  حواجز110والانجاز لركض 

ــار:  - ــات الاختب من  1ن يارتفىىاع  10حىىواجز  ىىدد  مرىىاند يدا ىىم  مضىىمار  ىىدو  متطلب
ن مى  ملحقاتدىا  مطلىق 6 ىدد   ب/ ةىا ن 120ت ىو ر ف دو ىم ذات رىر م   كام رات

    افرة  م قات   را م توق ت  حكم خط .
  يىىىىىد  الاختيىىىىىار يىىىىى ن  تخىىىىىذ المختيىىىىىر وضىىىىى  الجلىىىىىو   لىىىىىى مرىىىىىاندوصـــــف الاختبـــــار:  -
التى  تيعىد  ىن منت ىف اليدا م خلىف خىط اليدا ىم يعىد تةي ىت كىآمرات الت ىو ر الف د و ىم   

 متىىىىىىىىىىىىىرن 17متىىىىىىىىىىىىىرن ويمجىىىىىىىىىىىىىال ت ىىىىىىىىىىىىىو ر لكىىىىىىىىىىىىىل كىىىىىىىىىىىىىام را   12.39ض  مجىىىىىىىىىىىىال الىىىىىىىىىىىىىرك
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والا تماد  لى ارتفاع الحاجز كمق ا  للررم  لت و ر الاختيار لكل مختير  ويعىد رىماع  
إشىىارة المطلىىق  و نىىد رىىما    قىىول كلمىىم  تحضىىر   رفىى  العىىدا  وركىى   ال ىىاً يح ىىم  كىىون 
ارتفا ىى    لىىى مىىن ارتفىىاع الكتفىى ن قلىى ً  والركيتىىان تكونىىان مةن تىى ن قلىى ً  . فىى  حىى ن  م ىىل 

قلىىى ً  إلىىىى ا(مىىىام ياتجىىىاه الىىىذرا  ن    مىىىا الىىىذرا ان فتكونىىىان مرىىىتق مت ن مركىىىز ةقىىىل العىىىدا  
   يقىىىى المختيىىىر  لىىىى هىىىذا الوضىىى  لحىىى ن رىىىماع الإذن ياليىىىد   مرىىىد   والمرفقىىىان مقفلىىى ن

 الانط ق ن  ندها  نطلق العدا  ي ق ى رر م ممكنم لقط  مرافم الاختيار . 
   -التسجيل : -
 -:لحواجز قبل ازاوية الارتقاء  -1

 تم ق ا  زاو م الارتقا  للحواجز    ه   الزاو م المح ورة ي ن الخىط الوا ىل مىن مركىز 
ن  و ىىىىتم 5ةقىىىىل الجرىىىىم إلىىىىى مشىىىىط قىىىىدم الارتقىىىىا  مىىىى  الخىىىىط ا(فقىىىى   كمىىىىا فىىىى  الشىىىىكل  

ارىىىىىىتخراجدا  ىىىىىىن طر ىىىىىىق الت ىىىىىىو ر الف ىىىىىىد وي والتحل ىىىىىىل فىىىىىى  يرنىىىىىىامر التحل ىىىىىىل الحركىىىىىى  
Tracker.وتقا  يوحدة   الدرجمن   

 
 
 
 

 ن5شكل  
  وض( زاو م الارتقا  قيل الحاجز

 مسافة الارتقاء قبل الحواجز: -2
 ىىىىتم احترىىىىاب مرىىىىافم الارتقىىىىا  قيىىىىل الحىىىىاجز للحىىىىواجز   ىىىى ه مىىىىن خىىىى ل ق ىىىىا  المرىىىىافم 

ن 6المح ورة ي ن الحاجز والحافىم ا(مام ىم لمشىط قىدم الارتقىا  كمىا موضى( فى  الشىكل  
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الف د و ىىىىىم وتحل ىىىىىل الف ىىىىىد و فىىىىى  يرنىىىىىامر التحل ىىىىىل الحركىىىىى  مىىىىىن خىىىىى ل كىىىىىام را الت ىىىىىو ر 
Tracker.و تم ق ا  المرافم يوحدة   رمن   

 
 
 
 

 ن6شكل  
  وض( مرافم الارتقا  قيل الحاجز

 
 -ارتفا  مركز ثقل الجسم فوق الحواجز : -3

 تم احتراب ارتفاع مركز ةقل الجرم للحىواجز   ى ه و ىتم ارىتخراج  مىن خى ل الت ىو ر 
  ح ىىىىم  ىىىىتم احترىىىىاب Trackerالف ىىىىد وي وتحل ىىىىل الف ىىىىد و فىىىى  يرنىىىىامر التحل ىىىىل الحركىىىى  

  و ىتم ق ارىدا يوحىدة ومرىتوى الحىاجزالمرافم المح ورة ي ن جذع المختير فوق الحىاجز 
 ن.7  رمن  كما موض( ف  الشكل  
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 ن7شكل  
  وض( ارتفاع مركز الةقل فوق الحاجز

 

 -الحواجز :مسافة الهبوط بعد  -4
 تم احتراب مرافم الديوط يعد الحواجز من خ ل ق ا  المرافم المح ورة يى ن الحىاجز 

ن مىىن خىى ل كىىام را الت ىىو ر 8والحافىىم الخلف ىىم لقىىدم الديىىوط . وكمىىا موضىى( فىى  الشىىكل  
  و ىىىتم ق ىىىا  المرىىىافم Trackerالف د و ىىىم وتحل ىىىل الف ىىىد و فىىى  يرنىىىامر التحل ىىىل الحركىىى  

 يوحدة   رمن.

 

 ن8شكل  
  وض( مرافم الديوط يعد الحاجز

 

 -السرعة الكلية لاجتياز الحاجز للحواجز : -5
  تم احتراب الرر م الكل م لاجت از الحواجز    ه من خ ل القانون الآت  :       

 
 الرر م الكل م = 

 المرافم   

 زمن الاجت از
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  تم ق ا  الرر م الكل م لاجت از الحواجز    ه يوحدة  المتر/ الةان من.  -
 زاو م الرجل القائدة فوق الحاجز -6

 زاو م م  ن الجذع فوق الحاجز -7

 ن  13.72مرحلم اليدا م واجت از الحاجز الاول   التعج ل الاول  ن   -8

ن  المرىىىافم 4ن الىىىى ندا ىىىم الحىىىاجز  1الحىىىاجز مرحلىىىم الانتقىىىال للتعج ىىىل الةىىىان  : مىىىن ندا ىىىم  -9
 من. 27.42 

 من. 27.42ن المرافم  7ن الى ندا م الحاجز  4مرحلم اق ى ا قاع من ندا م الحاجز   -10
ن المرىافم 10ن الىى ندا ىم الحىاجز  7مرحلم المحافظم  لى الا قاع : من ندا م الحاجز   -11

 من  27.42 
 من . 14.02لى خط الندا م المرافم  ن ا10مرحلم الندا م : من ندا م الحاجز   -12
 م حواجز :110انجاز   -13

 للمختير ن من خى ل احترىاب الىزمن تم ق ا  الانجاز والمراحل الخا م للركض        
 .ن9 كما ف  الشكلم حواجز إلى اقرب جز  يالمئم من الةان م 110لقط  مرافم 
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 ن9شكل  
 م حن 110 وض( اختيار انجاز ركض  

 التجربة الاستطلاعية: 3-4-6
ن  دائ ن من مجتم  اليحم اذ تم 4اجرى الياحم التجريم الارتط   م  لى        

ف  م  الرا م الةالةم يعد الظدر  12/2021/ 19اخت ارهم  شوائ ا  وذل   وم الاحد 
 -الشياب ف  محافظم كري    وكان الغرض من التجريم الارتط   م الات  : ملعب
  المشاكل وال عويات الت  تواج  الياحم وفر ق العمل المرا د خ ل اكتشاف

 تنف ذ الاختيارات.
 .مدى تفدم ال  ي ن لمفردات الاختيارات المرتخدمم 
 .التعرف  لى الوقت الكاف  لتنف ذ الاختيارات 
 .التعرف  لى زمن ادا  التمر نات 
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 .التعرف  لى شدد التمار ن و  ح م الع نم 
اذ تو لت هذه التجريم الى ان الاختيارات المرتخدمم كانت مفدومم وردلم التنف ذ      

من قيل ال  ي ن  ومن خ لدا تم التعرف  لى كفا م فر ق العمل المرا د ف  ادارة 
 الاختيارات .

 
 المستخدم في البحث : (Animal Flex)تحديد جرعات مكمل  3-4-7

/ 12/ 23المرتخدم ف  اليحم للفترة من الانيمال فليكس( مكمل ) تم تحد د جر ات 
ح م قام الياحم يالمر( المرجع  للدرارات واليحوم  2022/  1/  3إلى  2021

والمراج  العلم م الت  تناولت ارتخدام مكمل الان مال فل ك  ف  الدرارات العلم م  لى 
ات المرموح يدا والمؤةرة يددف التعرف  لى الجر  ن3 2 1 الر اض  ن وغ ر الر اض  ن 

 : الات يشكل فعال للر اض  ن اذ تي ن 
 

افضل الشركات الم نعم لمكمل الان مال فل ك  ه  شركم  ون فررال ن وتر شن  -1
Universal Nutrition   و عتير من افضل المكم ت النيات م لحما م الاوتار

والمفا ل و عمل  لى تخف ف الالم لدى  الر اض  ن  يعد الجر م التدر ي م 
 الشاقم.

  فضل ان  ؤخذ م  وجيم الاكل و كون الافضل لو تم اخذه م  وجيم الغدا . -2

                                                           
1
 -Elena Jovanovski:  Effect of American Ginseng and Animal Flex on arterial 

stiffness in subjects withtype-2diabetes and concomitant     hypertension, 
University of Toronto, Toronto, ON, Canada, 2013, p343    
                                                              
2

- Melvin,Willans:  Nutrition for Fitness and Sport W.C.B   M C Brown-Publishers. 
2011,p133 

 
3
 -Nehlig  A,  Debry G: Ginseng and sports activity: a review. Int J Sports Mad, 

1999,p99.                                                              
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ب  وجد المكمل  لى شكل ياودر  و لى شكل اك ا   حتوي  لى  دد من الحيو  -3
 فضل ان  ؤخذ  لى شكل حيوب لضمان معرفم الجر ات المتناولم من قيل 

 الر اض  ن.
 جب ان  ؤخذ مكمل الان مال فل ك   وم ا روا  الر اض  كان ف  جر م تدر ي م  -4

او من غ ر جر م تدر ي م يواق   ك   واحدن لضمان الارتفادة الكل م من المكمل 
 ن تناول .ا ام م 7مفعولم الا يعد  رلا  ظدلان  

 نما ي رنم   جب  ن تتراوح   18 ن الجر ات الفعالم ل شخاب اليالغ ن يعمر فوق  -5
ن  ريوع 12- 1    نما ي ن ك   من مكمل الان مال فل ك  لفترة تنح ر 90 – 7 

 .كحد  ق ى

 لى شكل حيوب يجر م مكمل الان مال فل ك   لى هذا ا(را  تم ارتخدام جر ات و 
ويذل   كون مجموع مكمل الان مال الفل ك  المتناول من قيل الع نم  ن ك    وم ا 1 

ن ك    وهو ضمن الحدود المرموح يدا  الجدول 60التجر ي م الاولى يشكل كامل هو  
 التال   وض( ذل .

 

 

 (5جدول )
 البحث فيجرعات مكمل الانيمال فليكس المستخدم يبين 

 نوع المكمل المادة

الجرعة 

باليوم 

 الواحد

الكلية  الجرعة

( 8للبرنامج )

 أسبوع

مكمل الانيمال 

 فليكس 

 

 كيس 60 كيس 1 حبوب
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 ن10شكل  

   وض(  ليم من المكمل الغذائ

 -الاختبارات والقياسات القبلية : 3-4-8
قيىىىىىىل اليىىىىىىد  يتنف ىىىىىىذ التىىىىىىدر يات المعىىىىىىدة ضىىىىىىمن المىىىىىىندر التىىىىىىدر ي   جىىىىىىرى الياحىىىىىىم        

الاختيىىىارات والق ارىىىىات القيل ىىىىم لمتغ ىىىرات مراحىىىىل الىىىىركض الخا ىىىم وك نمات ك ىىىىم خطىىىىوات 
ن وذلىىىى  26/12/2021الموافىىىىق   الاحىىىىدم حن   ىىىىوم  110الحىىىىواجز والانجىىىىاز لمرىىىىايقم  

 مرىىىىتواها (فىىىىراد الع نىىىىم والعمىىىىل  لىىىىى ضىىىىو  هىىىىذهلتةي ىىىىت درجىىىىم ق ارىىىىدا والتعىىىىرف  لىىىىى 
 المرتو ات  ند إ داد التدر يات.
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 اجراءات التكافؤ    3-4-9
يعد إجرا  الاختيارات والق ارات القيل م  جىرى الياحىم  مل ىم التكىافؤ (فىراد   نىم         

ت للع نىىىىا tاليحىىىىم للمتغ ىىىىرات التايعىىىىم ق ىىىىد الدرارىىىىم  وذلىىىى  مىىىىن خىىىى ل ارىىىىتخدام اختيىىىىار 
 .ن6المرتقلم  وكما مي ن ف  الجدول  

 ( 6جدول )

 ي ن تكافؤ المجمو ت ن التجر ي ت ن الاولى والةان م يالاختيارات والق ارات القيل م للمتغ رات 
 ق د الدرارم

س المجموعة المتغيرات
 

 Tقيمة ع

 المحسوبة

مستوى 

 المعنوية

 نوع الدلالة

 
 المرحلة الاولى

 02074. 2.7540 1تجريبية
1.095 .305 

 غير معنوي

 01304. 2.7420 2تجريبية
 

 المرحلة الثانية
 00837. 3.2420 1تجريبية

1.500 .172 
 غير معنوي

 01581. 3.2300 2تجريبية
 

 المرحلة الثالثة
 02864. 4.0520 1تجريبية

-1.063 .319 
 غير معنوي

 05148. 4.0800 2تجريبية

 المرحلة الرابعة
 

 03912. 4.4240 1تجريبية
-1.163 .278 

 غير معنوي

 03701. 4.4520 2تجريبية

 المرحلة الخامسة
 00837. 1.4980 1تجريبية

-.343 .740 
 غير معنوي

 01000. 1.5000 2تجريبية

 الحواجز قبل الارتقاء زاوية
 1.14018 73.6000 1تجريبية

1.325 .222 
 غير معنوي

 1.67332 72.4000 2تجريبية

الحواجز قبل الارتقاء مسافة  
 06611. 1.7420 1تجريبية

-1.286 .235 
 غير معنوي

 02168. 1.7820 2تجريبية

 فوق الجسم ثقل مركز ارتفاع
 الحواجز

 1.30384 40.2000 1تجريبية
-.728 .488 

 غير معنوي

 1.30384 40.8000 2تجريبية

الحواجز فوق القائدة الرجل زاوية  
 1.30384 150.2000 1تجريبية

.426 .681 
 غير معنوي

 1.64317 149.8000 2تجريبية

 الحواجز فوق الجذع ميلان زاوية
 1.30384 60.2000 1تجريبية

-.283 .784 
 غير معنوي

 89443. 60.4000 2تجريبية

الحواجز بعد الهبوط مسافة  
 01517. 1.1460 1تجريبية

-.492 .636 
 غير معنوي

 01000. 1.1500 2تجريبية

 الحواجز اجتياز سرعة
 17181. 6.2120 1تجريبية

-.568 .586 
 غير معنوي

 11127. 6.2640 2تجريبية
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 الانجاز
 10368. 15.9700 1تجريبية

-.524 .615 
 غير معنوي

 10164. 16.0040 2تجريبية

 

للع نىىات المرىىتقلم كانىىت ن tختيىىار  ن  ن جم ىى  مرىىتو ات الدلالىىم لا6 تيىى ن مىىن الجىىدول  
ن لجم ىىى  المتغ ىىىرات  ممىىىا  ىىىدل  لىىىى  ىىىدم وجىىىود فىىىروق 0,05اكيىىىر مىىىن مرىىىتوى دلالىىىم  

معنو ىم يى ن المجمىو ت ن التجىر ي ت ن الاولىى والةان ىم فى  الاختيىارات والق ارىات للمتغ ىرات 
 كافم مما  دل  لى تكافئدما.

 
 : التجربة الرئيسة  3-4-10

يعد  ن ارتكمل الياحم كل المتطليىات ا(رارى م الواجىب توفرهىا لإجىرا  التجريىم الرئ رى م        
قىىام ي  ىىداد تىىدر يات وفىىق الىىزمن المرىىتددف لكىىل  ىىدا  الىىذي رىىتقنن حرىىب المعىىادلات التىى  تىىم 
ذكرها والمرندة يا(مةلم ف  ميحم تحد ىد التىدر يات وفىق الىزمن المرىتددف   فضى   ىن ا طىا  

مكان ات   نىم اليحىم  Animal Flexمكمل  للمجمو م التجر ي م الةان م يما  تنارب م  قدرات وا 
ضىمن المىندر التىدر ي  للعىدائ  ن لتطىو ر متغ ىرات  و درجىت   ن لغرض ا داد الوحدات التدر ي م

اليحىىم ق ىىد الدرارىىم للمجمىىو ت ن التجىىر ي ت ن   معتمىىدًا فىى  ذلىى   لىىى تحل ىىل ومراجعىىم  ىىدد كي ىىر 
والمراجىىى  العلم ىىىم المتخ  ىىىم ومرىىىا دة الرىىى د ن المشىىىرف ن  وقىىىد را ىىىى الياحىىىم مىىىن الم ىىىادر 

المرىىتوى التىىدر ي  والمرحلىىم العمر ىىم والقايل ىىم اليدن ىىم لع نىىم اليحىىم  فضىى   ىىن مرا ىىات تىىدر ب 
 فراد الع نم لياق    ىام ا(رىيوع يىان  كىون هىدف التىدر ب واحىد لدىم وذلى  مىن خى ل التنرى ق مى  

 -ضيط المتغ ر التجر ي   وقد امتازت التدر يات يما   ت  : المدري ن ومن اجل
 تم تنف ذ التدر يات ف  مرحلم ا( داد الخاب . -
 ن .29/12/2021الموافق   الاريعا  وم تم اليد  يتنف ذ التدر يات  -2
  راي  ن . 10اليرنامر التدر ي  لمدة    درجم ضمنارتمر تنف ذ التدر يات الم –3

                                                           
( ينظر ملحق )

(2)  
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 وحىىىىدات تدر ي ىىىىمن ويىىىىذل  3حىىىىدات التدر ي ىىىىم خىىىى ل ا(رىىىىيوع الواحىىىىد   كىىىىان  ىىىىدد الو  –4
 وحدة تدر ي من. 30كان العدد الكل  للوحدات التدر ي م يالتدر يات المعدة   

 كانت   ام وحدات التدر ب : الريت  الاةن ن  ا(ريعا . –5
 هىىداف اختلىىف زمىىن  دا  التىىدر يات فىى  القرىىم الرئ رىى  مىىن الوحىىدة التىىدر ي  يحرىىب  -6

 ن.  د34 –د 14 ي ن   ومتطليات كل مندا  وتراوح ما
%ن مىن الحىىد 100 -% 90يىى ن   تراوحىت الشىىدة المرىتخدمم فىى  تنف ىذ التىىدر يات مىا -7

 ا(ق ى لقايل م العدا  و لى ضو  الاختيارات القيل م الت  طيقت  لى   نم اليحم.
دق قىىم ويىىى ن التمر نىىات مىىىن ن د9-د1.30تراوحىىت فتىىرات الراحىىىم يىى ن التكىىىرارات مىىن   -8
 ن دق قم.د9-د 3 
  رتخدم الياحم طر قم التدر ب التكراري . -9

الموافىىق   الاريعىىا انتدىىى تطي ىىق تنف ىىذ التىىدر يات المعىىدة فىى  اليرنىىامر التىىدر ي   ىىوم  -10
 ن.7/3/2022 
 

 -الاختبارات والقياسات البعدية : 3-4-11
يعد الانتدا  من تنف ذ التدر يات الت    دها الياحم والت   درجىت ضىمن اليرنىامر        

التىىىىدر ي    مىىىىل الياحىىىىم  لىىىىى إ ىىىىادة تطي ىىىىق الاختيىىىىارات والق ارىىىىات التىىىى   جر ىىىىت فىىىى  
الاختيىىىىىارات القيل ىىىىىم ويىىىىىنف  المكىىىىىان والزمىىىىىان والخطىىىىىوات ل ختيىىىىىارات والق ارىىىىىات القيل ىىىىىم 

 .ن27/2/2022الموافق   الاحدان  وذل   وم لمتغ رات اليحم قدر الإمك

 -الوسائل الإحصائية : 3-5
لج  الياحم إلى اخت ار الورائل الإح ائ م ذات الع قىم يمقارنىم نتىائر الق ارىات         

 -ويما   ت : ، spssالقيل م واليعد م  وقد ارتعان ينظام الرزم الإح ائ م 
 الورط الحراي  -
 الانحراف المع اري -
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 ل ف ن. اختيار -
 للع نات المتناظرة tاختيار  -
 للع نات المرتقلم tاختيار  -
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 الفصل الرابع

 عرض وتحليل النتائج ومناقشتها. -4

نتــائج الاختبــارات والقياســات القبليــة والبعديــة لمتغيــرات البحــث  عــرض وتحليــل 4-1

 التجريبيتين الاولى والثانية ومناقشتها. تينللمجموع

نتائج الاختبـارات والقياسـات القبليـة والبعديـة لمتغيـرات البحـث وتحليل عرض  4-1-1

 للمجموعة التجريبية الاولى.

نتائج الاختبـارات والقياسـات القبليـة والبعديـة لمتغيـرات البحـث  وتحليل عرض 4-1-2

 للمجموعة التجريبية الثانية.

البعديــــة لمتغيــــرات البحــــث مناقشــــة نتــــائج الاختبــــارات والقياســــات القبليــــة و  4-1-3

 للمجموعتين التجريبيتين الاولى والثانية.

ـــة  4-1-3-1 ـــة والبعدي ـــارات القبلي ـــائج الاختب ـــرات مناقشـــة نت ـــركض م لمتغي راحـــل ال

 للمجموعتين التجريبيتين الاولى والثانية.الخاصة 

 البيوميكانيكيــــة لمتغيــــراتلالقياســــات القبليــــة والبعديــــة  مناقشــــة نتــــائج  4-1-3-2

 للمجموعتين التجريبيتين الاولى والثانية. والانجاز

عرض وتحليل نتائج الاختبارات والقياسات البعدية لمتغيـرات البحـث للمجمـوعتين  4-2

 التجريبيتين الاولى والثانية ومناقشتها.
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ــــرات البحــــث  4-2-1 ــــة لمتغي ــــارات والقياســــات البعدي ــــائج الاختب ــــل نت عــــرض وتحلي

 لاولى والثانية .للمجموعتين التجريبيتين ا

مناقشــة نتــائج الاختبــارات والقياســات البعديــة لمتغيــرات البحــث للمجمــوعتين  4-2-2

 التجريبيتين الاولى والثانية .
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 الفصل الرابع

 عرض وتحليل النتائج ومناقشتها. -4

تضمن هذا الف ل  رض النتائر الت  تو ل لدا الياحم وتحل لدا ومناقشتدا   
من خ ل إجرا  الاختيارات القيل م وتطي ق التدر يات المعدة ف  اليرنامر التدر ي  
جرا  الاختيارات اليعد م لع نم اليحم   المجمو ت ن التجر ي ت ن الاولى  للعدائ  ن  وا 
والةان م ن   وتم جم  الي انات وتنظ مدا وتيو يدا و رضدا ف  جداول توض ح م ةم 

ان ن المناريم للح ول  لى النتائر الندائ م لتحق ق  هداف معالجتدا إح ائ ا يالقو 
 .وفروض اليحم

نتـائج الاختبـارات والقياسـات القبليـة والبعديـة لمتغيـرات  عـرض وتحليـل 4-1
 التجريبيتين الاولى والثانية ومناقشتها. تينالبحث للمجموع

نتــــائج الاختبــــارات والقياســــات القبليــــة والبعديــــة  وتحليــــل عــــرض 4-1-1
 لمتغيرات البحث للمجموعة التجريبية الاولى.
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 (7جدول )
 ي ن الاوراط الحراي م والانحرافات المع ار م ومتورط الفروق والخط  المع اري للفروق 

ن المحرويم ومرتوى المعنو م ونوع الدلالم الاح ائ م ل ختيارات والق ارات tوق مم  
 لمتغ رات اليحم التجر ي م الاولىالقيل  واليعدي للمجمو م 

س الاختبار المتغيرات
ـــ

ع 
 

ف
 ــــ

ع ف
 ــــ

 Tقيمة

 المحسوبة

مستوى 

 المعنوية

نوع 

 الدلالة

 
 المرحلة الاولى

 02074. 2.7540 القبلي
-.14000 .01049 -13.348 .000 

 معنوي

 00894. 2.8940 البعدي

 
 المرحلة الثانية

 00837. 3.2420 القبلي
-.35400 .00678 -52.194 .000 

 معنوي

 01517. 3.5960 البعدي

 
 المرحلة الثالثة

 02864. 4.0520 القبلي
.27400 .01536 17.836 .000 

 معنوي

 01789. 3.7780 البعدي

 المرحلة الرابعة

 
 03912. 4.4240 القبلي

 معنوي 000. 25.052 01860. 46600.
 01304. 3.9580 البعدي

 المرحلة الخامسة
 00837. 1.4980 القبلي

.07800 .00374 20.846 .000 
 معنوي

 00707. 1.4200 البعدي

 قبل الارتقاء زاوية
 الحواجز

 1.14018 73.6000 القبلي
4.40000 .74833 5.880 .004 

 معنوي
 83666. 69.2000 البعدي

 قبل الارتقاء مسافة
 الحواجز

 06611. 1.7420 القبلي
-.04200 .00800 -5.250 .006 

 معنوي
 05771. 1.7840 البعدي

 ثقل مركز ارتفاع
 الحواجز فوق الجسم

 1.30384 40.2000 القبلي
3.60000 .60000 6.000 .004 

 معنوي
 1.51658 36.6000 البعدي

 القائدة الرجل زاوية
الحواجز فوق  

 1.30384 150.2000 القبلي
-5.60000 .81240 -6.893 .002 

 معنوي
 1.09545 155.8000 البعدي

 الجذع ميلان زاوية
 الحواجز فوق

 1.30384 60.2000 القبلي
6.00000 

1.0488
1 

5.721 .005 
 معنوي

 1.92354 54.2000 البعدي

 بعد الهبوط مسافة
 الحواجز

 01517. 1.1460 القبلي
.03000 .01000 3.000 .040 

 معنوي
 01140. 1.1160 البعدي

 اجتياز سرعة
 الحواجز

 17181. 6.2120 القبلي
-.64600 .04534 -14.247 .000 

 معنوي
 13065. 6.8580 البعدي

 الانجاز
 10368. 15.9700 القبلي

.32400 .05221 6.206 .003 
 معنوي

 05983. 15.6460 البعدي

        
ن المؤشىىىىرات الإح ىىىائ م لنتىىىىائر الاختيىىىىارات والق ارىىىات القيل ىىىىم واليعد ىىىىم 7 يىىى ن جىىىىدول   

 .التجر ي م الاولىالمجمو م لمتغ رات اليحم الت  خض  لدا  فراد 
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إذ  ظدرت النتائر  ن ق م الورط الحراي  لجم   المتغ رات كانت افضل ف  
الاختيار والق ا  اليعدي  ن الاختيار والق ا  القيل    وحدم تغ ر معنوي ي ن 

من خ ل ارتخدام  المعنو م الاختيار ن ول ال( اليعدي   وهذا ما  شارت إل   مرتو ات 
ايطم إذ كانت لجم   المتغ رات اقل من مرتوى ن للع نات المتر  Tالقانون الإح ائ    

 .ن مما  دل  لى وجود فروق معنو م ي ن الاختيار ن 0,05دلالم  
عرض وتحليل نتائج الاختبـارات والقياسـات القبليـة والبعديـة لمتغيـرات البحـث  4-1-2

 للمجموعة التجريبية الثانية.

 (8جدول )
المع ار م ومتورط الفروق والخط  المع اري للفروق  ي ن الاوراط الحراي م والانحرافات 

ن المحرويم ومرتوى المعنو م ونوع الدلالم الاح ائ م ل ختيارات والق ارات tوق مم  
 لمتغ رات اليحم التجر ي م الةان مالقيل  واليعدي للمجمو م 

س الاختبار المتغيرات
ـــ

ع 
 

ف
 ــــ

ع ف
 ــــ

 Tقيمة

 المحسوبة

مستوى 

 المعنوية

 نوع

 الدلالة

 
 المرحلة الاولى

 01304. 2.7420 القبلي
-.12000 .00548 -21.909 .000 

 معنوي

 01304. 2.8620 البعدي

 
 المرحلة الثانية

 01581. 3.2300 القبلي
-.32400 .00600 -54.000 .000 

 معنوي

 01140. 3.5540 البعدي

 
 المرحلة الثالثة

 05148. 4.0800 القبلي
.34600 .02421 14.293 .000 

 معنوي

 01673. 3.7340 البعدي

 المرحلة الرابعة
 

 03701. 4.4520 القبلي
 معنوي 000. 31.710 01703. 54000.

 01789. 3.9120 البعدي

 المرحلة الخامسة
 01000. 1.5000 القبلي

.09800 .00490 20.004 .000 
 معنوي

 00447. 1.4020 البعدي

 قبل الارتقاء زاوية
 الحواجز

 1.67332 72.4000 القبلي
8.80000 .58310 15.092 .000 

 معنوي
 1.14018 63.6000 البعدي

 قبل الارتقاء مسافة
 الحواجز

 02168. 1.7820 القبلي
-.12200 .01562 -7.810 .001 

 معنوي
 02074. 1.9040 البعدي

 ثقل مركز ارتفاع
 الحواجز فوق الجسم

 1.30384 40.8000 القبلي
8.00000 

1.5165
8 

5.275 .006 
 معنوي

 2.38747 32.8000 البعدي

 القائدة الرجل زاوية
الحواجز فوق  

 1.64317 149.8000 القبلي
-9.40000 .92736 -10.136 .001 

 معنوي
 1.92354 159.2000 البعدي

 الجذع ميلان زاوية
 الحواجز فوق

10.0000 89443. 60.4000 القبلي
0 

.77460 12.910 .000 
 معنوي

 1.14018 50.4000 البعدي
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 بعد الهبوط مسافة
 الحواجز

 01000. 1.1500 القبلي
.05600 .00245 22.862 .000 

 معنوي
 01140. 1.0940 البعدي

 اجتياز سرعة
 الحواجز

 11127. 6.2640 القبلي
-.90000 .06116 -14.717 .000 

 معنوي
 11546. 7.1640 البعدي

 الانجاز
 10164. 16.0040 القبلي

.54000 .04669 11.566 .000 
 معنوي

 06107. 15.4640 البعدي

 

ن المؤشىىىىرات الإح ىىىىائ م لنتىىىىائر الاختيىىىىارات والق ارىىىىات القيل ىىىىم 8 يىىىى ن جىىىىدول           
 .التجر ي م الةان مالمجمو م واليعد م لمتغ رات اليحم الت  خض  لدا  فراد 

إذ  ظدرت النتائر  ن ق م الورط الحراي  لجم   المتغ رات كانت افضل ف  
الاختيار والق ا  اليعدي  ن الاختيار والق ا  القيل    وحدم تغ ر معنوي ي ن 

من خ ل ارتخدام المعنو م الاختيار ن ول ال( اليعدي   وهذا ما  شارت إل   مرتو ات 
ن للع نات المترايطم إذ كانت لجم   المتغ رات اقل من مرتوى  T القانون الإح ائ   

 ن مما  دل  لى وجود فروق معنو م ي ن الاختيار ن .0,05دلالم  
مناقشــــة نتــــائج الاختبــــارات والقياســــات القبليــــة والبعديــــة لمتغيــــرات البحــــث  4-1-3

 للمجموعتين التجريبيتين الاولى والثانية.

ـــة   4-1-3-1 ـــة والبعدي ـــارات القبلي ـــائج الاختب ـــرات مناقشـــة نت ـــركض ملمتغي راحـــل ال
 للمجموعتين التجريبيتين الاولى والثانية.الخاصة 

التىىى  ح ىىىل  ل دىىىا الياحىىىم فىىى  الاختيىىىارات مىىىن خىىى ل العىىىرض والتحل ىىىل لنتىىىائر 
 راحىىىىل الىىىىركض الخا ىىىىملم  التجىىىىر ي ت ن الاولىىىىى والةان ىىىىمت ن للمجمىىىىو  ن7 8   نالجىىىىدول

يىى ن الاختيىىارات القيل ىىم واليعد ىىم ول ىىال( الاختيىىارات القيل ىىم  م تضىى( وجىىود فىىروق معنو ىى
  و عىىزو الياحىىم رىىيب ذلىى  الىىى  ىىدم التعامىىل رحلتىى  الىىركض الاولىىى والةان ىىم م لمتغ ىىرات

  الانجىازات الرقم ىم للعىدائ  ن   النموذج  والمةال  لقط  هذه المرىافات ي ىورة تىت  م مى
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اي ان  مل م التىدر ب التى  كىان  خضى  لدىا افىراد المجمىو ت ن قيىل اخىال التىدر يات وفىق 
الىىزمن المرىىتددف   المتغ ىىر المرىىتقل للدرارىىمن لىىم ترا ىى   مل ىىم قطىى  المرىىافات الجزئ ىىم 

ل العىىدائ  ن ومراحىىل الىىركض الخا ىىم ق ىىد الدرارىىم يىىالتوز   المةىىال  للجدىىد الميىىذول مىىن قيىى
ويما  ت  م م  المرىتوى الرقمى  لدىم   وهىذا مىا رى ؤدي حتمىا الىى   ظدىور  امىل التعىب 

لىىىىلإدا    يمعنىىىىى اخىىىىر ان العىىىىدائ  ن  قطعىىىىون المرىىىىافم لدىىىىات ن لالىىىىذي  كىىىىون  ائقىىىىا كي ىىىىرا 
المىىرحلت ن   الاولىىى والةان ىىمن ي زمىىان رىىر عم وهىىذا  تطلىىب يىىذل جدىىد كي ىىر ممىىا  ىىؤدي الىىى 

لتعىىىب ميكىىىرا والىىىذي  ىىىؤةر رىىىليا  لىىىى الادا  للمراحىىىل الاخىىىرى ويىىىا(خب ظدىىىور  امىىىل ا
الاخ ىىرة ومىىا قيلدىىا   والتىى  تتمةىىل يعمل ىىم زمىىن اجت ىىاز الحىىواجز وزمىىن الخطىىوات الا قا  ىىم 
ي ندىىا  وهىىذا رىى ؤدي الىىى ز ىىادة الىىزمن الىىذي رىى قطع  العىىدا  للمراحىىل المتيق ىىم والح ىى لم 

 (,Carmoوهىذا مىا اشىار ال ى    لانجىاز للعىدائ  ن الندائ ىم رىتكون التى ة ر الرىلي   لىى ا
Everton Crivoi do, et al  ان الارىترات ج م الاكةىر فعال ىم هى  تلى  التى   كىون    ن

ف دا المترايق قادرا  لى تنظ م طاقت  لمن  التعب الميكر واجرا  الرىياق فى  اق ىر وقىت 
الىىىىتحكم الفعىىىىال فىىىى  شىىىىدة الجدىىىىد والارىىىىترات ج م طىىىىول مرىىىىافم  الضىىىىروريممكىىىىن لىىىىذا مىىىىن 

ن1  الرياق
 ماجد  ل ن  لتحق ق واجيات يرنامر التدر ب او الدائرة التدر ي ىم يمىا ويشير ,   

 ىىت  م مىى  اهىىداف التىىدر ب فىى  كىىل مرحلىىم مىىن مراحلىى    جىىب مرا ىىاة الع قىىم يىى ن يىى ن 
قىىاد ر احمىىال التىىدر ب فىى  الوحىىدات درجىىم الحمىىل وفتىىرة الراحىىم  نىىد تشىىك ل او ترلرىىل م

  فضىى   ىىن ذلىى  فقىىد  ن2 التدر ي ىىم والىىدوائر الارىىيو  م و ىىولا الىىى الشىىدر م ةىىم الرىىنو م 
 ىؤدي هىذا الامىر فىى  يعىض الاح ىان الىىى نتىائر كارة ىم وهى  رىىقوط العىدا  اةنىا  المنافرىىم 

                                                           

Carmo, Everton Crivoi do, et al "Risco de fadiga prematura, percepção-1 
subjetiva de esforço e estratégia de prova durante uma corrida de 10 km." Revista 
Brasileira de Educação Física e Esporte 29.2: . (2015), 197-205    

 .6  ب2009  الي رة  مطيعم النخ ل  1  طالرياضي الحديثالتدريب ماجد  ل  مورى:   -2
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ال  لقطىى  هىىذه يرىىيب الرىىر م التىى  لا تىىت  م مىى  امكان اتىى  و ىىدم التعامىىل النمىىوذج  والمةىى
 .المرافات واجت از الحواجز ويالتال  خرارة الرياق 

 تض( وجود   )الةالةم والرايعم والخامرم(اما يالنريم لمتغ رات مراحل الركض   
ي ن الاختيارات القيل م واليعد م ول ال( الاختيارات اليعد م  ف عزو الياحم  مفروق معنو 

ريب ظدور هكذا فروق الى التدر يات الت  ا دها الياحم والت  ين ت  لى التدر ب 
لقط  مرافات المراحل الخا م يشكل مةال  ويتقن ن وفقا للزمن المرتددف يحرب 

ن التدر ب المتوا ل والمرتمر من قيل معادلات ارتددفت انجازهم الرقم    فض   
القايل ات و الامكان ات  مرا  االعدائ  ن والانضياط ي دا  التدر يات يالشكل ال ح ( 

الفرد م للعدائ  ن ك  حرب المرتوى الرقم  الخاب ي    الانجاز ن   وكذل   دد 
والذي  عد ذات  التكرارات والراحم المةال م والتنوع ف  المرافات من الاق ر الى الاطول

اهم م كي رة ول  خ و  م  ال م ف  التدر ب   وهذا ما اكده    جمال  يري فر  
العضل   رتج ب يشكل  –ن يان    قد اظدرت اليحوم ان النظام الع ي   2012

العضل  الى  –افضل ح نما  رتةار يشكل متغ ر طوال الوقت   و حتا  النظام الع ي 
  وهذا  عن  ادا  انواع مختلفم من التمار ن ليض  ا ام ان  فاجئ لك   جير يالتك ف 

 تشارلز    و ش ر ن1 وتغ ر  دد التكرارات والشدد والتمار ن  ن الا ام الاخرى  
charges 19992004رون نكر ن و  ا Arkinson   ن  ان  مل ات التدر ب الر اض

الحد ةم تتكون من خطوات مرلرلم وا مال محددة هادفم ومتداخلم  عتمد كل مدنا  لى 
وهذا ما تحقق ف  ادا  المجمو ت ن ن 2 ومعط ات   خ ائ  ف   و ت ةرالاخر 

 التجر ي ت ن من خ ل التدر يات الت  ا دت ياليرنامر التدر ي  .  
                                                           

 . 541  ب 2012   مان   دار دجلم    القوة والقدرة والتدريب الرياضيجمال  يري فر  :   -1
2-Charles. Staley B, 1999; principles of Effective Training,; New York. 
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ق الت  ظدرت لدذه المراحل الى ما ذكر ف  مناقشم و عزو الياحم الفرو   
المرحلت ن الاولى والةان م وه  الرر م الفائقم الت  قط  يدا العدائ  ن هاتان المرحلت ن 
مما ريب يعض المشاكل ف  ادا  المراحل المتيق م وي خب ظدور  امل التعب 

 ز ادة ف ادى الى والارهاق  فض   ن يعض الرلي ات الت  تم ذكرها انفا وهذا ما 
الزمن الذي قطع  العدائ  ن لدذه المراحل ف  الاختيارات القيل م مما ادى الى ظدور 

 & ,.Konings, M. Jوهذا ما اشار ال   الفروق المعنوي ف  الاختيارات اليعد م 
Hettinga, F. J. ( 2018 )   ان تغ ر الارترات ج م الخا م يالمترايق ن طيقا

 مكن ان  ؤدي هذا الى رر م د نام ك م وتكت ك م ف  حالم الرياق الت  لمترايق  النخيم 
لا  عتاد  ل دا المترايقون كما  ظدر هذا  لى ان  رو  تقد ر لرر م الرياق الاول  ي ن 
الر اض  ن الاقل ادا  او ارتعدادا لمضاهاة وت رة الحا ل ن  لى الم دال ات ح م تكون 

و غ ر راغيم ف  الحفاظ  لى وت رة ا لى من المعتاد   العواقب ف  الندا م غ ر قادرة ا
ويعد ذل   عانوا من العواقب الارهاق والتناقب ف  الرر م و حدم الانف ال  ن حزمم 

 .  ن1 الرياق و مكن ان  ؤدي القيول الى خفض وت رتدم يشكل اكير 
هذا من جانب ومن جانب اخر فان التدر يات الت  ارتخدمدا الياحم حققت   
وز   الجدد الميذول يال ورة المةال م من قيل العدائ  ن روا  ف  التدر ب  لى الجزئ ات ت

اي المرافات ي ن الحواجز العشرة او التدر ب المتمةل يالمراحل الخا م وتدر يات 
الرر م  وهذه التدر يات الت  تضمنت العد د من التكرارات وفترات الراحم المناريم والت  

التجريم الرئ ر م منحتدم  التك ف والاحرا  يالزمن المطلوب ف   طيقت  لى طول مدة
                                                                                                                                                                             

 
1-Konings, M. J., & Hettinga, F. J. (2018). Pacing decision making in sport and the 
effects of interpersonal competition: A critical review. Sports Medicine, 48(8), 1829-
1843.  
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  قط  هذه المرافات طيقا لمرتواهم الرقم  و ولا الى الزمن الذي تم الارتدداف لدم 
فض   ن ان هذه التدر يات راهمت يتحر ن التكن   فوق الحواجز العشرة   الادا  

ات الا قا  م  المرافات ي ن الحواجزن المدارين والحفاظ  لى الرر م العال م ف  الخطو 
الت  تم التدر ب  ل دا   وذل  يريب المةال  للركض يما  ت  م م  المرتو ات الرقم م 

 & ,.Hettinga, F. J., Edwards, A. Mمن قيل العدائ  ن   وهذا ما اشار ال   
Hanley, B. (2019). ياع مرار   تيدا ارترات ج م تنظ م الرر م وتوز   الجدد ف  ات

مختلف  ن تل  الخا م يالمنافر ن الاخر ن   اذ تظدر هذه المرارات يكون الر اض  ن 
قادر ن  لى الحفاظ  لى رر م  ال م  لى طول مرافم الرياق ولا  زالون قادر ن  لى 
ز ادة الرر م حتى الندا م   ف  ح ن ياق  الر اض  ن  كونون قادر ن  لى مواكيم هؤلا  

ة مع نم ولكندم  م لون يعد ذل  الى الو ول الى نقطم  تم يعدها ايطا الر اض  ن لفتر 
 .ن 1 الرر م او  دم قدرتدم  لى المحافظم  ل دا   

فلك ن الذي كان ل  دور  و ش ر الياحم الى دور المكمل الغذائ   الان مال  
مشتر  م  تدر يات الزمن المرتددف للمجمو م التجر ي م الةان م ف  تطور مراحل 
الركض  الةالةم والرايعم والخامرمن وذل  لما  حتو   من  نا ر ضرور م مةل الكالر وم 
 والمغن ر وم الت  لدا دور فعال ف  ادا  النشاط الر اض  تف د ف  مزاولم النشاط   فض 
 ن ان  حرن من مقاد ر المرونم ف  المفا ل وتقو م الاريطم والمفا ل وهذا ما راهم 
ف  التخف ف من الإلام ال دمات اةنا  الاجت از للعدائ  ن مما راهم ف  تقل ل ازمان 

 )    Singh JA,2015 ,  اجت ازها   وهذا ما اشار ال    العدو ي ن الحواجز وازمان 

                                                           
1-Hettinga, F. J., Edwards, A. M., & Hanley, B. (2019). The science behind competition 
and winning in athletics: using world-level competition data to explore pacing and 
tactics. Frontiers in Sports and Active Living, 1, 11      
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 ز ادة  لى الر اض ن ترا د الت  الغذائ م المكم ت ك ن  عد احد ان مكمل  الان مال فل
 تقو م ف   را د وكذل  الركيم مف ل ويالخ وب المفا ل  ف  الحرك م المرونم
 الدمو م دورتدا من و حرن وظائف المفا ل يتحر ن و قوم والمفا ل الركيم اريطم

والغضار ف  الخ  ا تلف وا  ح الالتدايات والآلام من التخف ف ف  دوره إلى يالإضافم
 قدرة مدى من  ز د المركب هذا قد اوضحت  ن رارات الد الى ان  حدىض ف    و 
وهذا ما تضمنت  تدر يات  ن1  ام  يشكل الركيم وظائف من الحركم و حرن  لى الركيم

هذه المجمو م والذي كان الريب ف  ضدور الفروق المعنوي ي ن الاختيارات القيل م 
 واليعد م ول ال( الاختيارات اليعد م للمراحل الة م   الةالةم والرايعم والخامرمن .

  
 البيوميكانيكيــــة لمتغيــــراتلالقياســــات القبليــــة والبعديــــة  مناقشــــة نتــــائج  4-1-3-2

 للمجموعتين التجريبيتين الاولى والثانية. والانجاز

 زاوية الارتقاء قبل الحواجز  -اولا :

من خ ل ما تقدم من العرض والتحل ل للنتائر الت  ح ل  ل دا الياحم لمتغ ر 
 تض( إن  فراد المجمو ت ن  ن7 8 ف  الجدول ن  زاو م الارتقا  قيل الحواجز والمي نم

دذا ل الاختيارات اليعد م  ن القيل م  ا(ولى والةان من حققوا تطورًا معنوً ا ف   التجر ي ت ن
 المتغ ر .
 عزو الياحم ريب هذا التطور إلى ارتخدام التدر يات وفق الزمن المرتددف        

الركض ي ن الحواجز روا  كانت  لى شكل  المراحل الخا من  والت  تضمنت تمر نات 
                                                           

2-Singh JA, Noorbaloochi S, MacDonald R, Maxwell LJ. Chondroitin for osteoarthritis. 
Cochrane Database Syst Rev. 2015;1:CD005614  
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مرا  ا مرتددفم وفق  زمنم   لى اجت از الحواجز يالتكن   المةال  او يدوندا والت ك د 
ا(مر الذي  دد التكرارات والراحم المةال م والتنوع ف  المرافات من الاق ر الى الاطول 

وهذا يدورة  دى إلى تقن ن زاو م الارتقا  لعدائ   اتراهم يشكل كي ر يإحدام التك ف
م حواجز   والت  تلعب دوره يارزًا ومدمًا ف  انر اب الحركم والط ران ي قل ارتفاع 110

 ممكن فوق الحاجز .
و رى الياحم إن  مل م الارتقا  يزاو م اقرب إلى المةال م تمكن المترايق من         

كز كتلت  يالاتجاه ال ح ( ووفقا للددف من  وهو اجت از الحواجز يزمن نقل مرار مر 
ويرر م  ال م م  الاقت اد م يالجدد و دم الإفراط ف   المعدةوفق تدر يات  رتددفم

ا(دا  حتى لا  ؤةر ذل   لى زمن اجت از الحواجز والمراحل ا(خرى من الرياق  ومن 
ق اتخاذ الوض  المنارب ل رتقا  يزاو م اجل المحافظم  لى ذل   تحتم  لى المتراي

ن   ي ن 2012  وهذا ما  ؤكدهُ كً  من    ر ( الفضل  ووهي   لوان  °45قر يم إلى 
من رر م الانط ق والارتفاع النري  لنقطم الانط ق هو  العامل الذي  تغ ر م  كل 

الارتقا   فر  ي  لى زاو م الانط ق   الارتقا  نحو الحاجز ن   فعندما تكون نقطم 
  والت  تضمن ح ول  فضل  1) ن 45ن  رط( مرتوي وان الزاو م المةلى ل رتقا  تكو 

مرار لط ران الجرم وي قل ارتفاع لمركز ةقل الجرم فوق الحاجز  وكذل   للإق ل من 
 زم الق ور الذات  و زم الدوران  و مل الم ل المنارب للجذع  ةنا  حركم اجت از 

تخاذ الزوا ا ال ح حم يمفا ل الجرم العاملم لغرض العودة مجددا والديوط الحاجز وا
إلى ا(رض والارتمرار يالحركم يعد اجت از الحاجز ولار ما إن المترايق  لج  إلى 
تطي ق ذل  ي  لى قدرة ممكنم ويرشاقم  ال م (ن  ف  مرحلم اجت از الحواجز  تطلب 

                                                           

  العراق   مطيعم الغد ر     البايوميكانيك الحيوي الرياضي ر (  يد الكر م الفضل    وهي   لوان الي ات :  - 1
 131. ب2012
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الم كان ك م ال ح حم وهذه واحده مندا من ا(مر من المترايق ن تطي ق كل الشروط 
اجل  ن  كون  داؤه ياقت اد م  ال م وي ررع ما  مكن  وهذا ما  ؤكد تطور  فراد 

ر.دذا المتغ الاختيارات اليعد م لالتجر ي ت ن   ا(ولى والةان من ف   المجمو ت ن

 مسافة الارتقاء قبل الحواجز -ثانيا :
من خ ل ما تقدم من العرض والتحل ل للنتائر الت  ح ل  ل دا الياحم  

 تض( إن  فراد  ن7 8 لمتغ ر مرافم الارتقا  قيل الحواجز  والمي نم ف  الجدول ن 
الاختيارات اليعد م  ن المجمو ت ن التجر ي ت ن   ا(ولى والةان ن حققوا تطورًا معنوً ا ف  

 دذا المتغ ر .القيل م ل

وفىق  التى  ا ىدها الياحىم تىدر ياتال عزو الياحم رىيب هىذا التطىور إلىى ارىتخدام        
نحىو ا(دا  المةىىال  والتىى  منحىتدم التك ىف للمرىتوى الرقمى  للعىدائ  ن   الىزمن المرىتددف

ف  تقن ن مرافم الارتقىا  والىزمن المةىال  لاجت ىاز الحىواجز  مى  الاحتفىاظ يجدىده لاجت ىاز 
 ال ىىىم و زمىىىان محىىىددة دون نق ىىىان  و ز ىىىادة ف دىىىا وفىىىق الىىىزمن  جم ىىى  الحىىىواجز يانرىىى اي م

المرىىتددف للمراحىىل الخمرىىم   والتىى  حىىدها الياحىىم لاجت ىىاز وركىىض المرىىافم قيىىل ويىى ن 
ويعىىىد الحىىىواجز  وهىىىذا مىىىا  ضىىىمن اجت ىىىازه لجم ىىى  الحىىىواجز يىىىنف  ا(دا  المةىىىال  ويالتىىىال  

كل كي ىر فى  تطىور المقىدرة ضمان زمن انجاز  فضل  وان هذه التىدر يات قىد رىاهمت يشى
العال ىىىم  لىىىى الاحتفىىىاظ يالجدىىىد العىىىال  للىىىرجل ن مىىىن خىىى ل ترىىىل ط قىىىوة دفىىى  كي ىىىرة  لىىىى 

 مكىىن وهىىذا مىىا جعىىل العىىدائ ن  متلكىىون قىىدرة دفىى   ال ىىم و الارتقىىا  مىىن  ا(رض ي رىىرع مىىا
مرىىىافات ج ىىىدة نحىىىو الحىىىواجز وهىىىذا مىىىا رىىىا د مىىىن تطىىىور مرىىىافم الارتقىىىا  قيىىىل الحىىىواجز  

ن   إن لاجت ىاز الحىاجز 2002ك  مىن   ر رىان خىر يط و يىد الىرحمن الان ىاري  و ؤكد 
يرىىر م و مىىان لايىىد مىىن تىىوفر شىىرط ضىىروري هىىو  ن تكىىون المرىىافم يىى ن الارتقىىا  والحىىاجز 
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م ئمىىم   وهىىذه المرىىافم ترىىم( للرجىىل القائىىدة  ن تتمىىرج( ي ىىورة مرىىتق مم للإمىىام ا( لىىى 
من .  مىىا إذا قلىىت هىىذه المرىىافم 2,20 –م 1,90  وي ىىورة  امىىم تتىىراوح هىىذه المرىىافم مىىن

 و كيرت ف قوم العدا  فى  هىذه الحالىم  مىا يىالقفز  لىى الحىاجز  و الا ىطدام يى  ويالتىال  
 ىىىؤةر  لىىىى رىىىر م الاجت ىىىاز ومىىىن يعىىىدها  لىىىى ركىىىض الخطىىىوات الإ قا  ىىىم يىىى ن الحىىىواجز 

 ن.1 ويالتال   ؤةر  لى زمن الانجاز 

و رى الياحم إن الارتقا  من هذه المرافات لاجت از الحواجز تضمن للعدائ ن 
تحق ق مرار ط ران انر اي  وفعال فوق الحواجز خ ل اجت ازها  وهذا ما  ؤدي إلى 
تقل ل زمن اجت از الحواجز ويالتال   عط  رر م  ال م لاجت از تل  الحواجز وتحق ق 

ن   إن 2002خر يط و يد الرحمن ا(ن اري  انجاز  فضل  وهذا ما  ؤكده   ر ران 
المرافم ي ن الحاجز ونقطم الندوض  ةر كي ر  لى الزمن الذي  رتغرق  العدا  فوق 

فإذا كان العدا  قر يا   الحاجز وذل  من خ ل ت ة رها  لى ر ر حركم مركز ةقل الجرم
اجز لك  لا من الحاجز  ند الندوض فروف  ضطر إلى رف  مركز ةقل   ال ا فوق الحو 

 رقط  لى الحاجز  وف  ك  الحالت ن روف  خرر العدا  الوقت و فقد قرما من رر ت  
. وهذا ما (2)إضافم إلى إريا  الحركات الإ قا  م الت   ت ف يدا العدا  ي ن الحواجز 

لدذا الاختيارات اليعد م ف   ؤكد تطور  فراد المجمو ت ن التجر ي ت ن   ا(ولى والةان من 
 غ ر.المت

 ارتفا  مركز كتلة الجسم فوق الحواجز  -ثالثا :
                                                           

. دار الةقافم للنشر والتوز   1 مان   ط العاب القوى ،ر ران خر يط مج د    يد الرحمن م طفى ا(ن اري :  -1
  55ب    2002  

 .61  ب2002  نفس المصدر السابقمج د    يد الرحمن ا(ن اري :  ر ران خر يط - 2



90 
 

من خ ل ما تقدم من العرض والتحل ل للنتائر الت  ح ل  ل دا الياحم         
 تض( إن ن 7 8 والمي نم ف  الجدول ن   ارتفاع مركز كتلم الجرم فوق الحواجزلمتغ ر 

دذا الاختيارات اليعد م  ن القيل م ل فراد المجمو ت ن التجر ي ت ن حققوا تطورًا معنوً ا ف  
 المتغ ر.

  عزو الياحم ريب هذا التطور يفضل ارتخدام  لتدر يات وفق الزمن المرتددف       
المتضمنم تمر نات الركض يالتوز   المةال  للجدد و لى مدار المرافم المتمةل يإخرا  

و دد الوحدات الحرك م من خ ل ز ادة تحش د ا(ل اف العضل م مقاد ر القوة والرر م 
وهذا التوز   المةال  ريب ت خر ظدور  المشاركم يالعمل الحرك  لاجت از الحواجز

التعب ويالتال  الحفاظ  لى هذه المقاد ر  القوة والرر من وكذل  المحافظم  لى  ز ادة 
ل اف العضل م و دد الوحدات الحرك م المشاركم يالعمل الحرك  لاجت از التحش د ل 

مما   طت تطورً كي رًا لدى  فراد المجمو ت ن التجر ي ت ن الت  اكتريدا العدا   اجزالحو 
من خ ل ز ادة قوة الدف   لى ا(رض  ةنا  الارتقا  م  تقل ل زمن هذا الدف  وهذا ما 
  طى إمكان م ل رتقا  من مرافم  فضل ويزاو م ارتقا  اقرب إلى المةال م   وهنا  

تقا  وارتفاع مركز ةقل الجرم فوق الحاجز فكلما كانت الزاو م اقرب   قم ي ن زاو م الار 
إلى المةال م ف  اجت از الحواجز كلما كان مركز ةقل الجرم قر ب من الحواجز وهذا 
يالتال   ؤدي إلى اجت از الحواجز وفق  زمنم محددة م  احتفاظ العدا  يجدد لتكملم 

من   قارم حرن حر ن وا  مان شاكر   مراحل ياق  الرياق يرر م  ال م  و ؤكد ك 
ن   ي ن ضيط المرافم ي ن الحاجز ونقطم الارتقا  قيل الحواجز تؤةر  لى الوقت 2000

  (1)الذي  قض   العدا  فوق الحاجز  ن طر ق ت ة ره  لى مرار مركز ةقل الجرم  
                                                           

  1  ط الأسس الميكانيكية والتحليلية والفنية في فعاليات الميدان والمضمارقارم حرن حر ن   إ مان شاكر :  -1
 .161. ب2000 مان   دار الفكر للطيا م والنشر والتوز    
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 و ش ر الياحم ي ن تحق ق ارتفا ات مةال م لمركز ةقل الجرم فوق الحواجز  ةنا 
الاجت از تعد من ا(مور الا جاي م الت  تدل  لى تطور هذا المتغ ر لدى  فراد الع نم 
للمجمو ت ن التجر ي ت ن والذ ن يكل ت ك د  م لون إلى  دا  الاجت از وفق الزمن 

والذي  عد من  المرتددف لكل الحواجز  وكذل  لضمان  دم ز ادة زمن الاجت از
قط  المرافم الكل م وه  من ا(مور الغ ر محييم  العوامل الت  تريب ف  ز ادة زمن

للعدا   وان طي عم ا(دا   ةنا  الاجت از تشكل واحدة من العوامل ا(رار م الت  تلعب 
دور ف  الإق ل من الزمن الكل  والت  غاليا ما  تم الت ك د  ل دا من قيل اغلب مدري  

و ش ر ك  من   ر ران خر يط و    هذه المرايقم (هم تدا ف  ا(دا  والإنجاز الندائ 
ن   يان  ررع طر قم لاجت از الحواجز ه  الطر قم الت  2002 يد الرحمن ا(ن اري   

 رتف  ف دا مركز ةقل المترايق اقل ما  مكن  ن الحواجز  و ش را   ضا ان  كلما  دى 
اقل ح م العدا  حركم الرجل القائدة يرر م  ال م كلما ارتطاع اجت از الحاجز يزمن 

 مكن  ذل  من جعل   لى نقطم لمركز ةقل   ةنا  الط ران اقرب ما  مكن للحاجز  كما 
 جب  ن  م ل العدا  يجذ   إلى ا(مام فوق الحاجز للحفاظ  لى رر ت   وحركم مرار 
مركز ةقل  و دم ارتفا   ي وره  ال م   وان  ت ف العدا  يالتوق ت ال ح ( لحركم 

خ لدا موازنم الجرم ف  خطوة الحاجز وي ورة خا م  ةنا  الذرا  ن ح م  تم من 
. وهذا ما  ؤكد تطور  فراد المجمو ت ن التجر ي ت ن   ا(ولى   الةان من ف   (1)الديوط  

 دذا المتغ ر.الاختيارات اليعد م ل

 زاوية الرجل القائدة فوق الحواجز  -رابعا :

                                                           

 61-60  ب 2002  مصدر سبق ذكره   يد الرحمن ا(ن اري :  ر ران خر يط - 1
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من خ ل ما تقدم من العرض والتحل ل للنتائر الت  ح ل  ل دا الياحم  
 تض( إن  فراد ن 7 8 والمي نم ف  الجدول ن زاو م الرجل القائدة فوق الحواجز  لمتغ ر 

دذا الاختيارات اليعد م  ن القيل م لالمجمو ت ن التجر ي ت ن حققوا تطورًا معنوً ا ف  
 المتغ ر.

التطور إلى خضوع  فراد هات ن المجمو ت ن التجر ي ت ن  عزو الياحم ريب هذا 
ولمرافات الركض إلى تدر يات وفق الزمن المرتددف والت  تضمنت تمر نات رر م 

والت  راهمت يشكل كي ر ف  او الركض حرب المراحل الخا م للفعال م جزئ م مختلفم 
ويا(خب ا(زمان والزوا ا والزخوم الزاو م  لدذا الارلوب من التدر ب إحدام التك ف 

ا(مر الذي  عط  د نام ك م حرك م ج دة للرجل القائدة فوق الحاجز وكذل  لجرم العدا  
كما إن  مل م مد الرجل القائدة وةن دا قل   تؤدي إلى تقل ل  زم   خ ل اجت از الحواجز

مف ل الور ن وترا د  لى الق ور الذات  لدا وتردل  مل م دوراندا حول محورها   
ا(مر الذي  ردل من رر م نزولدا يعد الحاجز    مرجحم الركيم المتقدمم  ماما و ال ا

مياشرةً   وهذا ما  ؤةر  لى اختزال الزمن والجدد (دا  اجت از ياق  الحواجز والمرافات 
حواجز ي قل ا(خرى ينف  الإمكان م والمقدرة العال م   وهذا ما  ؤةر  لى زمن اجت از ال

ما  مكن من المحافظم  لى الرر م العال م للرياق ي  لى ما  مكن وهذا ما  ؤكد تطور 
 . لدذا المتغ ر الاختيارات اليعد مف    افرد المجمو ت ن التجر ي ت ن   ا(ولى والةان م ن

 زاوية ميلان الجذ  فوق الحواجز -خامسا :

من خ ل ما تقدم من العرض والتحل ل للنتائر الت  ح ل  ل دا الياحم         
 تض( إن  فراد ن 7 8 والمي نم ف  الجدول ن زاو م م  ن الجذع فوق الحواجز  لمتغ ر 
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هذا الاختيارات اليعد م  ن القيل م المجمو ت ن التجر ي ت ن حققوا تطورًا معنوً ا ف  
 المتغ ر .

 عزو الياحم ريب هذا التطور إلى خضوع  فراد هات ن المجمو ت ن التجر ي ت ن         
والت    الت  ا دها الياحم وادرجت ضمن اليرنامر التدر ي  للعدائ  نإلى تدر يات 

راهمت يشكل كي ر ف  تطو ر متغ رات زاو م الارتقا  ومرافم الارتقا  قيل الحواجز مما 
ةقل الجرم فوق الحواجز وكذل  زاو م م ل الجذع فوق الحواجز   ؤةر  لى ارتفاع مركز 
ن   إن حركم اقتراب الرجل القائدة James  1985و ذكر    ,و كما ذكرناها رايقا

المرتمرة فوق الحاجز تردم ف  جعل مركز ةقل الجرم ضمن الحدود الرفلى لجرم 
 (1)ز ةقل  لاجت از الحاجز العدا  تقر يا مما  را د ف  تخف ض الارتفاع الذي  حقق  مرك

ن   إن نت جم لم ل الجذع ل مام  تقدم مركز 1983  و ش ر   رل مان  ل  واخرون  
ينف  الاتجاه وم  مد الرجل القائدة  مامًا  نش   زم دوران ياتجاه  ل مام ةقل الجرم 

ا(مام وا(رفل مما  ؤدي إلى رر م هيوط يعد الحاجز من خ ل نزول قدم الرجل 
و رى الياحم يان تقل ل زاو م الجذع فوق الحواجز يما  (2)القائدة يعد الحاجز قر يًا من  

إ جايًا  لى انر اي م ود نام ك م ا(دا  الحرك    ئم ا(دا  الحرك  والددف من   ؤةر 
  وهذا ما  ؤكد تطور  فراد الج د ويالتال   ؤةر  لى تقل ل زمن اجت از الحواجز

 لدذا المتغ ر. الاختيارات اليعد مف     ا(ولى   الةان من المجمو ت ن التجر ي ت ن

 
                                                           

1 -James Gharry, the Biomechanics of sport Techniques, 3rd education, new 
Jersey, prentice-Hall, p417, 1985. 

  97ب  القاهرة  دار المعارف   التحليل العلمي لمسابقات  الميدان والمضماررل مان  ل  حرن واخرون:  - 2
1983. 
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 مسافة الهبوط بعد الحواجز  -سادسا :
من خ ل ما تقدم من العرض والتحل ل للنتائر الت  ح ل  ل دا الياحم         
 تض( إن  فراد ن 7 8 والمي نم ف  الجدول ن  مرافم الديوط يعد الحواجزلمتغ ر 

دذا الاختيارات اليعد م  ن القيل م لالمجمو ت ن التجر ي ت ن حققوا تطورًا معنوً ا ف  
 المتغ ر .

التطور إلى خضوع  فراد هات ن المجمو ت ن التجر ي ت ن   عزو الياحم ريب هذا
والت  يدورها طورت متغ رات اليحم المراحل    إلى تدر يات وفق الزمن المرتددف
ن والت  راهمت يشكل م كان ك مالمتغ رات اليا و   و الخا م   الةالةم والرايعم والخامرمن

  م ومرونم المفا ل والعض تالعضل م والرر  المحافظم  لى مقاد ر القوة كي ر ف  
وهذا من ش ن    طى للعدائ ن إمكان م  الت   خرجدا العدا  اةنا  التدر ب او المنافرم 

الط ران فوق الحاجز يانر اي م ورشاقم ومرونم  ال م م  التحكم يزوا ا الجرم فوق 
 م الحواجز ويعدها وخا م خ ل  مل م الديوط الرر   يعد الحاجز من خ ل فت( زاو 

الرجل القائدة م  الجذع ومدها  مام  رفل يرر م ف  اللحظم ا(خ ر من الط ران فوق 
ن   ي ن خ ل 2012الحاجز  وهذا ما  ؤكده ك  من    ر ( الفضل  و وهي  الي ات   

الجز  الةان  من مرحلم  يور الحاجز فيعد  يور ركيم الرجل القائدة  يد  الفخذ يمرحلم 
ي ن الرجل القائدة والجذع  م  قوم راكض الحواجز يفت( زاو م ماالارتعداد للديوط ح 

 .(1)لك   ضمن و ول قدم الرجل القائدة إلى ا(رض ي ق ى رر م ممكنم  

و رى الياحم ي ن   لى العدا  الإرراع يعودة الرجل ن إلى ا(رض يعد اجت از 
وهذا ما  ؤكده ك   الحاجز لضمان ارتمرار الدف  يدما والح ول  لى الرر م العال م

                                                           

 .189  ب2012  مصدر سبق ذكره ر (  يد الكر م الفضل    وهي   لوان الي ات  :  -1
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ن  ي ن الرجل ن تتحركان يرر م ويارتمرار 2000من   قارم حرن حر ن  إ مان شاكر 
 ةنا  الاجت از يح م  كون توق ت حركم الرجل ن متقنًا يح م ت م  قدم رجل القائدة 

  و ش ر الياحم إن العودة يشكل رر   إلى ا(رض  عن  (1)ا(رض  مام مركز الةقل  
الط ران والذي  عمد معظم العدائ ن إلى تحق ق  من خ ل الإق ل من  زوم  اختزال زمن

ق ور الجرم   ن اف  قطار الجرمن لحظم الاجت از لتقل ل المرافم ي ن قدم الرجل 
القائدة والحاجز يعد الديوط من اجل  دم إضا م الزمن المرتددف ولجم   الحواجز   

م الديوط ي ن الحاجز وقدم الرجل تيلع لدى ن   يان مراف1990و ؤكد   محمد  ةمان   
. وهذا ما  ؤكد تطور  فراد (2)"من1.20 - 0.95 دائ  الحواجز العالم  ن ي ن   

 المجمو ت ن التجر ي ت ن   ا(ول والةان من ف  هذا المتغ ر.

 سرعة اجتياز الحواجز   -سابعا :

من خ ل ما تقدم من العرض والتحل ل للنتائر الت  ح ل  ل دا الياحم         
 تض( إن  فراد ن 7 8   والمي نم ف  الجدول ن  الرر م الكل م لاجت از الحواجزلمتغ ر 

دذا الاختيارات اليعد م  ن القيل م لالمجمو ت ن التجر ي ت ن حققوا تطورًا معنوً ا ف  
 المتغ ر .

 عزو الياحم ريب هذا التطور إلى خضوع  فراد هات ن المجمو ت ن التجر ي ت ن        
الركض روا  والت  تضمن تمر نات لركض الحواجز إلى تدر يات وفق الزمن المرتددف 

 اكانت  لى شكل غ ر خاض  الى تقر م المراحل الخا م او الركض وفق هذه المراحل
حرب شدة الحمل المرتخدم ر تل  التمر نات وتكرا نم حواجز110  فعال ممرافم ل

                                                           

 161  ب 2000  مصدر سبق ذكرهقارم حرن حر ن   إ مان شاكر :  -1
 . 252  ب1990  الكو ت  دار العلم للنشر والتوز    1  ط: موسوعة ألعاب القوىمحمد  ةمان  - 2
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  لضمان ضيط الزمن المرتددف والمحدد (دا  كل مرحم من المراحل الخمرم وكذل
والركض  لدذا الارلوبلاجت از كل حاجز من الحواجز العشرة لضمان إحدام التك ف 

 يإ قاع ةايت يعض الش   دون الديوط ف  ا(دا  والرر م  لى طول مرافم الرياق  
الت    دت  و  ت  ذل  من خ ل ضيط زمن اجت از كل حاجز  وان تل  التمر نات

قد  اتر نميشكل  لم   ح ( وفق  زمان مرتددفم وتكرارات وراحات مقننم ي ن الت
راهمت يشكل كي ر ف  تطو ر متغ رات زاو م الارتقا  نحو الحواجز ومرافم الارتقا  

وق الحواجز ومرافم الديوط يعد الحواجز ا(مر وارتفاع مركز الةقل وزاو م م ل الجذع ف
 الذي  دى إلى تقل ل زمن اجت از الحواجز مما اةر  لى تطور رر م اجت از الحواجز. 

و ش ر الياحم إلى إن تطور المرافم الكل م لخطوة الحاجز والت  ه  مجموع       
مرافم الارتقا  قيل الحاجز والديوط يعدة ويالرغم من تقل ل مرافم الديوط يعد الحاجز  
حتى لو تم تةي ت المرافم نفردا وتقل ل زمن الاجت از فروف تتطور الرر م الكل م 

ن  2011كده ك  من   حر ن مردان و   اد  يد الرحمن    ؤ  لاجت از الحاجز  وهذا ما
  ي ن الرر م من الناح م الم كان ك م ه  المعدل الزمن  للمرافم المقطو م   ي الرر م 

   و ممكن حرايدا   ضا من خ ل كام رات الت و ر الف د و م   (1)= المرافم / الزمن  
الاختيارات  ن   ا(ولى  الةان من ف  وهذا ما  ؤكد تطور  فراد المجمو ت ن التجر ي ت

 دذا المتغ ر .اليعد م ل

 

 
                                                           

  مطيعم النجف الاشرف   1  ط البايوميكانيك في الحركات الرياضيةحر ن مردان     اد  يد الرحمن :   -1
 .34  ب2011
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 الانجاز -ثامنا :
م حىىىىواجزن فكمىىىىا هىىىىو 110امىىىىا ف مىىىىا  تعلىىىىق يمتغ ىىىىر الانجىىىىاز الر اضىىىى  لفعال ىىىىم   ا

معىىروف ان الانجىىىاز الر اضىىى   تكىىىون مىىىن جزئ ىىات او  المراحىىىل الفن ىىىمن للفعال ىىىم و نىىىدما 
الفن ىىمن فالإنجىىاز ر تحرىىن   واذا مىىا  ىىدنا الىىى نتىىائر تتحرىىن هىىذه جزئ ىىات او  المراحىىل 

المراحىىل الخا ىىم ف ننىىا نىىرى تطىىور فىى  المراحىىل  الةالةىىم والرايعىىم والخامرىىمن  والتىى  تمةىىل 
من مىىىن مجمىىىل مرىىىافم الفعال ىىىم وهىىى  الجىىىز  الاكيىىىر ويحرىىىب العد ىىىد مىىىن  68.86مرىىىافم  

الرىىر م  الىىركض يالرىىر م الم ىىادر ف ندىىا تمةىىل دخىىول العىىدائ  ن يمرحلىىم الىىركض العىىال  
العال ىىىىم يىىىى ن الحىىىىواجزن وكىىىىذل  مرحلىىىىم تحمىىىىل الادا  الخىىىىاب  المحافظىىىىم  لىىىىى الرىىىىر م 

  ويالتىال  فىان الانجىاز   توقىف  ل دىا يشىكل كي ىر وهى    المكتريم مىن المرحلىم الرىايقمن
 ما ا طت الفروق المعنو م لدذا المتغ ر  

إلا  نىىى   ترىىىم ي ىىىعويم ر مىىىن  متىىى  رىىىياقات المضىىىمام حىىىواجزن 110 عىىىد رىىىياق  
ا(دا  والت  تجم  ي ن رر م العدو والمحافظىم  لىى معىدل الرىر م خى ل مراحىل الرىياق 
يمىىا  تضىىمن ا(دا  الفنىى  لتخطىىى الحىىاجز والمحافظىىم  لىىى التىىوازن والىىذي  تطلىىب درجىىم 

الرىىر م لحظىىم تخطىىى  انو ىىدم فقىىد رىىر م ال ىىم مىىن التوافىىق والمرونىىم والرشىىاقم والقىىوة وال
جز والتىىىىىى    ىىىىىىعب  لىىىىىىى المترىىىىىىايق تعو ضىىىىىىدا يالإضىىىىىىافم الىىىىىىى الا قىىىىىىاع الخىىىىىىاب الحىىىىىىا

منحت العدائ  ن قىدرا  ال ىا  در يات  ان هذا الت يالمترايق ن خ ل مراحل الرياق المختلفم
مىىن التوافىىق الع ىىي  العضىىل  والمحافظىىم  لىىى هىىذه التوافىىق  لىىى طىىول المرىىافم الكل ىىم   
وهىىىذا رىىىاهم يالاحتفىىىاظ   لىىىى المقىىىاد ر العال ىىىم مىىىن القىىىوة التىىى   نتجدىىىا العىىىدائ  ن وادائدىىىا 

طىوة يرر ات  ال ىم  لىى مىدار المرىافم الكل ىم  وهىذا مىا رىاهم يالمحافظىم  لىى طىول الخ
  وهىىذا مىىا لمراحىىل  الةالةىىم والرايعىىم والخامرىىمنلوترددهىىا  نىىد قطىى  المرىىافم يىى ن الحىىواجز 

 ن لمترىايق  الحىواجز ن      2000اشار ال     قارم حرن حر ن وا مىان  يىد الام ىر   
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متطليىىات خا ىىم كالقىىىدرة والرىىر م وهمىىىا  ىىفتان  رارىى تان لمترىىىايق  الحىىواجز  المرونىىىم 
وض  القىىدرة  لىىى اجت ىىاز الحىىاجز يكلتىىا القىىدم ن  التوافىىق العضىىل  الزائىىدة فىى  مف ىىل الحىى

الع ىىي   القىىدرة  لىىى الاتىىزان فىى  تخطىىى الحىىواجز  الإحرىىا  الج ىىد يىىالخطوات والقىىدرة 
 لى توز   الجدد  لى طول مرافم الرياق و خ را الةقم يالنف  والمةىايرة والطمىوح لتحق ىق 

مىىن شىىان  ان  حىىدم تغ ىىرات وظ ف ىىم والتىى  ان الجدىىد اليىىدن  الميىىذول  انالفىىوز   و ضىى ف
تتضىىمن التك ىىف الع ىىي  العضىىل  للعضىى ت العاملىىم وارتياطدىىا يإمكان ىىم تحرىى ن معىىدل 

وهىىىىذا مىىىا تحقىىىق فىىىى  تىىىدر يات المجمىىىىو ت ن    ن1 الرىىىر م خىىى ل مرىىىىافم الرىىىياق الفعل ىىىم  
 التجر ي ت ن .

وارتىىىىىدادها  ان تطي ىىىىىق المقىىىىىاد ر العال ىىىىىم مىىىىىن القىىىىىوة  لىىىىىى الارض و ىىىىىرى الياحىىىىىم  
يرىىىر ات  ال ىىىم والمحافظىىىم  لىىىى هىىىذا التطي ىىىق رىىىاهم ويشىىىكل كي ىىىر وفعىىىال فىىى  اكرىىىاب 

لمراحىىىل  الةالةىىىم والرايعىىىم لالعىىىدائ  ن العىىىدو يعىىىدد مىىىن الخطىىىوات المترىىىاو م يىىى ن الحىىىواجز 
وهىىذا  عنىى  قطىى  المرىىافات يىى ن الحىىواجز ي زمىىان مترىىاو م تقر يىىا وهىىذا دل ىىل والخامرىىمن  

ل  للجدد الميذول والقايل م الج دة  لى المحافظم للرىر ات العال ىم التى   لى التوز   المةا
فضىى    مىىن خىى ل التىىدر يات التىى  ا ىىدها الياحىىم  هىىذه  المراحىىلاكترىىيدا العىىدائ  ن فىى  

ان الارىىتمرار يعمل ىىم التىىدر ب  لىىى هىىذا المنىىوال والتكىىرارات العد ىىدة لدىىذه التمر نىىات  ىىن 
الادا  وهىذه الازمىان ويالتىال  فىان العمىل فى  المنافرىم كريت العدائ  ن تك فىات  لىى هىذا 

او التدر ب  لى وت رة واحدة لقط  هىذه المرىافات رى ولد توز ى  مةىال  للجدىد اليىدن  وهىذا 
 عمىىل  لىىى  ىىدم ظدىىور   مىىات التعىىب ميكىىرا والمحافظىىم  لىىى طىىول الخطىىوات وترددهىىا 

                                                           
  الاسس الميكانيكية والتحليلية والفنية في فعاليات الميدان والمضمار قارم حرن حر ن وا مان  يد الام ر:  - 1
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99 
 

اجز  وهذا ما ادى الى معالجىم لقط  المرافات ي ن الحواجز و دم التردد قيل اجت از الحو 
التىى  طيقىىت  لىىى  در ياتتحرىى ن الخلىىل الىىذي ذكىىر فىى  مشىىكلم اليحىىم وهىىذا مىىا حققتىى  التىى

 ل ختيارات اليعد م. والت  كانت رييا ف  ظدور الفروق المعنو م ت نالتجر ي  ت نالمجمو 
الاختيارات اليعد م  ن الاختيارات القيل م لمتغ ر  ريب تطوران الياحم  و رى

الركض والت  تضمنت تمر نات  وفق الزمن المرتددفإلى ارتخدام تدر يات الانجاز 
ي ن الحواجز روا  كانت  لى شكل  المراحل الخا من او يدوندا وكذل  تمر نات 

المراحل  الةالةم والرايعم والت  راهمت يشكل كي ر ف  تطو ر للرر م الق وى 
ل دا   م كان ك موالت  انعكرت يشكل ا جاي   لى تحر ن المؤشرات اليا و والخامرمن  

لركض ي ن لالحرك  مما  دى إلى تحر ن مدارة اجت از الحاجز والتنارق والتوافق 
ف  تحر ن معدل الرر م ي ن  فتحرن المرحلم الةالةم راهمت ويشكل كي رالحواجز  

وكذل   عزو الياحم  ز مما من( العدائ ن العدو يرر م  ال م ف  هذه المرحلمالحواج
ريب هذه ا(فضل م يالخ وب إلى تطور المرحلت ن الرايعم والخامرم   لما لدا من 

م حواجزن وذل  يريب ظدور التعب ف دا والدل ل 110 هم م كي رة ف  فعال م ركض  
 م العال م الت  اكتريدا من المرحلم الرايقم  لى ذل   دم مقدرة العدا  من العدو يالرر 

  اكتراب الرر م العال م ن و دم انتظام الركض ي ن الحواجز   اخت ف ف  طول 
الخطوة وتكرارها ن وهذا ر ؤةر ت ة راً كي راً ف  انجاز هذه الفعال م إذ لم  متل  العدا  

 ن مرحلم  م الركار و خرون المرتوى العال  ف  هذه المراحل   وهذا ما  كده إيراه م رال
تحمل الادا  الخاب تعد مرحلم هامم جدا و توقف  ل دا نجاح العدا   و فشل  ولدذا 

. فضً   ن ذل  كة راً ما  ن1  توجب  لى المدرب والعدا   ن  ول دا  نا م خا م 
نشاهد ف  اليطولات الررم م  ن يعض العدائ ن  فوزون يالرياق رغم ت خرهم حتى 

                                                           
, القاهرة , عربية للطباعة  1, ط موسوعة فسيولوجيا مسابقات المضمار( : آخرون)إبراهيم سالم السكار و  -1

 . 14, ص 1998والنشر , 



100 
 

منت ف المرافم  و  كةر يقل ل   ندا م المرحلم الةان م ن   وهذا  دل  لى  ندم فازوا 
 زك يالرياق لتم زهم ف  تحمل الادا  الخاب  المرحلت ن الاخ رت نن   وهذا ما  كده 

 ن كة راً من العدائ ن فازوا يالرياق     يد الحافظ و ادل محمود  محمود درو ش
ندا   تحمل الادا  الخابن  ي نما كان العداؤون الآخرون قد لامت ازهم يالقدرة  لى الإ

  وهذا ما تمت معالجت  ف  التدر يات المعدة ن1 ضعفوا  ند هذه المرحلم فخرروا الرياق 
من قيل الياحم لمعالجم هذه المشكلم من خ ل تدر يات تتضمن توز عا مةالةا للجدد 

للعدائ  ن   وهذا ما  دى إلى ظدور فروق اليدن  الذي  ت  م م  الانجاز الرقم  
   معنو م ي ن الاختيار ن ف  الانجاز ول ال( الاختيار اليعدي .

تحر ن المتغ رات اليا وم كان ك م الت  تم  عزو الياحم ريب هذا التطور إلى و 
المقدرة  اكريت والت  ارتخدام تدر يات وفق الزمن المرتددفالتطرق لدا من خ ل 

من 110العال م والكاف م  لى التحكم ف  توز   الجدد لقط  مرافم الرياق الكل م   
. و ش ر مما راهمت ف  ان  كون ادا  هذه المتغ رات مةال م  حواجز يكافم مراحل  الفن م

الياحم  ن تكامل ا(دا  الفن  ال ح ( وفق  زمان مرتددفم محددة لكل مرحلم ركض 
مراحل الركض الخمرم وخطوات ل والم كان ك م ى تطور الناح م الفن مولكل حاجز  دى إل

اجت از الحواجز  وكان لذل  الت ة ر الواض(  لى ا(جزا  الدق قم لمراحل الرياق وان 
هذا التطور الذي ح لنا  ل   ف  نتائر الاختيارات والق ارات اليعد م  وض( مدى 

الاختزال يالزمن والاقت اد م ف  الجدد  الحاجم إلى  ن  كون ا(دا  اقت اد ا من ح م
وضيط زوا ا  جزا  الجرم وا(دا  يالرر م المةال م لكل مرحلم وحاجز  ووفقا للددف من 
هذه الدرارم وهو الاجت از وركض المراحل وفق  زمان مرتددفم ومحددة فض   ن 
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 ق ذل  المحافظم  لى رر م ا(دا  للمرافات ا(خرى ويدون نق ان ف دا و(جل تحق
 ؤكد الياحم  لى  ن المحافظم  لى الرر م المطلويم ف  ركض الحواجز ولكامل 

قيل الحاجز وفوق  و جزا همراحل الرياق  تطلب اتخاذ  وضاع وزوا ا مناريم للجرم 
الحاجز ويعده ويرر م  ال م (جل الارتمرار يالحركم وياقت اد م  ال م . وهذا ما  ؤكد 

ف  الاختيارات اليعد م جمو ت ن التجر ي ت ن   ا(ولى والةان م ن تطور الانجاز لإفراد الم
 لمتغ ر الانجاز. 

 الان مال فلك ن الذي كان ل  دور ف  تحرن فض   ن دور المكمل الغذائ م 
المتغ رات اليا وم كان ك م والانجاز يالنريم للمجمو م التجر ي م الةان م مشتركا م  

الت  تم ارتخدامدا من قيل الياحم ولنف  الارياب التدر يات وفق الزمن المرتددف 
 الت  تم ذكرها ف  مناقشم مراحل الركض للمجمو م التجر ي م الةان م .

 
عرض وتحليل نتائج الاختبارات والقياسات البعدية لمتغيـرات البحـث للمجمـوعتين  4-2

 التجريبيتين الاول والثانية ومناقشتها.

ــــل  4-2-1 ــــرات البحــــث عــــرض وتحلي ــــة لمتغي ــــارات والقياســــات البعدي ــــائج الاختب نت
 للمجموعتين التجريبيتين الاولى والثانية .
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 (9جدول )
ن المحرويم ومرتوى المعنو م t ي ن الاوراط الحراي م والانحرافات المع ار م وق مم  

التجر ي ت ن الاولى اليعدي للمجمو ت ن ونوع الدلالم الاح ائ م ل ختيارات والق ارات 
 لمتغ رات اليحم والةان م

س المجموعة المتغيرات
 

 Tقيمة ع

 المحسوبة

مستوى 

 المعنوية

 نوع الدلالة

 
 المرحلة الاولى

 00894. 2.8940 1تجريبية
4.525 .002 

 معنوي

 01304. 2.8620 2تجريبية

 
 المرحلة الثانية

 01517. 3.5960 1تجريبية
4.950 .001 

 معنوي
 01140. 3.5540 2تجريبية

 
 المرحلة الثالثة

 

 01789. 3.7780 1تجريبية

 معنوي 004. 4.017
 01673. 3.7340 2تجريبية

 المرحلة الرابعة
 01304. 3.9580 1تجريبية

4.647 .002 
 معنوي

 01789. 3.9120 2تجريبية

 المرحلة الخامسة
 

 00707. 1.4200 1تجريبية
4.811 .001 

 معنوي
 00447. 1.4020 2تجريبية

 الحواجز قبل الارتقاء زاوية
 83666. 69.2000 1تجريبية

8.854 .000 
 معنوي

 1.14018 63.6000 2تجريبية

الحواجز قبل الارتقاء مسافة  
 05771. 1.7840 1تجريبية

-4.376 .002 
 معنوي

 02074. 1.9040 2تجريبية

 فوق الجسم ثقل مركز ارتفاع
 الحواجز

 1.51658 36.6000 1تجريبية
3.004 .017 

 معنوي
 2.38747 32.8000 2تجريبية

 فوق القائدة الرجل زاوية
 الحواجز

 1.09545 155.8000 1تجريبية
-3.435 .009 

 معنوي
 1.92354 159.2000 2تجريبية

 فوق الجذع ميلان زاوية
 الحواجز

 1.92354 54.2000 1تجريبية
3.800 .005 

 معنوي
 1.14018 50.4000 2تجريبية

الحواجز بعد الهبوط مسافة  
 01140. 1.1160 1تجريبية

3.051 .016 
 معنوي

 01140. 1.0940 2تجريبية

 الحواجز اجتياز سرعة
 13065. 6.8580 1تجريبية

-3.924 .004 
 معنوي

 11546. 7.1640 2تجريبية

 الانجاز
 05983. 15.6460 1تجريبية

4.760 .001 
 معنوي

 06107. 15.4640 2تجريبية

ن المؤشىىىىرات الإح ىىىىائ م لنتىىىىائر الاختيىىىىارات والق ارىىىىات اليعد ىىىىم 9 يىىىى ن جىىىىدول           
 .التجر ي ت ن الاولى والةان م المجمو ت ن لمتغ رات اليحم الت  خض  لدا  فراد 
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إذ  ظدرت النتائر  ن ق م الورط الحراي  لجم   المتغ رات كانت افضل ف  
 ن الاختيار والق ا  اليعدي  التجر ي م الةان مالاختيار والق ا  اليعدي للمجمو م 

  وحدم تغ ر معنوي ي ن المجمو ت ن ول ال( للمجمو م التجر ي م الاولىللمجمو م 
من خ ل ارتخدام القانون  معنو ممرتو ات ال   وهذا ما  شارت إل  التجر ي م الةان م
ن للع نات المرتقلم إذ كانت لجم   المتغ رات اقل من مرتوى دلالم  Tالإح ائ    

 ن مما  دل  لى وجود فروق معنو م ي ن المجمو ت ن .0,05 
نتــائج الاختبــارات والقياســات البعديــة لمتغيــرات البحــث للمجمــوعتين  مناقشــة 4-2-2

 التجريبيتين الاولى والثانية .

مىىن خىى ل النتىىائر التىى  ح ىىل  ل دىىا الياحىىم نىىرى ان كىى  المجمىىو ت ن قىىد تطىىورا 
ف  متغ رات اليحم ما  دا  مرحلم الركض الاولى والةان من يريب التدر يات  وفق الىزمن 
المرىىىىىتددفن التىىىىى  تىىىىىم ارىىىىىتخدام  ي رىىىىىلوب  لمىىىىى  مقىىىىىنن   ولكىىىىىن كانىىىىىت الافضىىىىىل م فىىىىى  

نت جىىىم  لةان ىىم  لىىىى المجمو ىىم التجر ي ىىىم الاولىىىللمجمو ىىم التجر ي ىىىم االاختيىىارات اليعد ىىىم 
ا   عىد (1999منىى  يىد القىادر   ارتخدامدم المكمل الغذائ  الان مال فلك ن    و شى ر  

فلكىى ن  مىىن اشىىدر المكمىى ت النيات ىىم الطي عىىم المدمىىم لىىدى الر اضىى  ن  مكمىىل  الان مىىال
و عمل  لىى تخف ىف الالىم و حىافظ  لىى الاوتىار والاريطىم الخا ىم يالمفا ىل يشىكل  ىام 
ممىىا  ىىنعك  ا جايىىا  ىىل تطىىو ر  المرونىىم لىىدى الر اضىى  ن وهىىذا يىىدوره  ىىنعك   لىىى الادا  

 و م التجر ي م الةان م   وهذا كان واض( يالنريم للمجمن 1 الر اض  
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و رى الياحم ان طي عم الفعال م تحتا  الى مرونىم فى  مفا ىل الجرىم يشىكل  ىام 
ومرونىم مفا ىل الركيىم والىور  يشىكل خىاب ممىا  تى ( للعىدا  مىد رجلىم يكىل رىدولم فىىوق 
المان  يالإضافم الىى المرونىم الحرك ىم  نىد ارتطىام الرجىل القائىدة  لىى الارض يعىد  يىور 

ذا ما راهم ف   مكمل   الان مال فلك ن  الذي ارىتخدمت  المجمو ىم التجر ي ىم الحاجز وه
 ان للمكمىىل الغىىذائ   الان مىىال فلىى ك ن  نToom,jaak,Hu   2077 الةان ىىم   اذ  شىى ر 

دور كي ىىر فىى  ذلىىى  (نىى   حتىىوي  لىىىى ق مىىم كي ىىرة مىىىن الكىىركم ن التىى  تعمىىىل  لىىى ز ىىىادة 
 ن1  المرونم الحرك م وتقو م اوتار الركيم

 المىؤةرة العوامىل احىد هىو  و مياشىر  ىال  تى ة ر الراق ن لمرونم إن و رى الياحم
 "فضى  هىذ ن  العن ىر ن  لىى تعتمىد حىواجز م 110 فعال ىم ويمىا إن والرىر م القىوة فى 
 الىذي  ن الر اضى  ح ىم ال ىفات هىذه مى  كي رة   قم فان للمرونم التوافق  ن ر  ن

  متلكدىا القىوة التى  وكىذل  المطلويىم الرىر م   ار إخ  رتط  للراق ن   ال م مرونم  متل 
 والت   حتاجدا الر اض  توافق  لى ت ة ر للمرونم وكما  ن الج د الانجاز  لى للح ول

الندائ ىم   يالنت جىم ذلى   ىؤدي ممىا الحىواجز يى ن الحىاجز  و اجت از  مل م ف  الرياق  ةنا 
 م 110 ان فعال ىمن  Warren  1995    هذا ما اكىدهو  . الج د الانجاز  لى الح ول

 و تطلب محدد ويتوافق مفا ل متعددة الر اض  ف دا  رتخدم الت  حواجز من الفعال ات
ودقيقلا   مهملا    وتوافقلا   الحركيلة  مرونلة المفاصلل هذه لتحريك العاملة العضلاتانقياض 

                                                           

2- Toom,jaak,Hu :ntioxidant and anti-inflammatory properties of curcumin, 
Venugopal P Menon et al Adv Exp Med Biol. 2007. 
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المفاصلل العامللة   فل  وخاصلة خاصلة مرونلة إلل  التوافل  يحتلا  وهلذا
(1)

و ضى ف ,  
 الانجىاز فى  تى ة ر الفخىذ ن مرونىم  (هم م  ن  كدت العلم م الم ادر جم   الياحم ان

 ممىا إ اقتى  و ىدم فىوق الحىاجز العىدا  مىرور انرى اي م  لىى الفخىذ ن مرونم ترا د ح م
 النتىائر مى  مىا  تطىايق وهذا المطلوب الانجاز تحق ق ويالتال  اخت ار الزمن إلى  ؤدي
 مى  يعضىدا الجرىم لانرىجام   ضىا  نت جىم  لا  ى ت  لا الياحىم وهىذا  ل دىا ح ىل التى 

 وهىذا مىا   ىح ( العضىل  والعكى  التوافىق تحرىن كلمىا الحركىم زاد تكرار  وكلما اليعض
 العاملىم والعضى ت  مىل المفا ىل وتوافىق مرونىم ترتيط ن إذ 1994حنا    اكده  جم ل

 القىدرة زدت ا كلمىا المطلىوب   الحركى  يالمرىار الحركى  التىدر ب متنارىقم  لىى ي ىورة
  وهىذا مىا حرىن  ن2 مطلىوب  هىو مىا تحق ىق ويالتىال  ي ىورة  فضىل الحركى  ا(دا   لىى

 من متغ رات اليحم للمجمو م التجر ي م الةان م .

  ال م قدرة تعط  ج د يشكل ا طت إمكان اتدا كلما للمف ل المحددة المرونم  ن
 كىون حىواجز م 110 ركىض الاجت ىاز فى   مل ىم  ةنىا  القىدرة مرىتوى فى  مىن الىتحكم

 تلى  إلىى والمنىاف  تحتىا  والقىوة الرىر م يى ن التنارىق مى   مل ىم الاجت ىاز فى  التكىرار
الانجىاز   وهىذا مىا اشىار ال ى   محمىد جىاير ير قى  وا دىاب فىوزي  لتحق ىق العال ىم المرونىم

 تقر يىاً  ا(دا  رىر م نفى  لىى  التىدر ب  ىتم إن الجىوهري ن   انى  مىن2004اليىد وي   
 مىن كىان المحىدد كلمىا المعنى  يالمف ىل المح طىم المجمو ىم العضىل م قىوة ح ىم زادت

 ن ىف قطىر ازداد وكلمىا الزاو ىم يالرىر م العضىل م الاحتفىاظ المجمو ىم  لىى الرىدل

                                                           
1- Warren Yong :Labaton strength assessment of Athletics . (IAAF QUAR .M .VOL : 
1995 ) p.90 

 الدول  ل تحاد الف ل م المجلم ف  مقالم منشورة   التدريبية المعلومات عن والحقائق المعلومات : حنا جم ل - 2
  11   9 ب   1994 . العدد   القاهرة   القوى ل لعاب
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 هىىذا مىىا ارىىدم  ف ىى  المكمىىل الغىىذائ و  ن1 الترىىارع  ز ىىادة إلىىى المىىؤدي النىىاجم الىىدوران
م نىىىىتجر ي ىىىىم الةان ىىىىم والىىىىذي حرىىىىن المرو الىىىىذي ارىىىىتخدمت  المجمو ىىىىم الفلكىىىى ن  الان مىىىىال 

للعدائ  ن مما منحدم الافضل م ف   مل م الاجت از للحىواجز مىن خى ل تحرى ن المتغ ىرات 
اليا وم كان ك ىىم يشىىكل افضىىل مىىن المجمو ىىم التجر ي ىىم الاولىىى ممىىا رىىاهم فىى  تقل ىىل ازمىىان 

 نجاز ي ورة افضل .ويالتال  تحر ن الاالمراحل الخا م 

كما و ؤكد الياحم ان المكمل الغذائ  المرتخدم راهم  ف   مل م ت خ ر ظدور  امل 
التعب وهذا  من( العدائ  ن من الركض ي ن الحواجز يانر اي م ج دة ويرر م  ال م نت جم 
امكان تدم من المحافظم  لى الرر م المكتريم وذل  يريب ت خر ظدور التعب الذي 

قل ل دا  و راهم ف  انخفاض المرتوى   فض   ن ذل  فان ت خر ظدر  كون معر 
التعب راهم ويشكل كي ر ف  ان  كون ادا  او اجت از العدائ ن للحواجز يتكن    ال  
وهذا راهم من تقل ل زمن الادا  لعمل م اجت از الحواجز وهذا  يدوره قلل من زمن ادا  

ت تحر ن الانجاز الر اض  وهذا ما ت يوا ال   المراحل الخا م  والح  لم الندائ م كان
  نAndrew Tomy  2019اندرو توم    ال   راشهذا ما او العمل م التدر ي م الناجحم   

مف د جدا للر اض ن وذل  لاحتوائ   لى الكة ر من المواد مكمل الان مال فل ك   ن  
الت  تعمل  لى تحر ن والمنغن ز والزن    C وف تام ن  B12 ,  الفعالم مةل ف تام ن 
يز ادة نشاط انز مات الا ض وتول د الطاقم  مما تز د من  Bufffers مل المنظمات 

الوظ ف  وت خ ر ظدور التعب  واندا  ي دائدافا ل م ا(جدزة الوظ ف م ومقدرة العض ت 
ترا د  لى تنظ م الدورة الدمو م وتنش ط  ضلم القلب ح م  عمل  لى جعل القلب 

                                                           
 منشاة , الإسكندرية , تطبيقات – مفاهيم – أسس العرضي التدريب:  البديوي فوزي إيهاب , بريقع جابر محمد -1

  . 214 ص , 2004 , المعارف
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  وهذا ما تحقق ف  تدر يات   ن1  منتظم و ز د من كفا ت   ةنا  الجدد اليدن   نيض يشكل
فلك ن الذي كان  الان مال المجمو م التجر ي م الةان م الت  ارتخدمت المكمل الغذائ  

رييا ف  ظدر فروق معنو م ف  الاختيارات اليعد م ي ن المجمو ت ن ف  متغ رات اليحم 
 ول ال( المجمو م التجر ي م الةان م

                                                           

2 - Andrew Pengelly Tomy : Anemal Flex,  Appalachian Center for Ethno botanical 

Studies,  Miami, 2011    
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 الفصل الخامس

 :الاستنتاجات 5-1

 -من خ ل ما تو ل ال   الياحم من نتائر   نرتنتر ما   ت : 
ان التىىىدر يات التىىى    ىىىدها الياحىىىم  لىىىى وفىىىق الىىىزمن المرىىىتددف لىىىم  كىىىن لدىىىا تىىى ة ر فىىى   -

 مرحلت  الركض الاولى والةان م وذل  ل رياب الت  تم ذكرها ف  مناقشم النتائر .  
ان التىدر يات التى    ىدها الياحىم  لىى وفىق الىىزمن المرىتددف كىان لدىا ا(ةىر الكي ىر فىى   -

 تحر ن مراحل الركض الخا م   الةالةم والرايعم والخامرمن والمتغ رات اليا وم كان ك م .
فىىى  تحرىىى ن مراحىىىل الىىىركض الخا ىىىم   الةالةىىىم   الان مال فلكىىى ن رىىىاهم المكمىىىل الغىىىذائ  -

متىىىر حىىىواجزن  110لمتغ ىىىرات اليا وم كان ك ىىىم  والانجىىىاز لعىىىدائ   والرايعىىىم والخامرىىىمن وا
 للمجمو م التجر ي م الةان م .

 الان مىال ان التدر يات التى    ىدها الياحىم  لىى وفىق الىزمن المرىتددف ومكمىل الغىذائ   -
كان لدىا الافضىل م فى  تحرى ن مراحىل فلك ن الت  ارتخدمتدا المجمو م التجر ي م الةان م 

م  الاولىىى والةان ىىم والةالةىىم والرايعىىم والخامرىىمن والمتغ ىىرات اليا وم كان ك ىىم الىىركض الخا ىى
 . المجمو م التجر ي م الاولىمتر حواجزن  ن  110والانجاز لعدائ   

ان التىىىىدر يات التىىىى    ىىىىدها الياحىىىىم  لىىىىى وفىىىىق الىىىىزمن المرىىىىتددف رىىىىاهمت فىىىى  تحرىىىى ن  -
 ى  الجدىد اليىدن  ي ىورة مةال ىم المرتوى المداري لاجت از الحواجز وذل  يرب  مل ىم توز 

 وت خر ظدور  امل التعب اليدن  .
ان التىىدر يات التىى    ىىدها الياحىىم  لىىى وفىىق الىىزمن المرىىتددف كىىان لدىىا دور كي ىىر فىى   -

المحافظم  لىى الرىر م المكترىيم الىى ندا ىم المرىافم وذلى  لت  مدىا مى  المرىتوى الرقمى  
 .لكل  دا  مما ادى الى تحر ن الانجاز الر اض  

 التوصيات. 5-2
  و   الياحم يما  ل :

 و   الياحم يا تماد التدر يات الت    ىدها الياحىم وفىق الىزمن المرىتددف فى  يرنىامر  -
العىىدائ  ن  لتطىىو ر مراحىىل الىىركض الخا ىىم  الاولىىى والةان ىىم والةالةىىم والرايعىىم والخامرىىمن 

 متر حواجزن .  110والانجاز لعدائ    والمتغ رات اليا وم كان ك م
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فى  يرنىامر العىدائ  ن  لتطىو ر   الان مال فلك ن  و   الياحم يا تماد المكمل الغذائ   -
مراحىىىىىىل الىىىىىىركض الخا ىىىىىىم  الاولىىىىىىى والةان ىىىىىىم والةالةىىىىىىم والرايعىىىىىىم والخامرىىىىىىمن والمتغ ىىىىىىرات 

 متر حواجزن .  110اليا وم كان ك م والانجاز لعدائ   
ارم مشايدم لدذه الدرارم و لى فئات  مر م اخرى او متغ رات ي وحرك م ضرورة اجرا  در  -

 ويا وم كان ك م  خرى ولك  الجن .
لعىىىىدائ ن  لىىىى ا  الان مىىىال فلكىىىى ن المكمىىىل الغىىىىذائ  إجىىىرا  يحىىىوم تجر ي ىىىىم  لىىىى تنىىىىاول  -

 لمرايقات اخرى لدا   قم يدذا المكمل . 
لارىلوب المرىتخدم فى  هىذه الدرارىم وفق الىزمن المرىتددف ويىنف  ا إجرا  يحوم تجر ي م -

 لمرايقات اخرى .
لمىا لدىا مىن فائىدة لمرىا دة فى  يرنىامر العىدائ  ن  مالا تماد  لى تنىاول المكمى ت الغذائ ى -

 العدائ ن ف  اكمال تدر ياتدم  لى  كمل وج  ويالشدة المطلويم ولتحر ن الإنجاز.
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   المضىىمار مرىىايقات فرىى ولوج ا مورىىو من :  خىىرون و الرىىكار رىىالم إيىىراه م -
 .1998   والنشر للطيا م  ري م   القاهرة   1ط

لإ جىاد  فضىل وضىى    يعىض المتغ ىىرات اليا وك نمات ك ىماحمىد  يىد الام رشىير:  -
لوقفىىىىم الارىىىىتعداد لىىىىيعض المدىىىىارات الدفا  ىىىىم و  قتدىىىىا يدقىىىىم ا(دا  فىىىى  الكىىىىرة 

  ررىىىىالم ماجرىىىىت ر  غ ىىىىر منشىىىىورة   جامعىىىىم القادرىىىى م   كل ىىىىم التري ىىىىم  الطىىىىائرة
 .2005الر اض م   

:  الارىكندر     قوا د و ر  التدر ب الر اض  وتطي قات   مر ال اليراط  ؛  -
 ن.1998ر   المعارف للنش

الاتجاهىىىىات الحد ةىىىىم فىىىى   لىىىىم ام ىىىىر حرىىىىن محمىىىىود و مىىىىاهر حرىىىىن محمىىىىود.  -
 .2008: الإركندر م  دار الوفا  لدن ا الطيا م والنشر  التدر ب الر اض 

  القىىىاهرة   دار الفكىىىر  1  ط  رىىى  ونظر ىىىات الحركىىىم  يرطو رىىى  احمىىىد : -
 .1996العري    

التحضى ر م العامىم والخا ىم فى  جارىم محمىد نىا ف الرومى  : فعال ىم التمىار ن  -
تعلم تكن   ركض الموان    ررالم ماجرت ر   كل ىم التري ىم الر اضى م   جامعىم 

 . 1986يغداد  
   دجلىىم دار    مىىان   الر اضىى  والتىىدر ب والقىىدرة القىىوة:  فىىر   ىىيري جمىىال -

2012. 
 فى  منشىورة مقالىم   التدر ي ىم المعلومىات  ن والحقائق المعلومات:  حنا جم ل -

 .1994.  العدد   القاهرة   القوى ل لعاب الدول  ل تحاد الف ل م المجلم
تىاة ر تقنى ن حمىل التىدر ب وفىق حر ن  لى  حرىن العلى  و احمىد يدىا  الىد ن.  -

نجىىىاز ركىىىض   نم حىىىرة 400الىىىزمن المرىىىتددف فىىى  تحمىىىل الرىىىر م الخا ىىىم وا 
  2  2  العىىىدد14: مجلىىىم القادرىىى م لعلىىىوم التري ىىىم الر اضىىى م  مجلىىىدللمتقىىىدم ن

 .2014القادر م   المكتيم الرا ض م  
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 وفىق التىدر ب حمىل تقنى ن تى ة ر. الىد ن يدىا  احمىد و العلى  حرىن  لى  حر ن -
نجىىىاز الخا ىىىم الرىىىر م تحمىىىل فىىى  المرىىىتددف الىىىزمن  حىىىرة من400  ركىىىض وا 

  2  2العىىىدد  14مجلىىىد الر اضىىى م  التري ىىىم لعلىىىوم القادرىىى م مجلىىىم: للمتقىىىدم ن
 .2014 الر اض م  المكتيم  القادر م 

   الر اضىىى م الحركىىىات فىىى  اليا وم كان ىىى :  الىىىرحمن  يىىىد   ىىىاد   مىىىردان حرىىى ن -
 .2011   الاشرف النجف مطيعم  1ط

  الرىىىىايق الم ىىىىدر نفىىىى :  ا(ن ىىىىاري الىىىىرحمن  يىىىىد   مج ىىىىد خىىىىر يط ر رىىىىان -
2002. 

   القىىىىوى العىىىاب:  ا(ن ىىىاري م ىىىطفى الىىىىرحمن  يىىىد   مج ىىىد خىىىر يط ر رىىىان -
   . 2002   والتوز   للنشر الةقافم دار. 1ط    مان

: القىىىىىاهرة   دار  : العىىىىىاب القىىىىىوى والحىىىىىواجز والموانىىىىى زكىىىىى  درو ىىىىىش و خىىىىىرون  -
 .1999المعارف   

   والتتايعىىات العىىدو فىىن:  الحىىافظ  يىىد محمىىود  ىىادل و درو ىىش محمىىود زكىى  -
 .1997   المعارف دار   القاهرة

: القىىىاهرة   دار  مرىىىايقات الم ىىىدان والمضىىىماررىىىل مان  لىىى  حرىىىن و خىىىرون :  -
 .1997المعارف  

  والمضىىمار الم ىىدان  لمرىىايقات العلمىى  التحل ىىل: واخىىرون حرىىن  لىى  رىىل مان -
 .1983  المعارف دار  القاهرة

مرايقات الم دان والمضمار   العاب القوى   تكن ى    رل مان  ل  واخرون :  -
 .1979  الاركندر م   دار المعارف   تعل م   تدر ب 

  المو ىىل  دار الكتىىب 2الر اضىى    طاليا وم كان ك ىىا رىىم ر مرىىلط الداشىىم  : -
 .1999للطيا م والنشر  

  المو ىل   دار  الم كان كا الح و م التطي ق ىم ائب  ط م  لعي دي و خرون : -
 .1991الكتب للطيا م والنشر جامعم المو ل   
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  محاضىرة موةقىم  لىى طليىم الىدكتوراه  م در رىيق ذكىره : ر (  يد الكر م  -
 . 2002-2001  كل م التري م اليدن م و لوم الر اض م   جامعم يغداد   

   اتالقانون الدول  (لعاب القوى والدوا ى  ر (  يد الكر م الفضلى و خرون: -
 .2001يغداد   مطيعم وزارة التعل م العال    

  كتىىب  العىاب الرىىاحم والم ىىدان ىر (  يىىد الكىىر م الفضىل    طالىىب ف  ىىل :  -
 .2001مندج    وزارة التعل م العال    يغداد   

 الح ىىىىوي اليا وم كان ىىىى : الي ىىىىات   لىىىىوان وهيىىىى    الفضىىىىل  الكىىىىر م  يىىىىد  ىىىىر ( -
 .  2012    الغد ر مطيعم   العراق   الر اض 

 ىىىىىر (  يىىىىىد الكىىىىىر م الفضىىىىىل  :   قىىىىىم التىىىىىوازن الحركىىىىى  والانفعىىىىىال  لىىىىىيعض  -
  مجلىىىىىىم التري ىىىىىىم  3ال ىىىىىىفات اليدن ىىىىىىم ومرىىىىىىتوى ادا  ركىىىىىىض الموانىىىىىى    العىىىىىىدد

 .2001الر اض م   كل م التري م الر اض م   جامعم يغداد  
   مىىىىدخل إلىىىىى ا(لعىىىىاب العشىىىىر م للرجىىىىال والرىىىىيا  م للنرىىىىا ضىىىى ا  الطالىىىىب :  -

 . 1998لمو ل    دار الكتب للطيا م والنشر  ا
: النجىىف الاشىىرف  دار ميىىاد  التىىدر ب الر اضىى  ىىادل تركىى  حرىىن الىىدلوي.  -

 .2009الض ا  للطيا م والنشر  
تىىدر ب تحمىىل الرىىر م وفىىق الىىزمن المرىىتددف فىى    ىىادل  ىىواد كرحىىوت. تىىاة ر -

متىىىر  800تطىىو ر يعىىىض القىىىدرات اليدن ىىم والفىىىارق يىىى ن جزئىى  المرىىىافم لرىىىياق 
جامعم الانيار  كل ىم التري ىم اليدن ىم و لىوم الر اضىم   ررالم ماجرت  للشياب: 
2011  . 

تطي قىىات  للميىىاد ى  والارىى  الفن ىىم لالعىىاب  ىىامر فىىاخر شىىغات  واخىىرون :   -
 . 2006  يغداد   دار الكتب والوةائق    مطيعم الكرار   حم والم دانالرا

تىىاة ر مىىندر تىىدر ي  مقتىىرح لتطىىو ر تحمىىل الرىىر م وفىىق  ىىامر فىىاخر شىىغات ؛  -
:  مجلىىم كل ىىم التري ىىم الر اضىى م  جامعىىم متىىر1500الىىزمن المرىىتددف وانجىىاز 

 .  2005يغداد  
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المرىىىتددف ومكمىىىل الينجىىىر تىىى ة ر تىىىدر يات وفىىىق الىىىزمن  يىىىا   لىىى  نا ىىىر :  -
نجىىاز  ىىدائ   الاحمىىر فىى  التحمىىل الخىىاب والقىىدرة ال هوائ ىىم ومؤشىىر التعىىب وا 

رىىىىنم   ررىىىىالم ماجرىىىىت ر   كل ىىىىم التري ىىىىم اليدن ىىىىم و لىىىىوم  20م حىىىىرة دون 400
 2021الر اضم / جامعم كري     

  المو ىىىىل   دار الكتىىىىب للطيا ىىىىم  اليا وم كان ىىىى   فىىىىؤاد توف ىىىىق الرىىىىامرائ  :  -
 .1982شر   والن

 فىى  والفن ىىم والتحل ل ىىم الم كان ك ىىم ا(رىى :  شىىاكر إ مىىان   حرىى ن حرىىن قارىىم -
 والنشىىىىىىر للطيا ىىىىىىم الفكىىىىىىر دار    مىىىىىىان  1ط   والمضىىىىىىمار الم ىىىىىىدان فعال ىىىىىىات
 .2000  والتوز  

الار  النظر م والعمل م لفعال ات العاب الرىاحم والم ىدان قارم حرن حر ن :  -
  مطيعىىىىم التعلىىىى م العىىىىال     1  ط التري ىىىىم الر اضىىىى مللمراحىىىىل الاولىىىىى لكل ىىىىات 

 .  1987يغداد 
   طىرق اليحىم فى  التحل ىل الحركى قارم حرىن حرى ن وا  مىان شىاكر محمىود:  -

1998. 
ميىاد  ا(رى  الم كان ك ىم للحركىات قارم حرن حرى ن و  مىان شىاكر محمىود:  -

 .1999  مان  دار الفكر للطيا م الر اض م
   ترجمىىمن   قارىىم  قوا ىىد العىىاب الرىىاحم والم ىىدان كىىار هىىا نز يىىاور واخىىرون: -

 .1995حرن حر ن واة ر  يري   يغداد   
 وائىىىل دار    مىىىان   3ط   القىىىوى العىىىاب فىىى  الجد ىىىد:  الريضىىى  جم ىىىل كمىىىال -

 .  2005   والتوز   والنشر للطيا م
  الي رة  مطيعم النخ ىل  1 : طالتدر ب الر اض  الحد مماجد  ل  مورى.  -

2009. 
  النخ ىل مطيعىم  الي ىرة  1ط  الحىد م الر اضى  التىدر ب: مورى  ل  ماجد -

2009. 
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 مفىاه م –  رى  العرضى  التىدر ب:  اليىد وي فىوزي إ داب   ير ق  جاير محمد -
 .2004   المعارف منشاة   الإركندر م   تطي قات –

  العىراق   1طن    وت م م  مناهج    التريوي اليحم:  ال ارري جارم محمد -
 .2017   للطيا م الض ا  دار   الاشرف النجف

  جامعىىم يغىىداد  كل ىىىم 2ط :111 لىىم التىىدر ب الر اضىىى  محمىىد  يىىد الحرىىىن.  -
 . 2012التري م الر اض م  

 للنشىىىىىر العلىىىىىم دار  الكو ىىىىىت  1ط  القىىىىىوى  لعىىىىىاب مورىىىىىو م:   ةمىىىىىان محمىىىىىد -
 .  1990  والتوز  

  القىىىىاهرة  دار 1: ط المرجىىىى  الشىىىىامل فىىىى  التىىىىدر ب الر اضىىىى مفتىىىى  إيىىىىراه م.  -
 .2009الكتاب الحد م  

  2ط   الطي ىىىىىم والا شىىىىىاب  يالنيىىىىىات الع ج ىىىىىم التغذ ىىىىىم:  القىىىىىادر  يىىىىىد منىىىىىى -
 .2001  القاهرة   العري م الن ل مجمو م

 التقىو م والق ىا  فى  التري ىم اليدن ىمنجاح مددي شلش و اكىرم محمىد  ىيح  :  -
 .1995  القاهرة   دار افكر العري    

 .1987  يغداد : مطيعم التعل م العال    التحل ل الحرك   :وج م محجوب  -
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 (1ملحق رقم )

 لجنة اقرار الموضوع

 مكان العمل الاسم العلمياللقب  ت

جامعة بغداد/ كلية التربية البدنية  صريح عبد الكريم الفضلي  استاذ 1
 وعلوم الرياضة

جامعة كربلاء/ كلية التربية  نادية شاكر جواد استاذ 2
 البدنية وعلوم الرياضة

جامعة كربلاء/ كلية التربية  حسين مكي محمود استاذ   3
 البدنية وعلوم الرياضة

جامعة كربلاء/ كلية التربية  زهير صالح مجهول استاذ 4
 البدنية وعلوم الرياضة

وزارة التربية/ المديرية العامة  محمد عبادي عبد استاذ مساعد 5
 لمحافظة كربلاء

جامعة كربلاء/ كلية التربية  علاء فليح جواد استاذ  6
 البدنية وعلوم الرياضة

جامعة كربلاء/ كلية التربية  حسين مناتي ساجت استاذ مساعد 7
 البدنية وعلوم الرياضة
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 (2ملحق )

 يبين الوحدات التدريبية التي أعدها الباحث والتي تضمنت تدريبات وفق الزمن المستهدف

تطوير السرعة والمرحلة  هدف الوحدة التدريبية:            الأسبوع: الاول                                    
 الاولى والثانية                          وكينماتيكية الخطوات حتى الحاجز الرابع

 اليوم والتاريخ:                                                          1رقم الوحد التدريبية: 

 اسم التمرين
 

الشدة 
% 

زمن  الراحة بين التكرار
 التكرار
  )ثا(

زمن اداء 
 التمرين

 )د(

الزمن 
 التكرار )د( الكلي

 )د(
 التمرينات

 )د(
 9.19.20 6.19.20 4.78 3 2 4 90 م من البدء المنخفض30

 7.42.76 4.42.76 3.19 3 1.30 4 90 المرحلة الاولى
 8.13.53 4.13.53 4.51 4 2 3 90 2من خط البداية ال نهاية ح
 6.44.28 2.44.28 7.14 4 2.30 2 90 4من خط البداية ال نهاية ح

 31.59.77  المجموع
 

تطوير السرعة والمرحلة  هدف الوحدة التدريبية: :              الأسبوع: الاول                                  
 الاولى والثانية                          وكينماتيكية الخطوات حتى الحاجز الرابع

 اليوم والتاريخ:                                                                2رقم الوحد التدريبية: 

 اسم التمرين
 

الشدة 
% 

زمن  الراحة بين التكرار
 التكرار
  )ثا(

زمن اداء 
 التمرين

 )د(

الزمن 
 التكرار )د( الكلي

 )د(
 التمرينات

 )د(
 9.19.20 6.19.20 4.78 3 2 4 90 م من البدء المنخفض30

 7.42.76 4.42.76 3.19 3 1.30 4 90 المرحلة الاولى
 8.17.43 4.17.43 5.81 4 2 3 90 3من خط البداية ال نهاية ح
 6.44.28 2.44.28 7.14 4 2.30 2 90 4من خط البداية ال نهاية ح

 32.03.67  المجموع
 

تطوير السرعة والمرحلة هدف الوحدة التدريبية:            الأسبوع: الاول                                      
 الاولى والثانية                          وكينماتيكية الخطوات حتى الحاجز الرابع

 اليوم والتاريخ:                                                                                3رقم الوحد التدريبية: 

 اسم التمرين
 

الشدة 
% 

زمن  الراحة بين التكرار
 التكرار
  )ثا(

زمن اداء 
 التمرين

 )د(

الزمن 
 التكرار )د( الكلي

 )د(
 التمرينات

 )د(
 9.19.20 6.19.20 4.78 3 2 4 90 م من البدء المنخفض30

 7.13.53 4.13.53 4.51 3 2 3 90 2البداية ال نهاية حمن خط 
 9.17.43 5.17.43 5.81 4 2.30 3 90 3من خط البداية ال نهاية ح
 7.14.28 3.14.28 7.14 4 3 2 90 4من خط البداية ال نهاية ح

 33.04.44  المجموع
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تطوير السرعة والمرحلة هدف الوحدة التدريبية:                                                   الثانيالأسبوع: 
 الاولى والثانية                          وكينماتيكية الخطوات حتى الحاجز الرابع

 اليوم والتاريخ:                                                         4رقم الوحد التدريبية: 

               

 اسم التمرين
 

الشدة 
% 

زمن  الراحة بين التكرار
 التكرار
  )ثا(

زمن اداء 
 التمرين

 )د(

الزمن 
 التكرار )د( الكلي

 )د(
 التمرينات

 )د(
 8.13.59 5.13.59 4.53 3 2.30 3 95 م من البدء المنخفض30

 7.09.06 4.09.06 3.02 3 2 3 95 المرحلة الاولى
 6.38.54 2.38.54 4.27 4 2.30 2 95 2من خط البداية ال نهاية ح
 7.13.54 3.13.54 6.77 4 3 2 95 4من خط البداية ال نهاية ح

 29.14.73  المجموع

 
تطوير السرعة والمرحلة  هدف الوحدة التدريبية:                                                   الثانيالأسبوع: 

 الخطوات حتى الحاجز الرابع الاولى والثانية                          وكينماتيكية
 

 اليوم والتاريخ:                                                                5رقم الوحد التدريبية: 

 

 اسم التمرين
 

الشدة 
% 

زمن  الراحة بين التكرار
 التكرار
  )ثا(

زمن اداء 
 التمرين

 )د(

الزمن 
 التكرار )د( الكلي

 )د(
 التمرينات

 )د(
 8.13.59 5.13.59 4.53 3 2.30 3 95 م من البدء المنخفض30

 7.09.06 4.09.06 3.02 3 2 3 95 المرحلة الاولى
 6.41.02 2.41.02 5.51 4 2.30 2 95 3من خط البداية ال نهاية ح
 7.13.54 3.13.54 6.77 4 3 2 95 4من خط البداية ال نهاية ح

 29.17.21  المجموع
 

تطوير السرعة والمرحلة هدف الوحدة التدريبية:                                                      الثانيالأسبوع: 
 الاولى والثانية                          وكينماتيكية الخطوات حتى الحاجز الرابع

 

 اليوم والتاريخ:                                                                               6رقم الوحد التدريبية: 

 اسم التمرين
 

الشدة 
% 

زمن  الراحة بين التكرار
 التكرار
  )ثا(

زمن اداء 
 التمرين

 )د(

الزمن 
 التكرار )د( الكلي

 )د(
 التمرينات

 )د(
 8.13.59 5.13.59 4.53 3 2.30 3 95 م من البدء المنخفض30

 9.12.81 5.12.81 4.27 4 2.30 3 95 2البداية ال نهاية ح من خط
 6.41.02 2.41.02 5.51 4 2.30 2 95 3من خط البداية ال نهاية ح
 7.13.54 3.13.54 6.77 4 3 2 95 4من خط البداية ال نهاية ح

 31.20.96  المجموع
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تطوير السرعة والمرحلة الاولى  هدف الوحدة التدريبية:                                        لثالثالأسبوع: ا
 والثانية والثالثة                         وكينماتيكية الخطوات حتى الحاجز السابع

 اليوم والتاريخ:                                                        7رقم الوحد التدريبية: 

               

 اسم التمرين
 

لشدة ا
% 

زمن  الراحة بين التكرار
 التكرار
  )ثا(

زمن اداء 
 التمرين

 )د(

الزمن 
 التكرار )د( الكلي

 )د(
 التمرينات

 )د(
 9.23.44 6.23.44 5.86 3 2 4 90 م من البدء المنخفض40

 6.09.57 3.09.57 3.19 3 1.30 3 90 المرحلة الاولى
 8.21.42 5.21.42 7.14 3 2.30 3 90 4من خط البداية ال نهاية ح
 7.22.60 3.22.60 11.30 4 3 2 90 7من خط البداية ال نهاية ح

 31.17.03  المجموع
   

تطوير السرعة والمرحلة الاولى  هدف الوحدة التدريبية:                                       لثالثالأسبوع: ا
 وكينماتيكية الخطوات حتى الحاجز السابعوالثانية والثالثة                         

 

 اليوم والتاريخ:                                                        8رقم الوحد التدريبية: 

               

 اسم التمرين
 

الشدة 
% 

زمن  الراحة بين التكرار
 التكرار
  )ثا(

زمن اداء 
 التمرين

 )د(

الزمن 
 التكرار )د( الكلي

 )د(
 التمرينات

 )د(
 9.23.44 6.23.44 5.86 3 2 4 90 م من البدء المنخفض40

 9.25.53 5.25.53 8.51 4 2.30 3 90 5من خط البداية ال نهاية ح
 7.22.60 3.22.60 11.30 4 3 2 90 7من خط البداية ال نهاية ح

 26.11.57  المجموع
   

تطوير السرعة والمرحلة الاولى  هدف الوحدة التدريبية:                                      لثالثالأسبوع: ا
 والثانية والثالثة                         وكينماتيكية الخطوات حتى الحاجز السابع

 

 لتاريخ:اليوم وا                                                        9رقم الوحد التدريبية: 

               

 اسم التمرين
 

الشدة 
% 

زمن  الراحة بين التكرار
 التكرار
  )ثا(

زمن اداء 
 التمرين

 )د(

الزمن 
 التكرار )د( الكلي

 )د(
 التمرينات

 )د(
 9.23.44 6.23.44 5.86 3 2 4 90 م من البدء المنخفض40

 11.58.56 7.58.56 7.14 4 2.30 4 90 4من خط البداية ال نهاية ح
 7.22.60 3.22.60 11.30 4 3 2 90 7من خط البداية ال نهاية ح

 28.44.60  المجموع
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تطوير السرعة والمرحلة الاولى والثانية  هدف الوحدة التدريبية:                                 لرابعالأسبوع: ا
 الخطوات حتى الحاجز السابع والثالثة                         وكينماتيكية

 

 اليوم والتاريخ:                                                        10رقم الوحد التدريبية: 

               

 اسم التمرين
 

الشدة 
% 

زمن  الراحة بين التكرار
 التكرار
  )ثا(

زمن اداء 
 التمرين

 )د(

الزمن 
 التكرار )د( الكلي

 )د(
 التمرينات

 )د(
 8.16.65 5.16.65 5.55 3 2.30 3 95 م من البدء المنخفض40

 10.16.53 6.16.53 5.51 4 3 3 95 3من خط البداية ال نهاية ح
 7.21.42 3.21.42 10.71 4 3 2 95 7من خط البداية ال نهاية ح

 25.54.60  المجموع
 

 

تطوير السرعة والمرحلة الاولى والثانية  هدف الوحدة التدريبية:                              لرابعالأسبوع: ا
 والثالثة                         وكينماتيكية الخطوات حتى الحاجز السابع

 

 اليوم والتاريخ:                                                        11رقم الوحد التدريبية: 

               

 اسم التمرين
 

الشدة 
% 

زمن  الراحة بين التكرار
 التكرار
  )ثا(

زمن اداء 
 التمرين

 )د(

الزمن 
 التكرار )د( الكلي

 )د(
 التمرينات

 )د(
 8.16.65 5.16.65 5.55 3 2.30 3 95 م من البدء المنخفض40

 10.24.18 6.24.18 8.06 4 3 3 95 5من خط البداية ال نهاية ح
 7.21.42 3.21.42 10.71 4 3 2 95 7من خط البداية ال نهاية ح

 26.02.25  المجموع
 

تطوير السرعة والمرحلة الاولى والثانية  هدف الوحدة التدريبية:                               لرابعالأسبوع: ا
 والثالثة                         وكينماتيكية الخطوات حتى الحاجز السابع

 

 اليوم والتاريخ:                                                        12 رقم الوحد التدريبية:

               

 اسم التمرين
 

الشدة 
% 

زمن  الراحة بين التكرار
 التكرار
  )ثا(

زمن اداء 
 التمرين

 )د(

الزمن 
 التكرار )د( الكلي

 )د(
 التمرينات

 )د(
 8.16.65 5.16.65 5.55 3 2.30 3 95 المنخفضم من البدء 40

 7.09.06 4.09.06 3.02 3 2 3 95 المرحلة الاولى
 7.32.13 6.32.13 10.71 4 3 3 95 7من خط البداية ال نهاية ح

 22.57.84  المجموع
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تطوير السرعة والمرحلة الاولى  هدف الوحدة التدريبية:                                       لخامسالأسبوع: ا
 والثانية والثالثة                         وكينماتيكية الخطوات حتى الحاجز الثامن

 اليوم والتاريخ:                                                       13 رقم الوحد التدريبية:

               

 اسم التمرين
 

الشدة 
% 

زمن  ينالراحة ب التكرار
 التكرار
  )ثا(

زمن اداء 
 التمرين

 )د(

الزمن 
 التكرار )د( الكلي

 )د(
 التمرينات

 )د(
 7.20.79 4.20.79 6.93 3 2 3 90 م من البدء المنخفض50

 7.13.53 4.13.53 4.51 3 2 3 90 2من خط البداية ال نهاية ح
 7.25.42 3.25.42 12.71 4 3 2 90 8من خط البداية ال نهاية ح

 21.59.74  المجموع
   

تطوير السرعة والمرحلة الاولى  هدف الوحدة التدريبية:                                     لخامسالأسبوع: ا
 والثانية والثالثة                         وكينماتيكية الخطوات حتى الحاجز التاسع

 اليوم والتاريخ:                                                      14رقم الوحد التدريبية: 

               

 اسم التمرين
 

الشدة 
% 

زمن  الراحة بين التكرار
 التكرار
  )ثا(

زمن اداء 
 التمرين

 )د(

الزمن 
 التكرار )د( الكلي

 )د(
 التمرينات

 )د(
 7.20.79 4.20.79 6.93 3 2 3 90 م من البدء المنخفض50

 6.09.57 3.09.57 3.19 3 1.30 3 90 المرحلة الاولى 
 7.28.34 3.28.34 14.17 4 3 2 90 9من خط البداية ال نهاية ح

 20.58.70  المجموع
   

تطوير السرعة والمرحلة الاولى والثانية  هدف الوحدة التدريبية:                         لخامسالأسبوع: ا
 والثالثة والرابعة                         وكينماتيكية الخطوات حتى الحاجز العاشر

 اليوم والتاريخ:                                                      15: رقم الوحد التدريبية

               

 اسم التمرين
 

الشدة 
% 

زمن  الراحة بين التكرار
 التكرار
  )ثا(

زمن اداء 
 التمرين

 )د(

الزمن 
 التكرار )د( الكلي

 )د(
 التمرينات

 )د(
 9.27.72 6.27.72 6.93 3 2 4 90 م من البدء المنخفض50

 9.31.34 4.31.34 15.67 5 4 2 90 10من خط البداية ال نهاية ح
 18.59.06  المجموع
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تطوير السرعة والمرحلة الاولى  هدف الوحدة التدريبية:                                        لسادسالأسبوع: ا
 والثانية والثالثة                         وكينماتيكية الخطوات حتى الحاجز الثامن

 اليوم والتاريخ:                                                       16رقم الوحد التدريبية: 

               

 اسم التمرين
 

الشدة 
% 

زمن  الراحة بين التكرار
 التكرار
  )ثا(

زمن اداء 
 التمرين

 )د(

الزمن 
 التكرار )د( الكلي

 )د(
 التمرينات

 )د(
 7.13.14 3.13.14 6.57 4 3 2 95 م من البدء المنخفض50

 7.08.54 3.08.54 4.27 4 3 2 95 2من خط البداية ال نهاية ح
 11.24.08 5.24.08 12.04 6 5 2 95 8من خط البداية ال نهاية ح

 25.45.76  المجموع
   

تطوير السرعة والمرحلة الاولى  هدف الوحدة التدريبية:                                         لسادسالأسبوع: ا
 وكينماتيكية الخطوات حتى الحاجز التاسعوالثانية والثالثة                         

 اليوم والتاريخ:                                                     17رقم الوحد التدريبية: 

               

 اسم التمرين
 

الشدة 
% 

زمن  الراحة بين التكرار
 التكرار
  )ثا(

زمن اداء 
 التمرين

 )د(

الزمن 
 التكرار )د( الكلي

 )د(
 التمرينات

 )د(
 7.13.14 3.13.14 6.57 4 3 2 95 م من البدء المنخفض50

 6.06.04 2.06.04 3.02 4 2 2 95 المرحلة الاولى 
 11.26.86 5.26.86 13.42 6 5 2 95 9من خط البداية ال نهاية ح

 24.46.04  المجموع
 

تطوير السرعة والمرحلة الاولى والثانية  التدريبية:هدف الوحدة                             لسادسالأسبوع: ا
 والثالثة والرابعة                         وكينماتيكية الخطوات حتى الحاجز العاشر

 اليوم والتاريخ:                                                      18رقم الوحد التدريبية: 

               

 اسم التمرين
 

الشدة 
% 

زمن  الراحة بين التكرار
 التكرار
  )ثا(

زمن اداء 
 التمرين

 )د(

الزمن 
 التكرار )د( الكلي

 )د(
 التمرينات

 )د(
 10.19.71 6.19.71 6.57 4 3 3 95 م من البدء المنخفض50

 11.29.68 5.29.68 14.84 6 5 2 95 10من خط البداية ال نهاية ح
 21.49.39  المجموع
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تطوير السرعة والمرحلة الاولى والثانية والثالثة  هدف الوحدة التدريبية:               لسابعاالأسبوع: 
 والرابعة والخامسة                         وكينماتيكية الخطوات حتى الحاجز العاشر

 اليوم والتاريخ:                                                      19رقم الوحد التدريبية: 

               

 اسم التمرين
 

الشدة 
% 

زمن  الراحة بين التكرار
 التكرار
  )ثا(

زمن اداء 
 التمرين

 )د(

الزمن 
 التكرار )د( الكلي

 )د(
 التمرينات

 )د(
 7.14.34 4.14.34 4.78 3 2 3 90 م من البدء المنخفض30

 14.51.69 8.51.69 17.23 6 4 3 90 الخامسةمن خط البداية ال نهاية المرحلة 
 22.06.03  المجموع

 

تطوير السرعة والمرحلة  هدف الوحدة التدريبية:                                                    لسابعالأسبوع: ا
وكينماتيكية الخطوات حتى الحاجز الاولى والثانية                                                                     

 السادس

 اليوم والتاريخ:                                                      20 رقم الوحد التدريبية:
 

 

 اسم التمرين
 

الشدة 
% 

زمن  الراحة بين التكرار
 التكرار
  )ثا(

زمن اداء 
 التمرين

 )د(

الزمن 
 التكرار )د( الكلي

 )د(
 التمرينات

 )د(
 7.22.14 4.22.14 7.38 3 2 3 90 م من البدء المنخفض60

 10.17.43 6.17.43 5.81 4 3 3 90 3من خط البداية ال نهاية ح
 10.29.67 6.29.67 9.89 4 3 3 90 6من خط البداية ال نهاية ح

 28.09.24  المجموع
 

 

تطوير السرعة والمرحلة الاولى والثانية والثالثة  هدف الوحدة التدريبية:                لسابعالأسبوع: ا
 والرابعة والخامسة                         وكينماتيكية الخطوات حتى الحاجز العاشر

 اليوم والتاريخ:                                                      21رقم الوحد التدريبية: 
 

 اسم التمرين
 

الشدة 
% 

زمن  ة بينالراح التكرار
 التكرار
  )ثا(

زمن اداء 
 التمرين

 )د(

 الزمن الكلي
 التكرار )د(

 )د(
 التمرينات

 )د(
 7.14.34 4.14.34 4.78 3 2 3 90 م من البدء المنخفض30

 14.51.69 8.51.69 17.23 6 4 3 90 من خط البداية ال نهاية المرحلة الخامسة
 22.06.03  المجموع
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تطوير السرعة والمرحلة الاولى والثانية والثالثة  هدف الوحدة التدريبية:                    لثامنالأسبوع: ا
 والرابعة والخامسة                         وكينماتيكية الخطوات حتى الحاجز العاشر

 اليوم والتاريخ:                                                      22رقم الوحد التدريبية: 
 

 اسم التمرين
 

الشدة 
% 

زمن  الراحة بين التكرار
 التكرار
  )ثا(

زمن اداء 
 التمرين

 )د(

الزمن 
 التكرار )د( الكلي

 )د(
 التمرينات

 )د(
 8.13.59 5.13.59 4.53 3 2.30 3 95 م من البدء المنخفض30

 14.32.62 6.32.62 16.31 8 6 2 95 من خط البداية ال نهاية المرحلة الخامسة
 22.46.21  المجموع

 

تطوير السرعة والمرحلة  هدف الوحدة التدريبية:                                                  لثامنالأسبوع: ا
 الاولى والثانية                          وكينماتيكية الخطوات حتى الحاجز السادس

 اليوم والتاريخ:                                                      23رقم الوحد التدريبية: 
 

 اسم التمرين
 

الشدة 
% 

زمن  الراحة بين التكرار
 التكرار
  )ثا(

زمن اداء 
 التمرين

 )د(

الزمن 
 التكرار )د( الكلي

 )د(
 التمرينات

 )د(
 6.05.27 ثا5.27 5.27 6 --- 1 100 م من البدء المنخفض40

 8.08.90 ثا8.90 8.90 8 --- 1 100 6من خط البداية ال نهاية ح
 14.14.17  المجموع

 

والمرحلة الاولى والثانية والثالثة  هدف الوحدة التدريبية:                                  لثامنالأسبوع: ا
 الخطوات حتى الحاجز العاشر والرابعة والخامسة                                      وكينماتيكية

 اليوم والتاريخ:                                                      24رقم الوحد التدريبية: 
 

 اسم التمرين
 

الشدة 
% 

زمن  الراحة بين التكرار
 التكرار
  )ثا(

زمن اداء 
 التمرين

 )د(

الزمن 
 التكرار )د( الكلي

 )د(
 التمرينات

 )د(
 7.03.02 4.03.02 3.02 3 2 3 95 المرحلة الاولى

 16.32.62 7.32.62 16.31 9 7 2 95 من خط البداية ال نهاية المرحلة الخامسة
 23.35.64  المجموع
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تطوير السرعة والمرحلة  هدف الوحدة التدريبية:                                                   التاسعالأسبوع: 
 الاولى والثانية                          وكينماتيكية الخطوات حتى الحاجز السادس

 

 اليوم والتاريخ:                                                       25 رقم الوحد التدريبية:

               

 اسم التمرين
 

الشدة 
% 

زمن  الراحة بين التكرار
 التكرار
  )ثا(

زمن اداء 
 التمرين

 )د(

الزمن 
 التكرار )د( الكلي

 )د(
 التمرينات

 )د(
 5.43.14 2.43.14 6.57 3 2.30 2 95 م من البدء المنخفض50

 7.09.06 4.09.06 3.02 3 2 3 95 المرحلة الاولى
 7.18.74 3.18.74 9.37 4 3 2 95 6من خط البداية ال نهاية ح

 20.10.94  المجموع
   

تطوير السرعة والمرحلة  هدف الوحدة التدريبية:                                                  التاسعالأسبوع: 
 الاولى والثانية                          وكينماتيكية الخطوات حتى الحاجز الخامس

 

 اليوم والتاريخ:                                                       26رقم الوحد التدريبية: 

               

 اسم التمرين
 

الشدة 
% 

زمن  الراحة بين التكرار
 التكرار
  )ثا(

زمن اداء 
 التمرين

 )د(

الزمن 
 التكرار )د( الكلي

 )د(
 التمرينات

 )د(
 5.41.10 2.41.10 5.55 3 2.30 2 95 م من البدء المنخفض40

 8.12.81 4.12.81 4.27 4 2 3 95 2البداية ال نهاية حمن خط 
 7.16.12 3.16.12 8.06 4 3 2 95 5من خط البداية ال نهاية ح

 21.10.03  المجموع
   

تطوير السرعة والمرحلة الاولى  هدف الوحدة التدريبية:                                          التاسعالأسبوع: 
 والثانية والثالثة                         وكينماتيكية الخطوات حتى الحاجز السابع

 

 اليوم والتاريخ:                                                      27رقم الوحد التدريبية: 

               

 اسم التمرين
 

الشدة 
% 

زمن  ينالراحة ب التكرار
 التكرار
  )ثا(

زمن اداء 
 التمرين

 )د(

الزمن 
 التكرار )د( الكلي

 )د(
 التمرينات

 )د(
 7.15.16 3.15.16 7.58 4 3 2 95 م من البدء المنخفض60

 10.21.42 4.21.42 10.71 6 4 2 95 7من خط البداية ال نهاية ح
 17.36.58  المجموع
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تطوير السرعة والمرحلة  هدف الوحدة التدريبية:                                                   العاشرالأسبوع: 
 الاولى                          وكينماتيكية الخطوات حتى الحاجز الثالث

 اليوم والتاريخ:                                                     28رقم الوحد التدريبية:

               

 اسم التمرين
 

الشدة 
% 

زمن  الراحة بين التكرار
 التكرار
  )ثا(

زمن اداء 
 التمرين

 )د(

الزمن 
 التكرار )د( الكلي

 )د(
 التمرينات

 )د(
 7.14.34 4.14.34 4.78 3 2 3 90 م من البدء المنخفض30

 6.09.57 3.09.57 3.19 3 1.30 3 90 المرحلة الاولى
 8.17.43 4.17.43 5.81 4 2 3 90 3البداية ال نهاية حمن خط 

 21.41.34  المجموع
 

تطوير السرعة والمرحلة  هدف الوحدة التدريبية:                                                  العاشرالأسبوع: 
 الخطوات حتى الحاجز الرابعة الاولى والثانية                          وكينماتيكية

 

 اليوم والتاريخ:                                                              29رقم الوحد التدريبية: 

 

 اسم التمرين
 

الشدة 
% 

زمن  الراحة بين التكرار
 التكرار
  )ثا(

زمن اداء 
 التمرين

 )د(

الزمن 
 التكرار )د( الكلي

 )د(
 التمرينات

 )د(
 7.17.58 4.17.58 5.86 3 2 3 90 م من البدء المنخفض40

 6.09.57 3.09.57 3.19 3 1.30 3 90 المرحلة الاولى
 9.21.42 5.21.42 7.14 4 2.30 3 90 4من خط البداية ال نهاية ح

 22.48.57  المجموع
 

تطوير السرعة والمرحلة هدف الوحدة التدريبية:                                                     العاشرالأسبوع: 
 الاولى والثانية                          وكينماتيكية الخطوات حتى الحاجز الخامس 

 اليوم والتاريخ:                                                                                30رقم الوحد التدريبية: 

 اسم التمرين
 

الشدة 
% 

زمن  الراحة بين التكرار
 التكرار
  )ثا(

زمن اداء 
 التمرين

 )د(

الزمن 
 التكرار )د( الكلي

 )د(
 التمرينات

 )د(
 7.14.34 4.14.34 4.78 3 2 3 90 م من البدء المنخفض30

 7.13.53 4.13.53 4.51 3 2 3 90 2من خط البداية ال نهاية ح
 9.25.53 5.25.53 8.51 4 2.30 3 90 5من خط البداية ال نهاية ح

 23.53.40  المجموع
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Abstract 

The research aims to prepare exercises according to the 

target time for 110 m.h runners. And to identify the effect of 

training according to the target time and complementary 

(Animal Flex) in the special stages of running and the 

kinematics of the hurdles steps and the achievement of 110 m. 

H 20 years, and to identify the preference of the two effects of 

the two experimental groups in the development of the special 

stages of running and the kinematics of the hurdles steps and 

the achievement of 110 m. H 20 years, and the research 

hypotheses were that there is a positive effect of exercises 

according to the target time and complementary (Animal Flex) 

in the special stages of running and the kinematics of the 

hurdle steps and the achievement of 110 m H under the age of 

20 years, and there is a preference for the second experimental 

group over the first experimental group in the special stages of 

running And the mechanical steps of the barriers and the 

completion of 110 m.h for runners under 20 years old. 

 The researcher used the experimental method with the 

design of the two equal experimental groups because it fits 

with the nature of the research problem, and the research 

community identified the middle Euphrates runners for the 

effectiveness of 110 m.h for the training season 2020-2021, 

which numbered (12) runners, and the main research sample 

was chosen randomly by (10) players and with a percentage of 

A percentage of (83.33%) and (2) runners were used to conduct 

the exploratory experiment, and the researcher adopted the 

statistical bag (spss) in analyzing the research results. 

B 
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The researcher concluded that the exercises prepared by the 

researcher according to the target time developed the special 

stages of running and the kinematics of the hurdles steps and 

the achievement of 110 m. Because of the exercises according 

to the target time., and the emergence of a development in the 

special stages of running and the kinematics of the hurdles 

steps, and the achievement of 110 mH due to the doses of the 

Animal Flex supplement) for the second experimental group. 

The researcher recommended the adoption of the exercises 

prepared by the researcher according to the target time 

according to Frank’s formula to develop with taking the Animal 

Flex supplement) and according to the approved doses in 

preparing a program to develop the special stages of running 
The kinematics of the barrier steps and the achievement of 110 

mH due to the doses of the Animal Flex supplement for the 

second experimental group. The researcher recommended the 

adoption of the exercises prepared by the researcher according 

to the target time according to Frank’s formula to develop with 

taking the Animal Flex supplement and according to the 

approved doses in preparing a program to develop the special 

running stages and the kinematics of the hurdles steps and to 

achieve 110 m.H. The researcher recommends using the Animal 

Flex supplement for runners when It has the benefit of helping 

runners develop strength and speed And flexibility directly and 

to improve achievement, and the need to conduct a study 

similar to this study on categories, traits or other variables and 

on other age groups as well as gender, and conducting 

experimental research on taking the Animal Flex supplement) 

for competition runners (110 mH), because its achievement is 

linked to achieving the least time It is possible to use the  

C 
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