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 الملخص

المتواتر متناوب الشدة والاستفادة من  على الاسلوبالبحث بان يطلع المدربين  تبلورت أهمية
نتائج الدراسة ومن تصميم مخططات الهيكلية بوصفها مؤشرا زمنيا للعمل التنظيمي الذي يعتمد 

ومقاومات مختلفة  من  متواترة بأشكالم حواجز  110خاصة في فعالية ال استخدام تدريباتعلى 
خلال محاولة عملية جادة  في التقصي عن بدائل تدريبية حديثة  لتحقيق اداء فني جيد ومستوى 

 عال من الانجاز.

يعانون  وامازالم حواجز  110على ان لاعبي منتخب ذ ي قار لمسابقة  ؟ مشكلة البحث وتركزت
ثبات في تطوير النتائج والوصول إلى أفضل الأرقام مقارنة بالمحافظات الاخرى وباقي ال من عدم

وذلك بسبب عدم وضوح الرؤيا لدى اغلب المدربين العاملين في هذا المجال  المسابقات الأخرى 
حول استخدام اساليب حديثة تواكب العالم  وتوفير الحلول العلمية الجادة وتشجيع العاملين في 

 ريب العاب القوى .مجال تد

 يهدف البحث إلى:و 

 الرقمي في تطوير الانجاز التدريب المتواتر متناوب الشدةبالأسلوب  خاصة اعداد تمرينات  -1
 . للرجال م حواجز 110 لعدائي عدو

 الرقمي في تطوير الانجازالتعرف على الفروق الاحصائية بين الاختبار القبلي والبعدي  -2
 . للرجال م حواجز 110 لعدائي عدو

 
 م 110لعدائي ، الانجاز الرقمي  ،متناوب الشدة ، التدريب المتواتر  الكلمات المفتاحية:

 حواجز للرجال، 
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 Abstract 

The importance of the research was crystallized by informing the 
trainers about the intermittent method of alternating intensity and 
benefiting from the results of the study and the design of structural 
plans as a time indicator for the organizational work that depends on the 
use of special training in the event of the 110-meter obstacle course 
with various shapes and resistances through a serious practical attempt 
to investigate modern training alternatives. To achieve good technical 

performance and a high level of achievement. 

The research problem was focused? However, the players of the Dhi Qar 
team for the 110 m hurdles competition are still suffering from a lack of 
consistency in developing results and reaching the best numbers 
compared to other governorates and other competitions, due to the lack 
of clarity of vision among most coaches working in this field about using 
modern methods that keep pace with the world and providing scientific 
solutions. Serious and encouraging those working in the field of athletics 

training. 

The research aims to: 

1-Preparing exercises specific to the method of intermittent training of 
alternating intensity in developing the digital achievement of men’s 110 

m hurdles runners. 

2-Identify the statistical differences between the pre- and post-test in 

developing the digital achievement of men’s 110 m hurdles runners. 

Keywords: Intermittent training, alternating intensity, digital 
achievement, for 110m runners 

 ،hurdles for men 
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 :المقدمة -1

رغممممم التطممممور اليبيممممر الممممذي حصممممل فممممي المجممممال الرياضممممي الممممذي جمممماء نتيجممممة البحممممو  العلميممممة 
التممممي سمممماعدت علممممى الرقممممي فممممي المسممممتوى لةلعمممماب والفعاليممممات الرياضممممية كافممممة، لاتممممزال الجممممادة 

البحمممممو  العلميمممممة والمختصمممممين فمممممي جانمممممب التمممممدريب الرياضمممممي يعملمممممون دون كلمممممل او ملمممممل فمممممي 
ايجمممماد السممممبل الافضممممل والوسمممميلة الامثممممل فممممي عمليممممة مواكبممممة الحداثممممة العلميممممة وهممممذا مممممن خمممملال  

لمممموم النظريممممة والتطبي يممممة التممممي مممممن شممممانها أن ترفممممد الجانمممممب تممممرابد وتممممداخل عممممدد كبيممممر مممممن الع
الرياضمممممممي وتزيمممممممد ممممممممن إمكانيمممممممة تحقيمممممممق المسمممممممتوى الأفضمممممممل  يممممممم  ، تعمممممممد العممممممماب القممممممموى ممممممممن 

فعاليمممممممات المممممممرك  والجمممممممري  الالعممممممماب الواسمممممممعة الانتشمممممممار فمممممممي جميمممممممع انحممممممماء العمممممممالم وتشممممممممل
ات جسمممممممي  خاصممممممة الوثممممممب والقفممممممز وفعاليممممممات الرمممممممي . وليممممممل منهمممممما مواصممممممفات بدنيمممممم  و ياسممممممو 

وإن الوصمممممممول إلمممممممى المسمممممممتويات  العليممممممما   يجمممممممب أن يتصممممممم  بهممممممما ممارسممممممميها إذا كمممممممان همممممممدفهم
(. إن مسممممممممتوى الأداء للاعممممممممب البدنيممممممممة والجسمممممممممية فممممممممي بعمممممممم  الألعممممممممابتشممممممممابه  الصممممممممفات 

تعكسممممممممم  مجموعممممممممم  ممممممممممن المكونمممممممممات وهمممممممممي الصمممممممممفات البدنيمممممممممة وال ياسمممممممممات الجسممممممممممية والأداء 
واممممممل الفسممممملجي  والتيتيمممممك ، وقيمممممل عمممممن الصمممممفات البدنيمممممة إن   المهممممماري والعواممممممل النفسمممممية والع

الإنجمممممماز فممممممي فعاليممممممات الممممممرك  يتعلممممممق بالدرجممممممة الأولممممممى بالسممممممرعة والقممممممو  إضممممممافة للمممممممؤهلات 
الأخممممرى   ، وكممممذلك تجمممماوب جسممممم اللاعممممب لمختلمممم  الظممممروف المحيطممممة بمممم  ، وأيضمممما كفاءتمممم  

م حممممممممواجز مممممممممن 110ة ركمممممممم  وتعممممممممد فعاليمممممممم، البدنيممممممممة وتحقيممممممممق النتممممممممائج الرياضممممممممية البمممممممماهرة  
الفعاليمممممات المتصمممممفة بالإثمممممارة إذ يواجممممم  اللاعمممممب تحمممممديات يحممممماول الت لمممممب عليهممممما ، أولهممممما همممممو 
تحمممممدي الخصمممممم ومحاولمممممة الت لمممممب عليممممم  ، والثممممماني همممممو تحمممممدي الحمممممواجز العشمممممرة والتمممممي تعيمممممق 
انطمممممممملاق اللاعممممممممب بالسممممممممرعة القصمممممممموى، وهنمممممممما تتممممممممدخل القممممممممدرات البدنيممممممممة والجوانممممممممب المهاريممممممممة 

ديات الأخممممممرى لتسممممممهل عليمممممم  مهمممممممة الت لممممممب علممممممى هممممممذين التحممممممديين فضمممممملا  عممممممن التحممممممللاعمممممب 
 التي تطلبها اللعبة 

وممممممن خممممملال مممممما تقمممممدم تتجلمممممى اهميمممممة البحمممممث بمممممان يطلمممممع الممممممدربين علمممممى  الاسممممملوب المتمممممواتر 
متنمممممماوب الشممممممدة والاسممممممتفادة مممممممن نتممممممائج الدراسممممممة ومممممممن تصممممممميم مخططممممممات الهيكليممممممة بوصممممممفها 

التنظيمممممممي الممممممذي يعتمممممممد علممممممى اسممممممتخدام  تممممممدريبات خاصممممممة فممممممي فعاليممممممة مؤشممممممرا زمنيمممممما للعمممممممل 
م حممممممواجز متممممممواترة  بأشممممممكال ومقاومممممممات مختلفممممممة  مممممممن خمممممملال محاولممممممة عمليممممممة جممممممادة   110ال

 في التقصي عن بدائل تدريبية حديثة  لتحقيق اداء فني جيد ومستوى عال من الانجاز.

توى الأداء الرياضممممممي وصمممممممولا  ترمممممممي ارائممممممق التممممممدريب الرياضممممممي وأسممممممماليب  إلممممممى تطمممممموير مسممممممو 
إلممممى تحقيممممق مسممممتويات عاليممممة فممممي الإنجمممماز فممممي الألعمممماب القمممموى المختلفممممة، فتنممممو  هممممذ  الطرائممممق 
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والأسممممممماليب واخمممممممتلاف تأثيراتهممممممما حفمممممممز المهتممممممممين والمعنيمممممممين بمجمممممممال التمممممممدريب الرياضمممممممي فمممممممي 
ي تطمممموير العمممماب القمممموى علممممى المسممممتوى الممممدولي إلممممى اختيممممار الوسمممميلة الأكثممممر تممممأثيرا  وإسممممهاما فمممم

وهممممممذا ممممممما نلاحظمممممم  مممممممن خمممممملال التقممممممدم اليبيممممممر فممممممي المسممممممتوى الرقمممممممي   م حممممممواجز 110فعاليممممممة 
فمممممي ملت يمممممات والبطمممممولات   الاولمبيممممماد والعالميمممممة والدوليمممممة ( ونلاحممممم  فممممموارق كبيمممممرة فمممممي الارقمممممام 

الممممذي سمممماعد علممممى حصممممول تطممممورات كثيممممر فممممي  اذا ممممما قورنمممم  علممممى المسممممتوى المحلممممي العراقممممي
 وأساليب ،ارائق التدريب 

 110ومتخصممممص فممممي سممممباق الكونمممم  لاعممممب العمممماب قمممموى سممممابقا  الباحثممممانومممممن خمممملال خبممممرة 
م حممممممواجز للاعبممممممين منتخممممممب  110مسممممممابقة أن  المحليممممممة لاحمممممم م حممممممواجز ومتممممممابع للبطممممممولات 

ذي قممممار مازالمممم  تعمممماني مممممن ثبممممات فممممي تطمممموير النتممممائج والوصممممول إلممممى أفضممممل الأرقممممام مقارنممممة 
بالمحافظمممممات الاخمممممرى وبممممماقي المسمممممابقات  الأخمممممرى وذلمممممك بسمممممبب عمممممدم وضممممموح الرؤيممممما لمممممدى 
اغلممممممب المممممممدربين العمممممماملين فممممممي هممممممذا المجممممممال حممممممول اسممممممتخدام اسمممممماليب حديثممممممة تواكممممممب العممممممالم  

 لحلول العلمية الجادة وتشجيع العاملين في مجال تدريب العاب القوى .وتوفير ا

عمممممن اسمممممتعمال  وسممممميلة بديلمممممة ممممممن خممممملال  الحالمممممة للتقصممممميلمعالجمممممة  الباحثمممممانوهمممممذا مممممما دعممممما 
اعممممممداد  تمممممممارين خاصممممممة بنممممممو  الفعاليممممممة وابيعممممممة ادائهمممممما وبأسمممممملوب التممممممدريب المتممممممواتر متنمممممماوب 

 .م حواجز للرجال  110لعدائي عدو ال  الانجاز الرقميالشدة  وتنفيذها لتطوير 
 الى: هدف البحثوي

 الرقممي فمي تطموير الانجماز بالأسلوب التدريب المتواتر متناوب الشدة خاصة اعداد تمرينات  -1
 . م حواجز للرجال 110 لعدائي عدو

 الرقمممي لتعممرف علممى الفممروق الاحصممائية بممين الاختبممار القبلممي والبعممدي فممي تطمموير الانجمماز -2
 . م حواجز للرجال 110 عدولعدائي 

 البحث: اجراءات –2
المممنهج التجريبممي ذي المجموعممة الواحممدة للاختبممارات القبليممة  الباحثممان خدماسممت مممنهج البحممث: 1 –2

 .البحثمشكلة و طبيعة لمت  ئوالبعدية لملا
 :وعينت  البحث مجتمع 2-2
 20تتراوح اعمارهم  الشطرة  في مركز التدريبيال(لاعبين من 6تيون مجتمع وعينة البحث من ي

%(من مجتمع الاصل وتم اختيارهم عمديا ، وتم إجراء التوزيع 100( سنة وكان  نسبتهم فما فوق 
( ومن اجل تحقيق التجانس بين افراد عينة البحث 1الطبيعي لعينة البحث كما في الجدول  

لفردية الموجودة لدى العينة ولتجنب تأثير العوامل التي قد تؤثر بنتائج التجربة من حيث الفروق ا
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لعينة التي قد يكون لها تأثير المنهج التدريبي لعملية التجانس للعينة في  الباحثانحيث اجرى 
( باستعمال قانون معامل العمر التدريبي ،على المت ير التجريبي   الطول ، الوزن ، العمر

يرات البحث جميعها اقل من لمت الالتواء ( ومن خلال  يمة معامل 1كما في جدول   الالتواء
 أي إن العينة متوزعة ابيعيا  . (3 
 

 يبين التجانس لعينة البحث (1الجدول  

( الممذي يممدل علممى تجممانس عينممة البحممث حسممب الممدلائل الاحصممائية فممي جميممع  1مممن خمملال الجممدول  
 بخد شرو  واحد بالتجربة . الباحثانالمت يرات بدا 

 
 وسائل جمع المعلومات والأجهزة والأدوات المستعملة: 3 – 2
 وسائل جمع المعلومات:  1 – 3 – 2
 المصادر والمراجع العربية والأجنبية . -1
 شبكة المعلومات   الأنترن  ( . -2
 الملاحظة والتجريب . -3
  المقابلات الشخصية -4
 ال ياسات والاختبارات .-5
  البرامجيات والتطبيقات المستخدمة في الحاسوب-6 
 آستمارة جمع البيانات.-7 
 آستمارة تفريغ البيانات.-8
 الأجهزة والأدوات المستعملة: 2 –3 – 2
 ./ثا( 32وسرعتها   مع حامل ثلاثي Sony   نو   كوري الصنع( كاميرة فديو  .1
  امريكي الصنع( (DeLLجهاز حاسبة نو    .2
 اليتروني  كوري الصنع( جهاز  ياس الوزن  .3
 ساعة توقي  اليترونية  .4

 المت يرات ت
 

 وحدة
 ال ياس

 الوسد
 الحسابي

معامل  الانحراف المعياري 
 الالتواء

 0,54 0,07 1,75 سم الطول 1
 1,10 4,07 62,83 ك م اليتلة 2
 1,95 3,44 20,33 سنة العمر 3
 0,00 0,89 5,00 سنة العمر التدريبي 4



 2023     5العـدد      16مجلة علوم التربية الرياضية      المجلـد

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

555 

 

 شريد  ياس. .5
 ( CDأقراص ليزرية   .6
 .GB 4رام  .7
 .أقلام8
 موصل اليهرباء..جهاز 9
 .حواجز.10
 .بلوك انطلاق .11
 .احذية سبايكس.12
 .حبال مطااية .13
 .قمصلة تثقيل .14
 م حواجز:110أنجاز رك   2-4 

م حواجز للشباب 110الهدف من الاختبار:  ياس الزمن المنجز لعدائي رك  فعالية -
 وتحديد مراحل السباق. 

( /استمارة 3( / ساعة توقي  عدد  10عدد   قانونية الادوات المستخدمة: حواجز-
 تسجيل/صافرة / كامرا تصوير. 

اريقة الاداء: يق  العداء خل  خد البداية  من وضع البدء المنخف (، ويأخذ وضع  -
الانطلاق ويثب  مع الايعاز  تحضر(، وبعد سما  الصوت من الصافرة ينطلق بأسر  ما 

ع كامرات الفديو السريعة الخاصة بالتحلل يمكن والرك  حتى خد النهاية، اذ تم وض
للمؤشرات الميكانيكية لخطوة الحاجز الاول والرابع والسابع والعاشر بحيث ت طي مسافة  قبل 

م( وارتفا  بؤرة العدسة عن 5وبعد الحاجز(، اذ تم تحديد بعد اليامرا عن منتص  الحاجز  
ل ياس اهم  ARION.RUNالم م(، يجتاز العداء الحواجز مع ارتدائ  لجهاز 1الارض  

 المؤشرات البايوميكانيكية.
اريقة التسجيل: تعطى محاولة واحدة ليل عداء، يتم تسجيل الزمن الاوسد من اوقات  -

 الساعات الثلا  للزمن المست رق لقطع مسافة السباق.

  إجراءات البحث الميدانية: 2-5

 الاختبارات القبلية : 2-5-1

 يمممممممموم مسمممممممماءا  مممممممممن4سمممممممماعة  ، 2022 /12/ 15تممممممممم إجممممممممراء الاختبممممممممارات القبليممممممممة بتمممممممماريخ 
بالبحمممممث ،وقمممممد تمممممم مراعممممماة تثبيممممم  جميمممممع والانجممممماز  التحممممممل الخممممماصللاختبمممممارات  الخمممممميس
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الظمممممممروف المتعلقمممممممة بالاختبمممممممارات ممممممممن حيمممممممث الزممممممممان والمكمممممممان والأدوات واريقمممممممة التنفيمممممممذ 
 قدر الإمكان .

 التدريب المتواتر متناوب الشدة:تطبيقات وايضاحات  2-5-2
مجموعممة مممن التمرينممات المتممواترة  التممي يجممرى تنفيممذها فممي فتممرة مرحلممة الأعممداد  الباحثممان اعممد

وانتهى يوم الاربعاء بتاريخ  اول وحدة تدريبية  19/12/2022يوم الخاص للعينة يوم الاثنين 
وتم هذا بناء  علمى بعم  المت يمرات وأدبيمات علمم التمدريب الرياضمي الحمديث  2023 /15/2

م حممواجز وقممد جممرى  110درات البدنيممة الخاصممة لعممدائي ال تطمموير القممو ل ممرض العمممل علممى 
بمالاالا   انالباحثمقمام أعداد هذ  التمرينات ل رض تطبيقها بالأسلوب المتواتر متناوب الشدة 

ذات امممابع علمممى المصمممادر والمراجمممع الخاصمممة بالتمممدريب الرياضمممي للحصمممول علمممى تمرينمممات 
ذات فاعليمة ممؤثرة تمتلاءم ممع متطلبمات  م حمواجز 110ممع متطلبمات سمباق ال يمتلاءمخاص 

وفهمهمممما وتطبيقهمممما بالشممممكل  الباحثممممانالبحممممث ، وليممممي تيممممون هممممذ  المعلومممممات كفيلممممة ب غنمممماء 
باسمممتخدام احمممدى أدوات البحمممث العلممممي وهمممي المقابلمممة الشخصمممية ممممع  نالباحثممماالصمممحيا قمممام 

لتحديممد اهممم  فيممدوياوتممم توثيممق المقممابلات  اتحمماد العمماب القمموى المممدربين المعتمممدين رسممميا فممي 
التمرينمممات وكي يمممة تنظيمهممما وتبويبهممما والتمممي تمممتلاءم ممممع الفبمممة والفعاليمممة وممممدى ارتبااهممما بحمممل 

وحمدة تدريبيمة  (24اشمتمل   همذ  التمرينمات فمي ليكمل تنظيمميبتبويمب  الباحثمانقام و المشكلة 
  .( وحدات تدريبية في الاسبو  3( اسابيع وبواقع  8ابق  على عينة البحث خلال  

 :البعدية الاختبارات 2-5-3
لعينمممممممة والانجممممممماز  للتحممممممممل الخممممممماصالاختبمممممممارات  الباحثممممممماناجمممممممرى  التمرينممممممماتبعمممممممد تنفيمممممممذ 
وبمممممنفس أسممممملوب  ممممممدة التمرينممممماتبعمممممد انقضممممماء   2023 /15/2يممممموم الجمعمممممة  البحمممممث فمممممي 

علممممى تهيبممممة الاختبممممارات البعديممممة بشممممكل مشمممماب  مممممن  الباحثممممانالاختبممممار القبلممممي وقممممد حممممرص 
 .قدر الامكانناحية الظروف المكانية والزمانية للاختبارات القبلية 

 
 .spssالحقيبة الاحصائية  الباحثاناستخدم  : وسائل الإحصائيةلا 2-6
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 ومناقشت : مت ير زمن الإنجاز  عرض نتائج اختبار3-1
 مت ير الانجازيبين  ( 2 جدول  

 المت يرات
 الاختبار البعدي الاختبار القبلي

̷س  ̷س   ±     ±  
 0,16510 14,661 0,16994 15,290 الانجاز

 
 المحسوبة والمعنوية الح ي يةt يبين  يمة الفروق و يمة  (3الجدول  

̷ف  المت يرات هف    الدلالة SIG المحسوبية t يمة  
 معنوي  0,000 14,472 0,00910 0,13167 الانجاز

 (5وبدرجة حرية   0,05تح  مستوى دلالة        
ومناقشممة النتممائج السممابقة ومممن خمملال مراجعممة النتممائج ومقارنتهمما وملاحظممة ( 3( و  2مممن الجممدولين  

التطور في الازمان الخاصة بقطع المسمافة المحمددة بمين الحمواجز فضملا عمن زممن اجتيماز الحمواجز 
الاربعة نلاح  أن الاثر كان واضحا على مت ير الانجاز اذ أظهرت النتمائج فروقما معنويمة ولصمالا 

هذ  الفمروق المعنويمة المى التمدريبات المتمواترة متناوبمة الشمدة ومما  الباحثاناذ يعزو الاختبار البعدي، 
نحمل  من جوانب بدنية مهمة كالقوة المميزة بالسرعة والقوة الانفجارية والربد مع ابيعمة اداء العمداء 

والتمي أثمرت  الباحثمانحواجز و ممع الأدوات التمي اسمتخدمها  110وفق سلوك  الحركي في فعالية ال
فممي ابيعممة الأداء الحركممي للاعممب فضمملا عممن مت يممرات الحممواجز الاربعممة وتتالمم  العمليممة علممى ب يممة 

لمذا فمأن الجانمب البمدني  للقموة المميمزة بالسمرعة  الحواجز، وهذا دليل على تقليل زمن اجتيماز الحماجز
اصمر اللياقمة البدنيمة مهم جدا فمي رفمع وتحسمين الأداء المهماري معتممدا  بشمكل كبيمر علمى مسمتوى عن

، إن أسممباب الفمروق التممي ظهممرت لصممالا  الباحثممانويتفممق   م حمواجز 110أو الحركيمة الخاصممة بممال
الاختبممارات البعديممة لممدى عينممة البحممث،  إلممى إن القمموة هممي الأسمماس لجميممع القممدرات الحركيممة لعممداء 

يون هاتين الصفتين ل ط، م  حواجز وذلك لأنها تؤثر تأثيرا كبيرا في سرعة الحركة وفي نشا 110ال
تتميممزان فممي حالممة التعبيممر عممن حالممة التممرابد بممين الصممفات البدنيممة، إذ ينشممأ هممذان المصممطلحان مممن 
تممرابد صممفتي القمموة والسممرعة   وتظهممر فممي أثنمماء العمممل العضمملي فممي حالممة التسمملد والمقاومممة والممربد 

 من مستلزمات تحديد المستوى ليثير  بينهما  وان تلك الصفتين لهما تأثيرهما البالغ الأهمية ليونهما
   من الحركات الرياضية . 

إذ يؤكد  عويس( علمى أهميمة همذ  الصمفة والتمي تعتممد عليهما العديمد ممن الرياضمات باعتبارهما صمفة 
أساسية ويمكن تطويرها من خلال زيمادة شمدة حممل التمدريب إذ تسماعد اللاعمب علمى اممتلاك المقمدرة 

 لةداء بأقصى سرعة.
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يعممزو ذلممك إلممى تنظمميم المنهمما  التممدريبي بالتنمماوب للشممدة ، فعمليممة التممدريب تعتمممد علممى  باحثممانالإممما 
تنظيمهمما مممما خلممق حالممة مممن التطممور فممي مسممتوى أداء العممدائين مممن خمملال انسممجام التممدريب المتممواتر 

 متناوب الشدة مع قابليات وقدرات عينة البحث وبالنتيجة ظهر التطور الايجابي لهم .

تلك العملية المنظمة المستمرة التمي حسين ( في إن عملية التدريب هي  يؤكد   قاسم حسن  وهذا ما
تيسب الفرد معرفة أو مهارة أو قدرة أو أفيار أو آراء لازمة لةداء عمل معمين أو بلموه همدف معمين 
ات فضلا عن تحقيق أهداف تنظيمية والتييف مع العمل وما يقدم للفرد من معلومات معينة أو مهار 

وبممممما أن هممممذ   . أو اتجاهممممات ذهنيممممة لازمممممة فممممي وجهممممة النظممممر التنظيميممممة لتحقيممممق أهممممداف المطلوبممممة
المؤشرات تتيرر لعشمرة حمواجز نلاحم  هنما فمارق الازممان ليمل حماجز وهمو مما أثمر ايجابيما فمي زممن 

علممى قطممع اللاعممب للمسممافة المحممددة  م حممواجز تعتمممد بالأسمماس110الانجمماز اليلممي. اذ ان فعاليممة 
بأقصر زمن ممكن وان هذ  المسافة تيون مقسمة  المسافة من البداية حتى الحاجز الاول، المسافة 
بين الحواجز، المسافة بين الحاجز العاشر حتمى النهايمة(، وممن خملال همذا التقسميم نجمد ان المسمافة 

ن اي اختزال في زمن قطع همذ  المسمافة يكمون بين الحواجز تشكل الجزء الرئيس من هذ  الفعالية وا
واقعا ايجابيا على زمن الانجماز النهمائي وهمذا مما وجمدنا  واضمحا فمي النتمائج الممذكورة سمابقا. ويمذكر 
صممريا الفضمملي  ان تنميممة بعمم  القممدرات البدنيممة الخاصممة بممالأداء وتطويرهمما تيممون ذات تممأثير علممى 

داء الفني للفعالية بشمكل عمام، بمعنمى أن الأداء الحركمي بع  المؤشرات البايوميكانيكية لتحسين الأ
يتطور بشمكل مموازي ممع الاداء الفنمي علمى فمرض أن أي تطمور فمي القمدرات البدنيمة يمنعكس ايجابيما 

 على تطوير وتحسين الأداء الفني او جزء من  .

اد العينة واثر في وهي أن المتواتر متناوب الشدة كان ملائم لمستوى افر  الباحثانوهذا ما هدف  الي  
مستوى القوة والسرعة لديهم فضلا عن مت يرات الحواجز الاربعة ومت يرات كل مرحلة اذ يتأثر 
الانجاز بجميع مراحل الرك  وجميع مت يرات ، فتطور القوة تأثرت السرعة بشكل ايجابي وثم 

يتم من خلال  المستوى الرقمي. تذكر انتصار رشيد ان تيامل الأداء الصحيا لاجتياز الحاجز
الربد الصحيا بين مراحل اجتياز الحاجز  الارتقاء، العبور، الهبوط( وليل مرحلة اهميتها 
وخصائصها الحركية ومت يراتها اذ أن زمن الاجتياز يرتبد بزوايا واوضا  الجسم فوق الحاجز وان 

 الانجاز. هذ  الأوضا  تؤثر في اكتساب الجسم سرعة اجتياز قبل وبعد الحاجز ومن ثّم زمن
كما أن التوافق العالي عند الاجتياز تأتي منسجمة مع متطلبات المرحلة اذ يكتمل تعجيل اللاعب 
في مرحلة معينة فضلا عن الأداء بأقل زمن ممكن وكلما زادت قوة الدفع في لحظات التماس تنتج 

حققت  تمرينات  عن ذلك زيادة في السرعة وت يرا ايجابيا في الزخم بالاتجا  الصحيا ، وهذا ما
المتواترة متناوبة الشدة لعمل حالة من انسيابية بين اجزاء الجسم، وهذا يتفق مع صريا الفضلي 
على أن هنالك تناسقا وتياملا في الحركة اثناء اداء المراحل الفنية المختلفة في هذ  الفعالية أذان 
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درت  على استخدام القوة المناسبة العداء الماهر يمتاز بقدرت  في تشكيل اوضا  جسم  في الفراه وق
والصحيحة لنو  الحركة المطلوبة وهذا يتم من خلال الدفع الصحيا قبل الاجتياز والعبور بحالة 

 اتزان وبزاوية جذ  اقل ما يمكن ومن ثّم الوصول الى زمن افضل.
 
 الاستنتاجات والتوصيات : –4

 الاستنتاجات :  4-1

كان للتدريب المتواتر متناوب الشدة باستخدام الاوزان المثقلة والحبال المطااية التأثير  -1
 م حواجز.110الايجابي في تقنين الشدة التدريبية لعدائي فعالية 

م في تحسين الاداء الحركي على الحاجز 110أسهم التدريب المتواتر متناوب الشدة لعداء  -2
 از.وانعكس  بشكل إيجابي على الإنج

أثر للتدريب المتواتر متناوب الشدة المعد في تحسن مراحل السباق وفي مستوى الاداء  -3
 الحركي والتينيك لذلك نلاح  تحسن في مستوى الانجاز لدى عينة البحث.
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  :التوصيات 4-2
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 الناشبين والشباب .
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