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 الملخص: 
م حواجز جاء من خلال اختيار 400إن تطور مستوى الأداء الفني للاعبي فعالية 

الوسائل التعليمية الحديثة التي ساعدت في عملية تعلم هذه المهارة، لذا اتجهت الباحثة لاستخدام 
ة التقنية لتعلم ومراقبة الأداء والحصول على معلومات حوله واستخدامها فيما بعد في الأجهز 

م حواجز واحد من الفعاليات التي ٤٠٠تصحيح الأداء ولكافة مراحل الفعالية. وتعد فعالية ركض 
شهدت وما زالت تشهد تحطيم الأرقام القياسية نتيجة لاستخدام التدريبات المناسبة والخاصة بما 

 م حواجز٤٠٠اسب وخصوصية فعالية يتن

ومن هنا تكمن أهمية البحث في الكشف عن بعض المتغيرات البيوميكانيكية المؤثرة     
م حواجز للإعداد تمرينات خاصه وفق لبعض المؤشرات  ٤٠٠في طبيعة أداء فعالية ركض 

 دى الأعبين الشباب.البيوميكانيكية   وسائل تدريبية فعالة لدى المدربين من اجل تطوير الإنجاز ل
وتكمن مشكلة البحث بالمستوى البدني للعدائين وقابلياتهم وقدراتهم تلعب دور مهم واساسي في  

م حواجز وهي ما تميز العدائين عن بعضهم البعض بالإضافة الى العديد من 400أداء ركض 
ما يرافقه من نتائج المتغيرات البايوميكانيكيه التي تحصل لحظه الفع للارتقاء واجتياز الحاجز و 

تؤثر على المسار الحركي  للمهارة بدأ من لحظة النهوض ومرورا بلحظة اجتياز الحاجز وانتهائا 
بلحظة الهبوط بعد الحاجز وما يرافقها  من أداء فني وتحكم دقيق بأجزاء الجسم عند هذه 

الإضافة الى أعداد اللحظات  وقد هدف البحث الى التعرف على قيم المتغيرات البايوميكانيكية ب
تمرينات خاصه وفق المؤشرات البايوميكانيكيه لعينه البحث. وقد استخدمت الباحثة المنهج 

 -لاعبين لفئة الناشئين  وقد استنتجت ما يلي: 6التجريبي وقد بلغت عينة البحث 
 إن التمارين الخاصة على وفق المتغيرات البايوميكانيكيه لها الفاعلية في تطوير الإنجاز .1
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أن للوسائل المساعدة والأدوات التي كانت على وفق الأداء والتي استخدمت ضمن   .2

التمرينات الخاصه  المعدة كان تاثيرها  ايجابيا وفعالا في تنمية بعض المتغيرات 

 البايوميكانيكية    

 م موانع  , ناشئين400تمارين خاصة , الكلمات المفتاحية : 

 
Abstract  

 The development of technical performance level  for players of 400 m barriers 

running came through selecting modern teaching devices which assist in learning 

process of this skill . Therefore, the researcher decided to use the technical devices for 

learning and monitoring the performance and obtaining information and later using 

such information to correct the performance in all stages of activity . The activity of 

400 m barriers running is regarded as one of the activities which has been witnessing 

recorded due to the use of the suitable and special exercises commensurate with the 

activity of 400 m barriers running . 

 The research significance lies in revealing some biomechanical  variables affecting in 

the nature of the performance of the activity of 400m barriers running to prepare 

special exercises ,according to some biomechanical indicators, effective training 

methods for coaches in order to develop the achievement of young players . 

The research problem lies in the physical level of runner and their abilities to play an 

important and basic role in performing 400m barriers running which distinguish 

among runner as well as a number of biomechanical variables which happen at the  

effective moment of to move up and cross the barrier and the consequences which 

negatively affect the motor track for the skill which started at the moment of arise 

passing through the moment of crossing the barrier and ending at the moment of 

landing after the barrier and the consequences such as the technical performance and 

precise control of body parts at these moments.  The research objective  was to 

identify the values of the biomechanical variables  as well as  the number of specific 

exercises according to the biomechanical indicators of the research sample. 

The  research sample   consisted of  6 junior players . The researcher has concluded 

the flowing:  

1.The special exercises in accordance with the biomechanical variables have 

effectiveness in developing achievement of 400m barrier race by juniors  

2.The aiding devices and tools which were in accordance with performance 

and used within the prepared special exercises had positive effect in 

developing some biomechanical variables . 

Keywords: Special exercises , 400m barriers , juniors  
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 :المقدمة .1

الوسائل اختيار  من خلالجاء م حواجز 400الفني للاعبي فعالية  ى الأداءإن تطور مستو 
لاستخدام الأجهزة  الباحثةلذا اتجهت  المهارة،الحديثة التي ساعدت في عملية تعلم هذه  التعليمية

التقنية لتعلم ومراقبة الأداء والحصول على معلومات حوله واستخدامها فيما بعد في تصحيح 
 الفعالية.راحل الأداء ولكافة م

مراحلها تعتمد على المدرس والمعلم والمدرب في  حواجز وبجميعم 400تعلم فعالية  أن 
تحديد الارتقاء الصحيح من خلال المراقبة النوعية والتي قد تغفل العديد من دقائق الحركة ومن 

لابد من استخدام  الأداء لذاتلعب دورا أساسيا" في انسيابية  البايوميكانيكيه والتيكافة النواحي 
وسائل تقنيه حديثه تحلل المتغيرات البايوميكانيكيه للاعب وعلى ضوء ذلك يتم وضع تمرينات 

 خاصه تساهم في تطوير الأداء والإنجاز.
شهدت وما زالت تشهد تحطيم  الفعاليات التيم حواجز واحد من ٤٠٠ركض  فعاليةوتعد 

 فعالية وخصوصية يتناسبلمناسبة والخاصة بما ا التدريبات نتيجة لاستخدامالأرقام القياسية 
 م حواجز٤٠٠

البيوميكانيكية المؤثرة  المتغيراتالبحث في الكشف عن بعض  أهميةومن هنا تكمن     
خاصه وفق لبعض المؤشرات  تمريناتم حواجز للإعداد  ٤٠٠ركض  فعاليةأداء  طبيعةفي 

 الشباب. الأعبينمن اجل تطوير الإنجاز لدى  المدربينفعالة لدى  تدريبيةالبيوميكانيكية   وسائل 
تلعب دور مهم واساسي في أداء ركض ان المستوى البدني للعدائين وقابلياتهم وقدراتهم 

م حواجز وهي ماتميز العدائين عن بعضهم البعض بالاضافه الى العديد من المتغيرات 400
اجز وما يرافقه من نتائج تؤثر على البايوميكانيكيه التي تحصل لحظه الفع للارتقاء واجتياز الح

المسار الحركي  للمهاره بدأ من لحظة النهوض ومرورا بلحظة اجتياز الحاجز وانتهائا بلحظة 
 الهبوط بعد الحاجز وما يرافقها  من أداء فني وتحكم دقيق بأجزاء الجسم عند هذه اللحظات .

 البدنية)  الناحيتينلقصوى من ا لأهميتها المتغيرات هذه بدراسة الباحثة تلذا قام      
ل تؤخذ بمستوى الدراسة والبحث بشكل واسع منقب والتي لم الإنجاز تحقيق( في  والمهاريه ،

البيوميكانيكية والمرتبطة بالأداء قبل و إثناء  المتغيرات هذهدراسة  الباحثة ت، لذا ارتأ الباحثين
والتي غالبا  الفعالية هذهني الثاني من في المنح (   ٧،  ٦) وخاصتا الحواجز  الحواجز اجتياز
  القيام وكذلك،   والمهاريه البدنيةضعف في القدرات  نتيجةبعض الأخطاء   فيها تظهرما 
 بتحديدعلاقة  لهوالذي  الاجتيازفي إثناء  الباحثة تقيسهادراسة المسار الحركي الذي يفترض أن ب

الجزء الفعال والمؤثر في  لكونه منحنى الثاني الحاجز خصوصا عند ال اجتيازالرجل الدافعة إثناء 
  خاصه تمريناتبإعداد  الباحثة تالأساس  قام هذا، وعلى  يرافقهم حواجز وما ٤٠٠ فعالية
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لمحافظة على معدلات السرعة بين الحواجز )عدد الخطوات ( للتغلب على الضعف في هدفها ا
 البحثميكانيكية لعينة البايو  متغيراتالتعرف على قيم الوقد هدف البحث إلى  المنحني الثاني

التعرف على تأثير التمرينات و لعينه البحث خاصه وفق المؤشرات البايوميكانيكيه  أعداد تمريناتو 
   للناشئين.م حواجز ٤٠٠ركض  إنجازفي البايوميكانيكية  المتغيراتبعض  وفق الخاصة

 إجراءات البحث  -2
 منهج البحث 1.2

إن الفكرة الأساس التي يعتمد عليها المنهج  تكون عبارة عن محاولة الباحث  التحكم   
في الموقف المراد دراستها باستثناء المتغير او المتغيرات التي يعتقد انها السبب  في حدوث 

 يير معين في ذلك الموقف.تغ
لحل مشكلة  بحثها ، واستخدمت تصميم  التجريبيلذا اعتمدت الباحثة المنهج       
 الواحدة . التجريبيةالمجموعة 

 البحث وعينةمجتمع   2- 2
م حواجز لفئة ٤٠٠ بفعالية لاعبي نادي المحاويل الرياضي مجتمع بحثها الباحثةحددت   

( لاعبين وتم 6بواقع )  العشوائية بالطريقة عينتها( واختارت الباحث 10) عددهمالناشئين والبالغ 
%  من مجتمع 60   قدرها  مئويةنسبة  العينةمثلت  وعليهلعدم الحضور  لاعبين 4استبعاد 
 .البحث

    البحث الميدانيةإجراءات  2-3
   البايوميكانيكية قيد الدراسة:  تحديد المتغيرات 1- 2-3

المحصورة بين المستوى الأفقي وبين الخط  الزاوية يه :النهوض زاوية .1
 بالأرض.وم من نقطة مركز ثقل الجسم إلى نقطة التقاء القدم المرس
المحصورة بين الخط الواصل من مركز كتلة  الزاوية يه :بوطھال زاوية .2

   الأفقي. الجسم والمستوى
المستغرقة من لحظة الارتقاء إلى  الزمنية المدة يه الحاجز: اجتياززمن  .3
   المس.لحظة 
المانع وتحسب المسافة  اجتياز عنده الجسم رعةس يه: الحاجز اجتيازسرعة  .4
   الزمن./ الأفقية
 النهوضالمحصورة ما بين وكان  الأفقية المسافة يه :الحاجز اجتيازمسافة  .5

  الهبوط ومكان 
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 الخط مابين المحصورة المسافة يه :الحاجزارتفاع مركز )م.ك.ج( قبل  .6
  قبل الحاجز  النهوض لحظة الارتكاز قاعدة فمنتص إلى الجسم كتلة مركز من العمودي

   من العمودي الخط مابين المحصورة المسافة يه ارتفاع )م.ك.ج( فوق الحاجز: .7
     للحاجز  العليا الحافة منتصف إلى الجسم كتلة مركز
 النهوضالمحصورة مابين نقطة  الأفقية المسافة يه الحاجز:المسافة قبل  .8

  والحاجز 
 بوطهالمحصورة مابين نقطة ال الأفقية المسافة يه :الحاجزد المسافة بع .9

  الحاجز     و 
     متحركة.تم حساب عدد الخطوات من خلال كآمرة  :الخطواتعدد .10 

 النهوضمن لحظة نزول الراكض من الحاجز الخامس إلى لحظة  :المستغرقالزمن . 11
  إمام السادس 

 
 الاستطلاعيةالتجربة    2- 3- 2

حيث بلغت  7/11/2015المصادف  الجمعهتجربه استطلاعيه وذلك بوم  الباحثة أجرت
من  عينه البحث وكان هدف التجربة التأكد من غير ثلاثة لاعبين التجريبية العينة أفراد عدد

ا   للمرحلة العمرية، التعرف على كفاءه الأجهزة ملائمتهاصلاحية هذه الاختبارات ومدى 
ميرات، التعرف على الوقت الذي يستغرقه الاختبار، كفاءه فريق العمل والأدوات ونصب الكا

     المساعد، كفاءه التمرينات الخاصة وزمن أدائها، ضبط قياس المتغيرات البايوميكانيكيه.  
     البايوميكانيكية قيد الدراسة(  المتغيرات قياسالقبلي ) القياس 3- 3- 2

البايوميكانيكية على عينة البحث في تمام الساعة  متغيراتلل القياس الباحثة أجرت    
 البدنية التربيةفي ملعب كلية  2015 / 11 / 9الموافق  الاحد من يوم الظهر الواحدة ما بعد

 للاعبين، وللاختبارالخاصة بأسماء  تهيئه الاستمارة بغداد بعد/ جامعة  الرياضةوعلوم 
كل للاعب  عليهاالنتائج التي حصل  وتسجيلل العم بياناتهم لتسهيل تسجيل طبيعةحسب 

 للاختبار.الأدوات اللازمة  مع تحضير
وقد  موجز،ختبار بشكل كيفية أداء الا الباحثة بعد شرحالاختبار  تنفيذوقد تم      

فراد  التنفيذ، وطريقة كالمكان،المتعلقة بالاختبارات روف الظ جميع تثبيتعلى  الباحثة تعمل وا 
 نفسها فياجل العمل قدر الإمكان على خلق الظروف  وموقعه منساعدة كلا فريق العمل الم
  الكينماتيكية  المتغيرات قياسالفيديوي لغرض  التصويروكذلك تم  البعدي،أثناء الاختبار 
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 الرئيسة:التجربة  4- 2-3
الخاصة تكون على  التمرينات تطبيقاتفي  الباحثة اهعلی اعتمدتأن الأسس التي 

    ي:الشكل الآت
مؤشرات المتغيرات البايوميكانيكيه التي تم اً لأفراد عينة البحث وفق تدريباتتكون        

 تحديدها وعلى أساسها يتم وضع تمرينات خاصه لكل لاعب   
 15/11/2015المصادف  السبتفي يوم  التمرينات ذهه تنفيذبدا  .1
 .  5/1٢/2015المصادف  السبتيوم  لغايةواستمرت 
 اءهفي مرحلة الإعداد الخاص وحتى انت التمرينات هذه تطبيقتم  .2
     التجربة
( وكانت ( وحدات تدريبية في الأسبوع )السبت , الاثنين , الأربعاء٣ع )بواق 

   خلال مدة التجربة  تدريبية( وحدة 10) الكليةعدد الوحدات 
    التمريناتأما زمن  دقيقة( ١٢٠) الكليه التدريبيةإن زمن الوحدة  .3
( ٣٠-٢٥) وهللاعب  الجسموضع  لتصحيحالبحث  لعينةة المقدمة الخاص
  دقيقة( ٨٠-٧٥ومن الجزء الرئيسي الذي كان ) تدريبيةفي كل وحدة  دقيقة

بالبايوميكانكيه المتعلقة بالمسار  بقية المتغيرات بقياس الباحثة تقام .4
  موجة على مجال كاميرات( 2وضع ) تمحيث  الفيديو التصويرالحركي بواسطة 

على الحاجز  عموديةركض الحواجز في المنحنى الثاني ، إذ تكون للداخل 
الثلاثة قبل  الأخيرةاللاعب في خطوات الركض  وتصويرلتعطي مجال لمراقبة 

 الحركي ) التحليل برنامج بواسطة اهتم  تحليل اجتيازهالحاجز وبعد  اجتياز
cinov a الحركي .   التحليل( وبأشراف مختص في 
 انطلاقهامتحركة تغطي حركة اللاعب من لحظة  الثانية صويرالت اله .5

بين  م( حواجز لحساب عدد الخطوات٤٠٠) سباق  ايةهمن خط البداية إلى الن
 (6,7( واجز الح

   
 :    البعدي القياس 2-3-5

المصادف  الاثنينيوم  البعدي القياستم إجراء  التمرينات من اءهبعد الانت     
 المكانيةفي نفس الظروف  القياسعلى إعادة  الباحثة توقد حرص  7/12/2015

 القبلي .    القياس اهالتي كانت علی  والزمانية
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 م حواجز: ٤٠٠قياس إنجاز   2-3-6 
قامت الباحثة بقياس الإنجاز لأفراد العينة عن طريق التوقيت وبصورة انفرادية في        

وتي )مسدس الإطلاق( من البداية المجال الرابع حيث ينطلق اللاعب بواسطة مثير ص
 م حواجز حسب القانون الدولي .   ٤٠٠ سباقالمنخفضة قاطعاً مسافة 

 الوسائل الإحصائية .      2-4 
في معالجة واستخراج البيانات الخاصة  spssاستخدمت الباحث البرنامج الإحصائي 

   بالبحث وكانت القوانين المستخدمة في البحث على النحو التالي :
 الوسط الحسابي .  .1
 الانحراف المعياري .  .2
 اختبار ولكوكسن .  .3
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  عرض ومناقشه النتائج -3

 وتحقيقمما يتناسب  إحصائيا البياناتومعالجة  والبعدية القبلية  القياساتبعد إجراء 
 عرضها تائج التي ارتأإلى عدد من النت الباحثة تتوصل فرضياتها واختيارالبحث  أهداف

 (   1على شكل جداول كما مبين في الجدول )
 للمتغيراتالقبلي والبعدي  القياسالفروق بين  معنويةعرض نتائج   1 -3

 .   البايوميكانيكية الخاصة بالحاجز السادس والسابع 
   

 (1الجدول )
 حاجز السادسيبين قيمة ولكوكسن ومعنوية الفروق لنتائج القياس القبلي والبعدي لل

 مستوى نوع الدلالة
 الدلالة

قيمة ولكوكسن 
 المحسوبة

 وحدة
 القياس

 ت المتغيرات

   عدد الخطوات   عدد   ٢.٠٠   ٠.٠٤   معنوي  
1 

   الزمن بين الحواجز   ثا   ٢.٠٢   ٠.٠٤   معنوي  
2 

   زمن اجتياز الحاجز   ثا   ١.٨٤   ٠.٠٦   غير معنوي  
3 

   مسافة اجتياز الحاجز   م   ٢.٠٢   ٠.٠٤   عنوي  م
4 

   سرعة اجتياز الحاجز   م/ثا   ٢.٠٢   ٠.٠٤   معنوي  
5 

   مسافة قبل الحاجز   م   ٢.٠٣   ٠.٠٤   معنوي  
6 

   مسافة بعد الحاجز   م   ٢.٠٢   ٠.٠٤   معنوي  
7 

   زاوية الدفع   درجة   ٢.٠٣   ٠.٠٤   معنوي  
8 

     بوطهزاوية ال درجة   ٢.٠٣   ٠.٠٤   عنوي  م
9 

ارتفاع م.ك.ج قبل  م   ٢.٠٣   ٠.٠٤   معنوي  
 الحاجز  

 
 10 
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ارتفاع م.ك.ج فوق  م   ١.٦٠   ٠.١٠   غير معنوي  
 الحاجز  

 
 ١١ 

(٠,٠٥(  مستوى الدلالة )٥حجم العينة )  
 للمتغيراتالقبلي والبعدي  قياسينللالنتائج  أنتبين  من خلال ما تم عرضه        

باستثناء  البعدي القياسفرق معنوي لصالح  هنالكالمبحوثة الخاصة بالحاجز السادس أن 
 تغيرالحاجز و ارتفاع م.ث.ج فوق الحاجز  ( لم تتأثر ولم يحدث  اجتياز)زمن  المتغيرين

من خلال استخدام  ائيةالإحصالدلالة  إليه أشاره ما ذاهلقبلي والبعدي وا القياسمعنوي بين 
( مما ٠,٠٥المتناظرة إذ كانت اكبر من مستوى الدلالة ) للعيناتالقانون الإحصائي ولكوكسن 

 القبلي والبعدي .   القياسيدل على عدم وجود فرق معنوي بين 
    

 (2الجدول )
ة المبحوث للمتغيراتالقبلي والبعدي  القياسالفروق لنتائج  ومعنويةيبين قيمة ولكوكسن 

 للحاجز السابع
 نوع 

 الدلالة  
 مستوى  

 الدلالة  
 قيمة ولكوكسن  

 المحسوبة  
 وحدة 
   القياس

 ت     ٧الحاجز  متغيرات

 ١   عدد الخطوات   عدد   ٢.٠٠   ٠.٠٤   معنوي  

 ٢   الزمن بين الحواجز   ثا   ٢.٠٢   ٠.٠٤   معنوي  

 ٣   حاجز  ال اجتياززمن  ثا   ١.٨٤   ٠.٠٦   غير معنوي 

 ٤   الحاجز   اجتيازمسافة  م/ثا   ٢.٠٢   ٠.٠٤   معنوي  

 ٥   الحاجز   اجتيازسرعة  ثا   ٢.٠٢   ٠.٠٤   معنوي  

 ٦   مسافة قبل الحاجز   م   ٢.٠٣   ٠.٠٤   معنوي  

 ٧   مسافة بعد الحاجز   م   ٢.٠٢   ٠.٠٤   معنوي  

 ٨   الدفع   زاوية درجة   ٢.٠٣   ٠.٠٤   معنوي  

 ٩     الهبوط زاوية درجة   ٢.٠٣   ٠.٠٤   معنوي  

 ١٠   ارتفاع م.ك.ج قبل الحاجز   م   ٢.٠٣   ٠.٠٤   معنوي  

 ١١   ارتفاع م.ك.ج فوق الحاجز   م   ١.٦٠   ٠.١٠   غير معنوي 

(  ٠/٠ ٥(      مستوى الدلالة : )٥: ) العينةحجم     
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 للمتغيراتالقبلي والبعدي  للقياسينالنتائج  تبين عرضه مما تمن خلال          
باستثناء  البعدي القياسفرق معنوي لصالح  هنالكسابع أن خاصة بالحاجز الالمبحوثة ال
الحاجز وارتفاع م.ك.ج فوق الحاجز( لم تتأثر ولم يحدث تغير  اجتياز)زمن  المتغيرين

من خلال استخدام  الإحصائيةالدلالة  إليه أشاره ما ذاهالقبلي والبعدي و القياسمعنوي بين 
( ٠,٠٥المتناظرة إذ كانت اكبر من مستوى الدلالة ) للعيناتالقانون الإحصائي ولكوكسن 

 القبلي والبعدي .   القياسمما يدل على عدم وجود فرق معنوي بين 
     

    السادس والسابع  البايوميكانيكية للحاجز للمتغيرات المعنويةومناقشة الفروق  تحليل  -2 -3 
  السادس.البايوميكانيكية للحاجز  المتغيراتمناقشة   

البايوميكانيكية الخاصة بالحاجز  للمتغيرات وتحليلمن عرض  الباحثة تما قام بعد     
 تطورلإفراد عينة البحث كانت مؤثرة في  الخاصة التمرينات( تبين أن 1السادس ومن الجدول )

 ذاهلحاجز السادس والسابع إذ تشير النتائج إلى نقصان عدد الخطوات وبين ا عدد الخطوات ما
في كل لحظة  اللحظيةل الخطوة قد تحسن من خلال فعل القوة لمراحي الفن الأداء إن يعني

 وتمريناتالأوزان المضافة ،السلالم ،  القوة كاستخدام  تمرينات كل إن إلى يشير ذاهارتكاز ، و
 ذينهبشكل فاعل في مراحل الارتكاز والدفع لكل خطوة بين  ساهمتالقوة المختلفة ...( قد 

عده  بمكنعلى الرغم من أن تردد الخطوة  ( بأنه ١٩٩١, Gambetta)  أكده ما ذاهو الحاجزان
القوة  تنمية طريق عن اهزيادت يمكن سرعة الركض إلا انه لتحسنلمحددة من أكثر العوامل ا

 ما ذاه، و  سريعةبصورة  الحركيةأعلى من القوة  كمياتتاج التي تؤدي إلى إن للرياضي العضلية
السرعة  زيادةوالذي دل على  معنويا المسافة ذههإن يكون الفروق في زمن قطع  أيضا سبب
الحاجز  اجتياز، أما بالنسبة لزمن  معنوية( بدلالة 1) الجدول من النتائج ذهه ظهرت إذ ماهبين

إذ  المتغير ذاه تطويرفاعلة في لم تكن  التمرينات إن نيلايع ذاه معنويةفروق  ظهورفأن عدم 
ل ا علاقة بارتفاع وانخفاض م.ك.ج في لحظ الدفع قبهميكانيكية ل بمتغيرات   المتغير ذاهيرتبط 

مفاصل أجزاء الجسم  تتخذهااع الميكانيكية التي والأوض الحاجز بعد بوطهة الالحاجز ولحظ
التمرينات إذ إن اتجاه البحث لم يكن  تطبيققبل وبعده  تغيرت لم اهإن تظهروالتي  الاجتيازعند 
، أما  الاجتيازالمباشر في زمن  التأثير اهالجسم فوق الحاجز والذي ل زوايا تطويردف هی

 الحاجز فقد دلت النتائج   لاجتيازبالنسبة للمسافة الكلية 
عزو تإذ    ةوالبعدي القبلية القياسات في المسافة ذههتحسن ملحوظ في  هنالكأن 

الجوانب الميكانيكية  تطبيقعززت في   الباحثة التي استخدمتها التمريناتذلك إلى   الباحثة
فعالة وبالاتجاه  زاوية اتخاذ من اهالحاجز وما يترتب علی اجتيازالخاصة بمسافة وسرعة 
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انيكية الميك فالمظاهر" دفعالأفقي العالي الذي انسجم مع ما تحقق من ارتفاع م.ك.ج لحظة ال
مركز ثقل العداء فوق الحاجز  بتقريبجراء ذلك الوضع ترتبط  من العداء اهالتي يحصل علی
, 1983)سليمان علي حسن واخرون ,  "  الطيرانإلى الأرض بعد  السريعةمباشرة والعودة 

94 ) 
 أيضاالخاصة ما بعد الحاجز  المتغيرات( نلاحظ 1الجدول ) وبمراجعة الجدول نفسه

 بوطهال وزاويةفة بعد الحاجز إذ جاءت المسا البعدي القياس لصالح دالة فروق اهفی ظهرت
مؤثران بشكل فعال في مجمل الأداء الفني لاجتياز الحاجز  المتغيرين ذينهو معنويا داله

ناتج من زيادة تحكم بالحركات  أيضا ذاهو تأخير وبدون اهالزمن الأنسب لاجتياز وتحقيق
الحاجز وزيادة التوافق الحركي بين جزئي الجسم العلوي  لاجتيازي ذات العلاقة بالأداء الفن

 والتي انصبهالتمرينات التي طبقة على إفراد عينة البحث  أهدافوالسفلي ولتي كانت احد 
 شار ما مع يتفق ذاهو الحاجز والى من بوطهوال  وضهالن عنده مباشر بشكل اهتطبيق
جتياز ا مرحلة أي المرحلة ذهه في اهواجباما وضع الذراعين " صريح عبد الكريمإليه 

 ، الامام الى الجسم ميلان تخدم اهان كما الجسم لتوازن الظروف افضل توفير وهالحاجز 
 الى رهالظ( ثبات) ارتكاز على تساعد ثم عاليا الجسم ثقل مركز رفع   على تساعد وكذلك
 ارتفاع في معنوية فروق وره. أما عن عدم ظ(66, 2012 ) صريح عبد الكريم "الأمام

 في الباحث اهإلی أشاره وان سبق التي الحركات إن على يدل ذاهز فالحاج فوق ج.ك.م
 لزوايا الصحيحةالأوضاع  تطبيقضعف في  هنالكالحاجز تدل على  اجتياززمن  متغير

،  طيران ارتقاء،) الثلاثة المراحل ذهه في العوامل مهأ احد بالذات ذاهالجسم فوق الحاجز و
 الاهتمامعلى قطع المسافة بين الحواجز دون  تركيزه ينصب الثاني المنحنى في( بوطه

 ظهورقد تأتي منسجمة مع حالات  الظاهرة وهذهبالوضع الميكانيكي للجسم فوق الحاجز 
    السباق من مةهالم الفنية المرحلة ذههالنفسي والبدني في  والإرهاق دهالتعب والج

                                           
 البايوميكانيكيةالخاصة بالحاجز السابع :   المتغيراتمناقشة 

ا لنتائج الخاصة بالحاجز السابع وما تحلل( ومن 2لنا من خلال الجدول ) تضح      
 ة              البايوميكانيكية المتمثل المتغيراتإن هنالك حدوث تطورات في  تضح

، مسافة  الاجتيازالحاجز ،سرعة  اجتيازاجز ، مسافة الحو  بن) عدد الخطوات ، الزمن 
 تأثر( ناتجة عن  قبل وفوق الحاجز كجي، ارتفاع  والهبوطالدفع  زوتاقبل وبعده الحاجز ، 

و القوة  الانفجاريةالخاصة بالقدرة  البدنيةالقدرات  تطورإلى  تهدفالمعدة والتي كانت  التمرينات
 وفق المتغيرات بهذهمن اجل الارتقاء  المهارىالأسلوب  بالسرعة وتحمل القوة  وفق المميزة



 

    1539-1525، 2017 كانون الثاني، 01، العدد 4المجلة الدولية للبحوث الرياضية المتقدمة، المجلد

1536 
 

القدرات الخاصة ذات الأداء المتكرر  تدريباتفي  تأثر هناك كونأن  أمكنالمطلوب إذ الهدف 
)بسطويسي احمد  (  إليه مشار مع ذاهرقمي جيد ويتفق  إنجاز تحقيق بهدف السريعوالركض 

 وهوتحمل القوة ، تعتمد على طابع واحد إلا  نهاومإذ إن جميع الظروف لتنمية التحمل الخاص 
الركض  تنميةالتي تستخدم في  التدريباتوان بعض  القصيرةتكرار مراحل العمل وخاصة 

بمقاومة خاصة في ركض الحواجز والتي تتطلب  تخطي الحواجز والركض القصوى للمسافة 
.  ) بسطويسي  حواجز  ١٠بين الحواجز بوزن الجسم وتكرار ذلك طيلة مسافة السباق  لعدد 

 هذه  ما تحتاجه أهميهانبثقت من  السريعةتدريب القوة  هميه، إن أ(  150, 1990احمد , 
إلى عدم  تهدفمن متطلبات بايوميكانيكية مطلوبة في النجاح لاجتياز الحاجز والتي  الفعالية

بما يضمن عدم  بين الحواجز الإيقاعيةالخطوات  تحقيقوالتكامل في  الاجتيازتناقص سرعة 
إن يعمل  المهمأمام أو بعد الحاجز والتي من  فيهاحدوث أي توقفات وتباطأ غير مرغوب 

من اجل أن يكون تكرار مراحل العمل والأداء بشكل آلي وانسيابي  بما  تلافيهاالمدرب على 
" ) قاسم حسن و إيمان شاكر ( يتفق مع ما ذكره وهذا   الصحيحيحقق تخطي الحواجز بالشكل 

إذ يجمع هذا السباق بين السرعة والتحمل والأداء الفني ذي المستوى العالي في مرحلة الاجتياز 
، ومن اجل الحصول على سرعة زاوية للرجل القائدة لحظة الاجتياز مما  يحتم على العداء 
تنظم وتوقيت على الارتقاء للرجل القائدة بدقة تامة للوصول إلى سرعة ركض مثالية إلى 

 (  . 165, 2000ز"  ) قاسم حسن , ايمان شاكر ,الحاج
 اهتمتبين الحواجز وخصوصا في المنحنى الثاني الذي  القصوىالركض  وتنفيذ

 المميزةوالقوة  الانفجاريةالقدرة  بتطويرقة ذات العلا  الخاصة التمريناتكل  تطبيقفي  الباحثة
السلالم  وكذلك الركض  ريناتوتمالقفز المتنوعة  تمريناتوبأجراء  بالسرعة وتحمل القوة

 ما هوتنسجم مع  سريعة فنيةم في المنحني بحواجز ثلاثة بإجراء حركات ١٢٠لمسافة 
في  التكيف تحقيقإن دل فإنما يدل على  وهذا الحاجز  اجتيازعنده تحقيقها مطلوب من 

 .بشكل واضح  العينةالحاجز عند إفراد  اجتيازالميكانيكية في  المتغيرات تطبيق
 م حواجز :  ٤٠٠عرض وتحليل ومناقشة انجاز  3 -3

 (3الجدول )
 م حواجز٤٠٠نتائج الأوساط  الحسابية للقياس القبلي والبعدي ومعنوية الفروق لانجاز 

 القبلي   البعدي   ولوكسن   مستوى الدلالة   نوع الدلالة  

سَ  ع   سَ   ع   ٢,٠٢   ٠,٠٤   معنوي  
   

  ٥٧,٤٠ ٠,٧٣   ٥٤,١٤   ٠,٦٨ 
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( وبانحراف ٥٧,٤٠إن الجدول أعلاه يبين أن الوسط الحسابي في ألقياس القبلي بلغ )     
( وبانحراف معياري ٥٤,١٤( أما في القياس ألبعدي فبلغ قيمة الوسط الحسابي )٠,٧٣معياري )

اصغر من  وهي( ٠,٠٤( ومستوى دلالة )٢,٠٢( ، وبلغت قيمة ولكوكسن المحسوبة )٠,٦٨)
وجود فرق معنوي بين القياسين القبلي والبعدي ولصالح ألبعدي .  هناكيعني أن وهذا ( ٠,٠٥)
لإفراد عينة البحث والتي   هالمعدو  استخدامتهاالتقدم إلى التمرينات التي هذا  هعزو الباحثتو 

في عملية  الهامه الملحوظ للمتغيرات البايوميكانيكية م حواجز مع التحسن ٤٠٠راكض  يحتاجها
عدد الخطوات ، مسافة الاجتياز ، زمن الاجتياز ، ارتفاع مركز كتلة الجسم  ) السريعالركض 

نتاج حركات متتالية  لهاقبل وفوق الحاجز ...الخ ( والتي  الدور الفاعل في تكنيك الركض وا 
سريعة تؤدي في النتيجة في الحصول على أفضل انجاز خلال مسافة الركض فضلا عن 

وكذلك الانتظام بالتدريب يؤدي إلى تحسين مستوى   الراكض اليها  التناسق الجيد الذي وصل
إن التدريب المنظم والمبرمج واستخدام أنواع الشدد المقننة واستخدام الراحة المثلى بين "الانجاز 

 ( 125, 1984)كمال درويش , محمد صبحي حسنين ,  التكرارات يؤدي إلى تطوير الانجاز "
نتائج  عليها التي دلت   بالإنجازالبايوميكانيكية المرتبطة  غيراتللمتإن التحسن الحاصل 

 على الحصول وهالحركي كانت تصب في خدمة الواجب الحركي للركض و والتحليل القياسات
الراكض في قطع المسافة المطلوبة من خلال تحسن طول الخطوة مع التطور  حققه  زمن اقل

وكذلك  والهبوط  النهوض  زاويتيلحاجز وكذلك ا اجتيازالنسبي للتردد وكذلك تحسن زمن 
  المرتبطة بالأداء   والحركية البدنيةتحسن بعض القدرات 

 
 . الخاتمة: 4

 تطويرفي  الفاعليةعلى وفق المتغيرات البايوميكانيكيه لها  التمارين الخاصةإن 
كانت التمارين المستخدمة لها الأثر في تطوير وقد  ينللناشئ م موانع 400الإنجاز لسباق 

للوسائل المساعدة والأدوات التي كانت على وفق الأداء  وأنالمتغيرات البايوميكانيكية المبحوثة 
ايجابيا وفعالا في تنمية بعض  المعدة كان تاثيرها  والتي استخدمت ضمن  التمرينات الخاصه 

أن تنمية وتطوير المتغيرات البايوميكانيكية المبحوثة  أدى ذلك إلى و المتغيرات البايوميكانيكية 
 م حواجز للناشئين .  ٤٠٠تطور الانجاز في فعالية 
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 جنبيهالمصادر العربيه والا
 1999 ، العربي الفكر ،دار رةه، القا أسس ونظريات التدريب الرياضيبسطويسي احمد :
.  العربي الفكر دار ، رةه، القاعلم التدريب الرياضي نظريات وتطبيق بسطويسي احمد : 

2000 
 م . ١٩٩٩، بغداد ، دار الحكمة للنشر ، ١: ط ميكانيكيا الحيوية:  اشميهسمير ال

  الأسس النظرية والعلمية لألعاب القوى لكليات:  يمهالكريم و خوله إبرا صريح عبد
 م . ٢٠١٢، بغداد ، مطبعة الغدير ،  التربية الرياضية

 ، بيروت ، العالمية  البيوميكانيك الحيوي الرياضي:  علوان بيهصريح عبد الكريم ، و
 م . ٢٠١٢المتحدة للطباعة ، 
 ،  ميكانيك في التدريب الرياضي والاداء الحركيتطبيقات البيو صريح عبد الكريم، 

 م .  ٢٠١٠، الأردن، دار دجلة ،١ط
، إسكندرية  منشاة  اتهاتجا – يمهمفا –التدريب الرياضي أسس عصام حلمي ومحمد جابر : 

 م  .  ١٩٩٧المعارف ، 
 .  ١٩٩٩، جامعة سكندرية،٩طتطبيق، –نظريات  –التدريب الرياضي عصام عبد الخالق، 

  الأسس الميكانيكية والتحليلية والفنية في فعالياتسم حسن حسين ،إيمان شاكر :قا
 م . ٢٠٠٠، عمان ، دار الفكر ، ١،ط الميدان والمضمار

يمان شاكر محمود:  ، عمان ، دار ١، ططرق البحث في التحليل الحركيقاسم حسن حسين وا 
 .  ١٩٩٨الفكر للطباعة والنشر والتوزيع ،

 ، الموصل ، دار الكتب للطباعة ،  قواعد التدريب الرياضي: قاسم حسن حسين 
 م١٩٨٨

Gambetta V. Essential consideration for the Development of a teaching 

modl for 100 meters sprint, New studies in Athletics. 2,1991 

  Stasjuk.A. Generl and Specific exercises Athlete and coah for javelin 

Throwers Modern 1992,p2 

 

 



 

    1539-1525، 2017 كانون الثاني، 01، العدد 4المجلة الدولية للبحوث الرياضية المتقدمة، المجلد

1539 
 

 (   1  ملحق )

   نموذج للوحدة التعليمية 

 م موانع400تطوير انجاز ركض  الهدف التعليمي :

 تنمية روح الاعتماد على النفس  الهدف التربوي :

 / الاسبوع الاولالوحدة / الاولى 

 الفئه العمرية : ناشئين

 دقيقة  90زمن الوحدة : 

 لاعبين  6عدد الاعبين : 

 الأدوات : موانع 

  اطواق دائرية 

 شواخص 

      فتره الاعداد الخاص الفترة التدريبية :

أقسام الوحدة  ت 

 التعليمية 

 الملاحظات  التنظيم  محتوى الوحدة التعليمية  الزمن

 25 القسم التحضيري 1

 دقيقة

      ×× × × × × 

 

   

التأكيددددددد علددددددى الوقددددددو   .1

 المنظم  

نددددات البدنيددددة تأديددددة التمري .2

 بشكل صحيح . 

 الوقو  نسقاً واحداً وأداء التحية دقيقة 5 المقدمة 

 10 الإحماء العام 

 دقيقة

  تهيئة عامة لجميع أعضاء الجسم 

     × × × 

     × × × 

 

 10 الإحماء الخاص 

 دقيقة

تمريندددات متنوعدددة وشددداملة لكدددل الجسدددم 

 تخدم القسم الرئيس من الوحدة التعليمية

 60 القسم الرئيس  2

 دقيقة 

     ×  ×   ×  × 

           ×           × 

  

                   
 

التأكيددد علددى فهددم الاعبددين  .1

 للنواحي الفنية للأداء 

الانتبددداش لشدددرح وعددددر   .2

 المدرب  

التاكيددد علددى فهددم مايفعلددة  .3

 الاعب من تمارين .

 النشاط التعليمي 
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 دقيقة

الاعبددددين علددددى شددددكل مربددددع . وقددددو  1

 ناقص ضلع 

. شرح وعر  الاداء المهارى لفعالية 2

 م موانع . 400

. تقسددديم الاعبدددين كدددل حسدددب الخطددداء  3

البايوميكانيكي بحيد  قدد يكدون مجموعدة 

مدددددن الاعبدددددين قدددددد يشدددددتركون بدددددبعض 

 التمارين وخصوصا في هذش المرحلة . 

   

 ش ح ت

 النشاط التطبيقي 

 

 

 

 

 

 

 

 

          م200 2 م حواجز100ركض  .1 د 50

 

60% 

 الاداء بصورة صحيحة  .1

تعددداون أفدددراد المجموعدددة   .2

 لتعلم  الاداء الفني

الرجوع للمدرب في حالدة  .3

وجددددود استفسددددارات عددددن 

 طريقة اداء التمرين 

ملاحظدددة المددددرب لطريقدددة 04

 اداء التمارين لكل لاعب .

 م200 1 حواجز200ركض  .2

 م300 1 م حواجز 300ركض   .3

 م400 1 م حواجز400ركض  .4

 م100 1 م   100ضبط الخطوات بين الموانع   05

ضبط الرجل القائدة فوق المانع 06

 م100

 م100 1

 م25 1 م25الحجل بين الاطواق 07

 القسم الختامي 
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