
لركض على وفق مؤشرات القوة الطاردة المركزية وتاثيرها في مؤشرات تدريبات ا
متر حواجز شباب٤٠٠القوة ومسار مركز ثقـل الجسم عند الاجتياز في المنحني لركض 

عدد خاص ببحوث المؤتمر العلمي الثالث في البايوميكانيك -مجلة القـادسية لعلوم التربية الرياضية 
٦/١٢/٢٠١٢-٥الرياضية جامعة القـادسية للفترة المنعقد في كلية التربية 

١٩٥)٢(العدد)       ١٣(المجلد 

تدریبات الركض على وفق مؤشرات القوة الطاردة المركزیة وتاثیرها في مؤشرات القوة 
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ملخص البحث
إن إیقاع وتناسق خطوات ركض الحواجز یتأثر بشكل مباشر بنجاح الراكض في اجتیازه خطوات الحواجز 
خصوصا عند الركض بالمنحني ، والذي یرتبط بمسار مركز ثقل جسمه ومقـادیر مـا یبذلـه مـن قـوة لحظـة 

دافعـة لزیـادة نـصف الارتقاء  وقدرته في التغلب على قوة الطرد المركزیة ، واسـتخدام الرجـل الیمـین كرجـل
قطــر الــدوران عنــد المنحنــي والتغلــب نــسبیا علــى هــذه القــوة ، مــن خــلال اســتخدام المتغیــرات ذات العلاقــة 
بقـانون القــوة الطـاردة المركزیــة لإعـداد تــدریبات لتطــویر خطـوة الحــاجز و قـوة الــدفع لحظـة الارتقــاء ومــسار 

اني، فـضلا عـن اسـتخدام الأجهـزة التقنیـة لقیـاس مركز ثقـل الجـسم عنـد اجتیـاز حـواجز المنحنـي الاول والثـ
والبحــث الحــالي هــو محاولــة لوضــع بعــض الحلــول العلمیــة والتدریبیــة للاســهام فــي رفــع .  هــذه المتغیــرات 

متــر ٤٠٠طبــق البحــث علــى عینــة مــن راكــضي . مــستوى الانجــاز العراقــي لفئــة الــشباب لهــذه المــسابقة 
) ٧٠.٦(ولأوزانهـم ) ٢.١٠±) (١٨.٢(عمارهم  بوسـط حـسابي لاعبین وكان ا) ٦(حواجز الشباب عددهم 

، ١٤/٤/٢٠١٢لغایة ١٢/١/٢٠١٢، خلال الفترة من) ١.٦٥±)(٦.٨٦(ولأعمارهم التدریبیة ) ٤.٩٠±(و
واستخدم الباحثون التصویر الفیدیوي والتحلیل الحركي لقیاس المتغیرات قید البحث وطبقت تدریبات بزیـادة 

ركض فــي منحنــي حــاد واجتیــاز الحــواجز دون الاقــلال مــن الــسرعة، واظهــرت كتلــة مــضافة للجــسم مــع الــ
نتائج البحث تطورا ملموسا في تحسین مسار مركز ثقل الراكضین عند اجتیازهم الحواجز بالمنحني وزیادة 
مقادیر قوة الـدفع لـدیهم مـع تحـسن سـرعة اجتیـاز الحـواجز، واوصـى البـاحثون بـضرور اسـتخدام التـدریبات 

.متر للشباب ولجمیع الفئات الاخرى٤٠٠ن قوة الطرد المركزیة عند تدریب الحواجز لسباق وفق قانو

التعریف بالبحث-١
المقدمة واهمیة البحث١-١

متــر حــواجز مــن الفعالیــات التــي تتمیــز بــالقوة والــسرعة ٤٠٠تعــد فعالیــات ركــض الحــواجز ومنهــا ركــض 
طلــب نوعیــة معینــة مــن التنظــیم الــدقیق لمفــردات التــدریب والتحمــل الخــاص، فالإرتقــاء بمــستوى الإنجــاز یت

فضلا عن ان هذه الفعالیـة تتـاثر بـبعض القـوى .للإرتقاء ببعض القدرات البدنیة إلى جانب العوامل الأخرى
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الخارجیــة التــي تفرضــها طبیعــة هــذه المــسابقة ومنهــا الــركض بــسرعة قــصوى فــي المنحنــي ومــا تتعــرض لــه 
مركزیـــة تــؤثر فـــي تحدیـــد ســرعته ولاســـیما ان العـــداء یجتــاز ســـتة حـــواجز فـــي ســرعة العـــداء مـــن قــوة طـــارة 

المنحنیین الاول والثاني من مسافة السباق، اذ یتطلب الانجاز في هذه المسابقة تحقیق اعلى سرعة لمركز 
ثقل الجسم خلال مسافة السباق وباقل زمن ممكن دون أي تناقص غیر مرغوب فیه خلال مراحـل الـسباق 

افـــضل الاوضــــاع المیكانیكیـــة لجـــسم المتــــسابق خـــصوصا عنــــد الـــركض واجتیــــاز تحقیــــق تطلـــب ، وهـــذا ی
الحــواجز بــالمنحنیین وخــصوصا المنحنــي الاول الــذي یتمیــز بتحقیــق اعلــى ســرعة ممكنــة بعــد الانطــلاق، 

.فضلا عن الركض بالمستقیمین
ان اسـتخدام متغیـرات قـانون القـوة ركض المنحني التقلیدیة ، الا ان الباحثان یرونًونظرا لأهمیة  تدریبات 

تـاثیر عطـي قـد ت) كالكتلة ونصف قطـر الـدوران والـسرعة، وزاویـة میـل الجـسم والتعجیـل العمـودي( الطاردة 
الـى وناتجـه البـاحث، لـذاوالاقـلال مـن الـزمن النهـائي للمـسابقة قطـع مـسافة كـل منحنـيعةسـرفي تطـویر 

دراســة تاثیرهــا فــي تطــویر لالمختلفــة قــانون القــوة الطــاردة بالاســتناد علــى مؤشــراتتــدریبات خاصــة إعــداد 
فــي إمكانیــة تنــصبلــذا فــإن أهمیــة البحــث . والانجــازمتــر٤٠٠الخاصــة بمــسابقةیــةنبعــض القــدرات البد

ن ، والتـــي یمكـــن اوتحمـــل الـــسرعة وتحمـــل القـــوة والانجـــازقـــدرة التـــسارع هـــذه التـــدریبات لتطـــویر اســـتخدام 
.مج التي تخص قدرات السرعة وتحمل السرعة الخاصةارعداد البتعطي حلول سریعة عند ا

مشكلة البحث٢-١
ان هنـاك عـدم اهتمـام جـدي فـي كیفیـة م حـواجز٤٠٠مـسابقة ي مـدربتهممـن خـلال مـراقبونالبـاحثلاحظ 
حـواجز فـي المنحنـي الاول متـر٤٠٠النقـاط الرئیـسة للـركض التـي یجـب ان تراعـى لعـداء  مـسابقة تحدید 
ي ومــا یرافــق ذلــك مــن تطبیــق الاداء الفنــي لاجتیــاز الحــواجز فــي المنحنــي والــذي غالبــا مــا یــصاحبه والثــان

ولمـــا كـــان ركـــض الحـــواجز فـــي المنحنـــي لـــه خـــصوصیة . تنـــاقص الـــسرعة عنـــد الاجتیـــاز بـــشكل ملحـــوظ 
رض میكانیكیة خاصـة یجـب ان یفهمهـا كـل المعنیـین بتـدریب هـذه المـسابقة وان یفهمـوا الاوضـاع التـي یفتـ

متابعــة تــدرج ســرعته والمحافظــة علیهــا قــدر وان یتخــذها اللاعــب للتغلــب علــى القــوة الطــاردة عــن المركــز
، لهذا جاءت هذه الدراسة لتوجه الانتباه الى ان هناك متغیرات میكانیكیة تؤثر بشكل مباشـر علـى الامكان

وهـذه المتغیـرات لهـا علاقـة الاوضاع التي یفترض ان یتخـذها اللاعـب عنـد اداؤه الـركض علـى المنحنـي ، 
بقــانون القــوة الطــاردة المركزیــة التــي تعــد مــن القــوى المعیقــة للمتــسابق عنــد الــركض بــالمنحني ، ومحاولــة 

الكتلة ونصف قطر الدوران ومؤشر السرعة باسـتخدام باستخدام اعداد تدریبات بدنیة وفق هذه المتغیرات ،
الـذي یعطـي فرصـة للمـدرب مـن اجـل التـشخیص لإعـداد الأمـر. الزمن لمسافات محددة من مسافة السباق

المناهج التدریبیة اللازمـة لتطـویر القـدرات الخاصـة بهـذه المـسابقة للمحافظـة علـى اسـتمرار العـداء بـسرعته 
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ِوبـشكل علمـي مقـنن لـم یـسبق ان عمـل بـه سـابقا، للمـساهمه المنتظمـة قـدر الامكـان لأطـول مـسافة ممكنـة ُ
.الانجاز الرئیسة في هذه المسابقةفي تطویر متغیرات تحقیق 

اهداف البحث٣- ١
الكتلـة والـسرعة ونـصف القطـر وزاویـة المیـل (اعداد تدریبات علـى وفـق متغیـرات قـانون القـوة الطـاردة -١

)والتعجیل العمودي
بــالمنحني الاول والثــاني وقــیم المــسافات الخاصــة ازمــان علــى قــیم علــى تــاثیر هــذه التــدریبات التعــرف -٢

.النخبةالشباب حواجزمتر٤٠٠لعدائي الخاصةت البدنیةبعض القدرا
فروض البحث٤-١
والانجازازمان مسافات المنحني الاول والثاني وزمن اجتیاز الحواجزدالة احصائیا بین فروق توجد -١

.قبل وبعد تطبیق التدریبات
بــل وبعــد تطبیــق الخاصــة قبعــض القــدرات البدنیــة نتــائج اختبــارات بــینفــروق دالــة احــصائیا توجــد -٢

.التدریبات
مجالات البحث٥-١
.العراقالنخبة فيالشبابمتر٤٠٠مجموعة من عدائي : المجال البشري -١
٢٠/٥/٢٠١٢لغایة ٤/٢/٢٠١٢الفترة من : المجال الزماني -٢
الجادریة وملعب الشعب–ملاعب كلیة التربیة الریاضیة : المجال المكاني-٣

الدراسة النظریة-٢
جواجزمتر٤٠٠ركضراحل مبعض ١-٢
مرحلـة التـدرج للوصـول إلـى الـسرعة القـصوى تعنـي مرحلة تزایـد الـسرعة :مرحلة تزاید السرعة ١-١-٢

ًلحركـي فـي المـسافة المقطوعـة وصـولا امن خلال الزیادة باطراد مستمر في السرعة عن طریق تزاید التردد 
)١("قها قوى خارجیة تعیق العداء وهي القوة الطاردةوالتي غالبا ما یرافإلى قمة السرعة الخاصة بالعداء

یفتــــرض ان یتخــــذ اوضــــاعا  الــــسرعة القــــصوى إذ بلــــوغلهالعــــداء نفــــسقــــدرات وتعتمــــد هــــذه المرحلــــة علــــى 
یأخـذ بعـدهاومیكانیكیة خاصة بجسمه لیتغلب على القوة الي یجابهها فـي المنحنـي دون الهبـوط بالـسرعة،

، ١٩٩٥تب النون للتحضیر الطباعي، بغداد،ریسان خریبط مجید؛تطبیقات في علم الفسیولوجیا والتدریب الریاضي؛مك) ١(
.٦١٥- ٦١٤ص
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هـــذه القـــدمین الأرض فـــي یتوقـــف ذلـــك علـــى قـــوة دفـــعوضـــعه الطبیعـــيوعنـــد الـــركض بالمـــستقیم الجـــسم 
تعتمــد فــي هــذه المرحلــة علــى القــوة المبذولــة مــن العــداء للتغلــب علــى مقاومــات كبیــرة منهــا و)١(.الخطــوات

فضلا عن الاداء الفني وما یمتاز به اللاعـب مـن والتعجیل العموديتأثیر وزن الجسم والجاذبیة الأرضیة 
نیة وبعــض المتغیــرات المیكانیكیــة عنــد اجتیــاز الحــواجز كزاویــا النهــوض وســرعة الاجتیــاز قیاســات جــسما

یكون ایجابي في الحـصول أندفع القوة لحظة النهوض والذي یجبومسافات الاجتیاز قبل وبعد الحاجز
ة ویجتـاز اللاعـب فـي هـذه المرحلـ.)٢(على اقل معـدل سـلبي فـي تنـاقص الـزخم الحركـي لمركـز ثقـل الجـسم

.متر الاولى٨٠على الاقل حاجزین ضمن مسافة 
) :منتظمة(ثابتةمرحلة الاحتفاظ بأقصى سرعة -ثانیا 

العــضلي الــذي –أن الــركض بــأعلى ســرعة یــاتي مــن خــلال التوظیــف الــصحیح للجهــازین العــصبي 
وتـأتي هـذه )١(.من خلالهما یـؤدى الأداء الـسریع الـذي لـه الـدور المـؤثر فـي الحفـاظ علـى الـسرعة القـصوى

ًحافظــا بكــل جهــده علــى ســرعتة لــة بعــد مرحلــة التعجیــل الایجــابي ،إذ یبقــى العــداء فــي هــذه المرحلــة محالمر
التي اكتسبها قدر الامكان ، ویعتمد ذلك على مستواه البدني والفني وقدرتة على البقـاء لأطـول مـدة ممكنـة 

وفیها یكـون عـدد ) مترا١٤٠حوالي (الحاجز السادسوغالبا ما تبدأ هذه المرحلة من الحاجز الثالث لغایة .
)٢(.الخطوات بین الحواجز تقریبا ثابتا

:التزاید الایجابي الثاني للسرعةمرحلة -ثالثا
ق الــــشروط یــــتتحقتحقیــــق التزایــــد بالــــسرعة لاســــتغلال المنحنــــي وَّإن هــــدف العــــداء فــــي هــــذه المرحلــــة هــــو

ًأعلــى معــدل للــسرعة وهــذا یعتمــد أیــضا علــى تكامــل القــدرات المیكانیكیــة لزوایــا الجــسم التــي تــضمن تحقیــق
عـــدل الــسرعة العـــالي قبــل خـــط ًالبدنیــة كتحمــل الـــسرعة وتحمــل القـــوة فــضلا عـــن الكفایــة العالیـــة لتحقیــق م

إذ یقــوم .)٥(وقــد تكــون لــصالحهم لإكمــال نهایــة جیــدة وهــذا یعتمــد علــى خطــواتهم وتــردد الخطــواتنهایــةال

.٢٤-٢١بسطویسي احمد ؛ مصدر سبق ذكره، ص)(1
اضرة ،كمبدأخاصیة عزم القوة الذاتي : ألفضليصریح عبد الكریم ) 2 ثوقةمح بة الدكتوراه مو –على طل

.٢٠٠٥-٢٠٠٤، جامعة بغداد ، التربیة الریاضیة 
١( ) Moravece tal (et al ) , Time  analysis of the 100m meteres eventsat 11 world

championship , ( in Athena ) p.p. 64 .
.١٦٤، ص١٩٩٨القاھرة ، دار الفكر العربي ، : ١مفتي إبراھیم حماد ؛ التدریب الریاضي الحدیث ، ط) ٢(

.١٠١، ص١٩٩٣، ٩القاھرة ، دار المعارف ،ط:محمد حسن علاوي ؛ علم التدریب الریاضي ) (3
.٢٤،مصدر سبق ذكره ، ص١٩٩٧بسطویسي احمد ؛ ) (3

٢) J.masurier:some features of performance in the 400 meter hurdles , athletics weekly(1961) p.14
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وضعه الصحیح في هذه المرحلة ، ویقوم بدفع الأرض بقوة مع أخذ الوضع الأمثل العداء بالمحافظة على
ًللأداء مع میلان الجذع أماما لاجتیاز خـط النهایـة ، إذ یحتـاج العـداء هنـا إلـى قـوة عـضلیة وتحمـل سـرعة 

لقطــع المــسافة منحنـي وجــزء مــن المــستقیممر جــسم العـداء فــي بالــسرعة فــي خــط اضـافیة مــن اجــل أن یــست
)متر١٠٥(ثلاث حواجز بمسافة تقدر٣ویجتاز العداء في هذه المرحلة تقریبا . )٢(نهائیة المطلوبة منهال
):التعجیل السلبي(تناقص السرعة -

من % ٨.٥إلى ٣.٥وتكون نسبة الهبوط في السرعة النهائیة في نهایة السباق لدى العدائین الدولیین من 
طــول الخطــوة نقــصانخطــوات الــذي یجبــر العــداء علــى د الأقــصى ســرعته ممــا یــؤدي إلــى هبــوط فــي تــرد

( ، لــذا هنــاك علاقــة بــین المــسار الزمنــي لانقبــاض العــضلات و الجهــاز العــصبي المركــزي هــاترددوزیــادة
أكثــــر مــــن التعــــب العــــضلي الموضــــعي وبــــین الجهــــاز العــــصبي المركــــزي ) كمــــستلزمات لتــــردد الخطــــوة 

یتخللهــا ) متــرا٧٥(وتكــون مــسافة هــذه المرحلــة تقریبــا.)٣(جــازفــي مــستوى الإن) كمــستلزمات طــول الخطــوة (
.اجتیاز حاجز واحد

الخطوات بین الحواجز ٤-١-٢
عنــد أداء مرحلــة اجتیــاز الحــاجز خــصوصا فــي مرحلــة الطیــران لا یتعــرض العــداء إلــى الفعــل القــوي فــوق 

)٢(التـي بـین الحـاجز وهـيالحاجز إلا أن المشكلة الرئیسیة التـي تواجـه العـداء تكمـن فـي عـدد الخطـوات
بیعــة تكــرار خطــوات العــداء نــسبة إلــى طولهــا والتوقیــت الجیــد للخطــوات ومــسافة الــدفع قبــل الحــاجز و وط،

قابلیة تحمل الـسرعة و)زیادة في عدد الخطوات( تقدم السباق بسبب ظهور التعب تناقص طول الخطوة ب
فــي هــذه المــسافات وكــذلك الخطــوات وعــددهاوالقــوة التــي تــؤثر بــشكل رئیــسي فــي المحافظــة علــى إیقــاع

الــدفع إثنــاءالتــي تحــدد وضــع الجــسم زاویــة النهــوض و )الــرجلین( الجــسم أجــزاءأطــوالوارتفــاع الحــاجز
)٣) (٢(سرعة طیران العداءو

) ٢٠٠٠، طرابلس ، جامعة الفاتح منشورات( ١ط ، تتابع والحواجزالحركي لفعالیات العدو والالأداءفن : قاسم حسن حسین ) 2
.١٩٠ص ، 
.١٩٩٠ص ، نفس المصدر السابق ، ریسان خریبط ) 3
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:م٤٠٠القدرات البدنیة الخاصة في ركض ٣-٢-٢
:القوة الانفجاریة -

متـــر ویجـــب أن یتمتـــع العـــداء بقـــوة انفجاریـــة فـــي ) ٤٠٠(ي ركـــض تعـــد هـــذه القـــدرة مـــن القـــدرات البدنیـــة فـــ
الرجلین تساعده على الإنطلاق بأقصى سرعة وفي تطبیق القوة عند كل لحظة مس لـلارض عنـد الـركض 

.وما یصاحب هذا التطبیق من تغیر في سرعة اللاعب
تتطلـب درجـة عالیـة مـن هي إمكانیة الجهاز العضلي العـصبي فـي التغلـب علـى مقاومـات (القوة السریعة

سرعة الإنقباضات العضلیة وهذا النوع له اهمیة في الحركات المتكررة مثـل العـدو كـذلك فـي مـسابقات كـرة 
َّوتلعب أن القوة الممیزة بالسرعة تلعب  دورا مهما في مرحلة التعجیل خـلال ).١)(القدم وغیرها من الألعاب

)2(رمت) ٤٠٠(مسافة 
منهجیة البحث-٣
التجریبيالمنهج : البحثمنهج١-٣
عراق للشبابمتر النخبة لمنتخب ال٤٠٠لاعبي ركض البحثعینة ون؛ اختار الباحثعینة البحث ٢-٣

لاعبــا وقــد تــم اخــذ الاطــوال والاوزان والاعمــار مــن ) ٧(، وبلــغ مجمــوع العینــة ٢٠١٢بالعــاب القــوى للعــام 
ممــا دل علــى تجــانس ٣± ت قــیم الالتــواء بــین یوضــح ذلــك اذ كانــ) ١(والجــدول. س لهــمناجــل ایجــاد التجــا

.افراد العینة
)١(الجدول 

البیانات الوصفیة والتجانس لعینة البحث

الوســــــــــــــــــــــــــــــــــــــــط المؤشرات
الحسابي

الانحـــــــــــــــــــــــــــــــــراف 
المعیاري

معامـــــــــــــــــــــــــــــــــل الوسیط
الألتواء

١٩.١٨٢٠.٤٥٢١٩.٠٠٠٠.٩٦٠العمر
١٧٤.٧٨٤٥.٢٣٢١٧٤.٥٠٠٠.٢٥١الطول
٦٩.١٥٩٧.٩٨٤٦٨.٠٠٠٠.٩٩٧الوزن

:اجهزة البحث وادواته ووسائل جمع المعلومات٣–٣

، دار الوفـــاء لـــدنیا الطباعـــة والنـــشر، الاســـكندریة، مبـــادئ المیانیكـــا الحیویـــة وتطبیقاتهـــا فـــي المجـــال الریاضـــي: آمـــال جـــابر )١(
.١٦٢-١٦١،ص٢٠٠٨

.١٣٨ص، )٢٠٠٠لقاهرة، دار الفكر العربي ، ،اب الریاضيـفسیولوجیا التدریمد حسن علاوي و أبو العلا احمد عبد الفتاح؛ مح) ٢(
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٢٠١)٢(العدد)       ١٣(المجلد 

: تم استعمال الأجهزة والادوات الآتیة
٦/ساعات توقیت عدد - 
٤٠شواخص عدد - 
ث/ص210كامیرا تصویر - 
جهاز حاسوب محمول- 
برامج تحلیل حاسوبیة- 
)Restometer(جهاز قیاس الطول والوزن - 
.شریط قیاس متري معدني - 
:ئل جمع المعلومات فكانت كالآتياما ووسا- 
).Inter net(المصادر العلمیة والشبكة الدولیة للمعلومات - 
الملاحظة العلمیة والتجریب- 
.الإختبارات والقیاسات الخاصة بالبحث- 
الاختبارات الخاصة بالبحث٤-٣
:الاختبارات البدنیة: ١-٤-٣
لسرعةالزمن للمسافات الجزئیة ومعدل ااختبار مؤشرات ١-٢-٤-٣
.حواجز قانوني٤٠٠ركض : اسم الاختبار -
فـي قیاس الزمن الكلي و زمن المسافة والمسافات الجزئیة وزمن اجتیاز الحـواجز: الغرض من الاختبار -

:كل منحني وكما یأتي
في المنحني الاول) م115(حواجز قانونیة٣اختبار ركض -
ي الثانيفي المنحن)م90(حواجز قانونیة ٣اختبار ركض -
١٢٠عة توقیــت، مجــال ركــض لا یقــل عــن أقمــاع ، كــامیرا تــصویر فیدیویــة، ســا: الأدوات المــستخدمة -

صافرة. متر 
من ) م٤٥(المسافة الاولى جزئیة طول اتمساف) ٣(الى الاولىمتر١١٥تقسم مسافة : طریقة القیاس-

، وهكـذا متـر١.٥جز وعلـى  بعـد علـى جانـب الحـا، ویوضـع قمـع خط البدایة الى منتـصف الحـاجز الاول
، ثـم یقـوم المختبـر الغرض من وضع الحواجز هو لتحدید بدایة ونهایة كل مـسافة كـل جـزء. لبقیة الحواجز

بأخذ البدایة الواطئة ثم الاستعداد ثم الإنطلاق بعد سماع الصافرة بأقـصى سـرعة ممكنـة ، ویقـوم المـصور 
) المؤقـــت(المـــسافة ، وفـــي الوقـــت نفـــسه یقـــوم المحكـــم بتـــصویر اللاعـــب مـــن لحظـــة الانطـــلاق الـــى نهایـــة 

بتوقیــت زمــن كــل مــسافة جزئیــة وبــشكل متــزامن مــع التــصویر، لغــرض مقارنــة الــزمن الحقیقــي مــع الــزمن 
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٢٠٢)٢(العدد)       ١٣(المجلد 

بحیث تكون یتبع نفس الاجراء للحواجز في المنحني الثاني.المحسوب بالحاسبة بعد تحلیل الفیلم الفیدیوي
تكـــون (ولغایـــة اجتیـــاز الحـــاجز الـــسادس) م٢٠٠بـــدء التوقیـــت مـــن بدایـــة ( م ٢٠٠البدایـــة مـــن خـــط بدایـــة 

ویكـــون نفـــس الاجـــراء .م ایـــضا١.٥ثـــم یوضـــع قمـــع اخـــر بعـــد نفـــس الحـــاجز وعلـــى بعـــد ).م٢٠المـــسافة 
لحـــاجز الثـــامن ، للحــاجزین الـــسابع والثـــامن مــع الفـــرق فـــي ان نهایـــة مــسافة المنحنـــي تكـــون عنــد اجتیـــاز ا

وقــد وضــعت كــامرتي .م حــواجز رســمي٤٠٠وتكــون حــساب هــذه الازمــان القیــاس ضــمن اختبــار ركــض 
تصویر فیدیویة عالیة السرعة واحدة عمودیة على الحاجز الثاني والاخرى على الحاجز الثـامن وعلـى بعـد 

وكان ارتفاع . حظة الهبوطتصوران خطوة اجتیاز الحاجز من لحظة الارتقاء والاجتیاز الى ل) مترا٩.٥٥(
.م١.٥٦عدسة الكامرتین 

علـــى زمنهـــا وهكـــذا لبـــاقي مـــسافة ة كـــل خراج ســـرعة كـــل مـــسافة جزئیـــة بقـــسمتـــم اســـت: طریقـــة التـــسجیل-
وقـد .  فضلا عن استخراج متغیرات زمن الاجتیاز مـن خـلال التحلیـل الفیـدیوي.جمیعهاالمسافات الاخرى 

الاختبــارات فــي تمــام الــساعة الثانیــة عــشر ونــصف فــي یــوم الأحــد تــصویرو،بــة الرئیــسةتــم إجــراء التجر
.٢/١٢/٢٠١٢المصادف  

كیفیة استخراج متغیرات الدراسة ٢-٧-٣
تعطــى محــاولتین لكــل لاعــب بعــد ان یقــوم باخــذ ):foot scan(الافقیــةمقــدار قــوة الــدفع ١-٢-٧-٣

، وتـــستخرج بیانـــات القـــوة لابعـــد مـــسافةخطـــوة واحـــدة ویقفـــز بالرجـــل الدافعـــة مـــن منـــصة القـــوة الـــى الامـــام 
.المعلومات على أوراق خاصة مقرؤةیقاس بشكل مباشر من الجهاز وتعطي المبذولة 

تــم قیاســها مــن خــلال التحلیــل الحركــي وباســتخدام برنــامج ):خطــوة الحــاجز(ســرعة الخطــوة ٢-٢-٧-٣
تقـاء الـى لحظـة الهبـوط وتقـسم علـى وهي تمثل المسافة الكلیة لاجتیاز الحاجز مـن لحظـة الار) الدارتفیش(

.زمنها
:الوسائل الاحصائیة٨-٣

.الاحصائيSSPSاستخدمت الباحثة نظام 

عرض النتائج ومناقشتها-٤
عرض نتائج السرعة لكل مسافة وسرعة الاجتیاز١-٤
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٢٠٣)٢(العدد)       ١٣(المجلد 

)١(جدول 
قیم ت بین الاختبارات القبلیة والبعدیة في متغیر السرعة في المنحنیین

البعديالقبلي المجموعةتغیراتالم
ع-سع-س

ت ف هـ-ف 
المحــــــــسو

بة

الــــــــدلا
لة

لغایـــــــــة بدایـــــــــة
١ح

٧.٣٨٠.٩٣٧.٨٤٠.٦٥٠.٧
٤

٠.١٢
٨

دال٣.٦٧

٢٧.٧٧١.٠٥٧.٩٩٠.٧٤٠.٢لغایةح١ح
٢

دال٠.٠٦٣.٦٩

الــــسرعة فــــي 
المنحنـــــــــــــــــــي 

الاول

٣٧.٥٢١.١٢٧.٨١٠.٤٩٠.٢لغایة ح٢خ
٩

دال٠.٠٨٣.٦٢

لغایـــــــــة بدایـــــــــة
١ح

٧.٤٥٠.٧٤٧.٧٤٠.٥٤٠.٢
٩

٠.٠٧
٢

دال٤

٢٧.٢٣١.١٣٧.٥١٠.٩٣٠.٢لغایةح١ح
٨

دال٠.٠٥٥.٥٢

الــــسرعة فــــي 
المنحنـــــــــــــــــــي 

الثاني

٣٧.٠٩٠.٨٦٧.٤٣٠.٨٩٠.٣لغایة ح٢ح
٤

٠.١٠
٣

دال٣.٢٧٨

.٣٩٩٥القوة المسلطة
٩

١٦٥.
٥

٤٠٩٤.
٧

١٥٣.
٨٩٨.

١

١٥.٧
٦

دال٦.٢٢

٦وتحت درجة حریة ٠.٠٥≥كانت اقل من) ت(جمیع قیم 
وهـذا دل ٠.٠٥≥جمیعها كانـت دالـة احـصائیا امـام مـستوى دلالـة ) ت(ان قیماعلاه) ١(یلحظ من الجدول 

مرحلـــة البدایـــة وتزایـــد الـــسرعة ، (علـــى تطـــور الـــسرعة لـــدى افـــراد العینـــة عنـــد الـــركض فـــي المنحنـــي الاول 
نتیجــة ) مرحلــة المحافظــة علــى الــسرعة المكتــسبة وتحمــل الــسرعة( اني وكــذلك فــي الــركض بــالمنحني الثــ

تعــرض افــراد العینــة الــى تــدریبات وفــق متغیــرات قــانون القــوة الطــاردة والتــي اســتخدم فیهــا البــاحثون اوزان 
مــضافة والــركض علــى منحنــي بنــصف قطــر اقــل مــن نــصف قطــر المنحنــي الطبیعــي ومحاولــة المحافظــة 

....ض على السرعة خلال الرك
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٢٠٤)٢(العدد)       ١٣(المجلد 

المحـــسوبة كانـــت ایـــضا دالـــة احـــصائیا فـــي متغیـــرات ســـرعة اجتیـــاز ) ت(ان قـــیم )٢(ویلحـــظ مـــن الجـــدول
الحواجز فـي المنحنـي الاول والثـاني ولـصالح الاختبـارات البعدیـة ممـا یعنـي فاعلیـة  التـدریبات المـستخدمة 

.لعینة البحث في زیادة سرعة الاجتیاز في المنحنین
)٢(جدول 

لاختبارات القبلیة والبعدیة في متغیر سرعة خطوة الحاجز في المنحنیینقیم ت بین ا
البعديالقبلي المجمـــوعالمتغیرات

ع-سع-سة
ت ف هـ-ف 

المحسوبة
الــــــــدلا

لة
١٦.٤ح

٦
٠.٩٣٧.٤

٥
٠.٦

٥
٠.٩

٩
٠.٢٢

٩
دال٤.٣٢

٢٦.٨ح
٩

١.٠٥٧.٧
٦

٠.٧
٤

٠.٨
٧

٠.٢٣
١

دال٣.٧٦

سـرعة اجتیـاز الحــواجز 
المنحني الاولفي 

٣٦.٤ح
٧

١.١٢٧.٧
٦

٠.٤
٩

١.٢
٩

٠.٢٤
٢

دال٥.٣٢

١٦.٠ح
٣

٠.٧٤٦.٩
٨

٠.٥
٤

٠.٩
٥

٠.٢٤
٦

دال٣.٨٥

٢٥.٨ح
٨

١.١٣٦.٦
٩

٠.٩
٣

٠.٨
١

٠.١٧
٥

دال٤.٦١

سـرعة اجتیـاز الحــواجز 
المنحني الثانيفي 

٣٥.٨ح
٠

٠.٨٦٦.٥
٨

٠.٨
٩

٠.٧
٨

٠.١٨
٩

دال٤.١٢

مناقشة النتائج٢-٤
شیر النتــــائج المعروضــــة اعــــلاه ان افــــراد العینــــة  قــــد تطــــورت ســــرعتهم خــــلال المنحنــــي الاول ولجمیــــع تــــ

المـــسافات الجزئیـــة ویعـــزي البـــاحثین هـــذا التطـــور الـــى التـــدریبات الخاصـــه بتطـــویر ســـرعة الاداء المهـــاري 
عـضلیة العاملـة  فـي باستخدام مقاومة القوة الطاردة المركزیـة، وهـذا یـدل علـى تطـور  القـوة فـي المجـامیع ال

كــل مــن الــذراعین فــي التعامــل مــن حركــة الجــسم ككــل أثنــاء الانتقــال عبــر منحنــي الــركض الاول والثــاني 
وكــذلك فــي التعامــل بالكتلــة المــضافة للجــسم أثنــاء تطبیــق هــذا الانتقــال،  وبهــذا فــان التــدریبات باســتخدام 

يء تدریبات التكنیـك قـد أعطـت مرددهـا الایجـابالمقاومات  التي تضاف إلى الجسم والى الذراعین أثناء أدا
في تطور القوة العضلیة لهذه العضلات وبالتالي تطور سرعة الركض الخاص بركض الحواجز وادى ذلك
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٢٠٥)٢(العدد)       ١٣(المجلد 

أیضا إلى تطور مستوى الأداء الفني لأفراد هذه المجموعة  وبـسیطرة وتحكـم  بـأجزاء الجـسم المختلفـة عنـد 
ثاني وباداء فنـي عـالي، ولهـذا فـان اسـتخدام التـدریبات ، قـد حقـق الفائـدة اجتیاز الحاجز بالمنحي الاول وال

فــي اتجــاهین أساســیین بوقـــت واحــد ، وهــو تطـــویر القــوة العــضلیة وســرعة الاداء ســـواء عنــد الــركض بـــین 
الحواجز في المنحنین او عند اجتیاز الحواجز فیهما، والذي حتما یكـون عـاملا ایجابیـا فـي تطـور الإنجـاز 

عن إن إتقان الأداء الفني ، یعد احد متطلبات الانجاز الجید ، والتي أیضا تـشیر إلـى زیـادة تفهـم ، فضلا 
أفــراد العینــة لمحتویــات الأداء عنــد الــركض بــالمنحني ومــا هــو مطلــوب مــنهم للمحافظــة علــى اعلــى ســرعة 

.ممكنة
كانـت اني والحـاجز الـسابعالمسلطة لحظة الارتقاء في الحاجز الثیتضح إن مقادیر القوة ) ١(من الجدول 

التــدریباتفــي هــذه القــوة نتیجــة اســتخدامهم العینــةالفــروق بینهمــا بدلالــة إحــصائیة وهــذا یعنــي تقــدم أفــراد 
ن هنــاك اتجاهــا خاصــا فــي تــدریب الــركض وتحدیــد شــدته وفــق متغیــرات القــوة ، وهــذا یــدل علــى اةالخاصــ

توجیهــه  علــى طــول المــسار الحركــي عنــد تنفیــذ بمــا یخــدم المــسار الحركــي الثقــل عنــدالطــاردة المركزیــة 
نظـرا لان طبیعـة الأداء عنـد القیـام بتـدریبات ومـرورا بالمراحـل اللاحقـة ،لحظة انطـلاق منالمراحل الفنیة 

.القوة كانت جدا مشابهه للمسارات الحركیة لمعظم أجزاء الجسم العاملة 
ناتجــة عـن انــسجام یـة والبعدیــة فـي متغیــرات البحـث ظهـور الفــروق المعنویـة بــین نتـائج الاختبــارات القبلان 

مـن خـلال متغیـرات قــانون التـدریبات الخاصـة بـالاداء بتـدریب القـدرات ذات العلاقـة بــالاداء المهـاري الجیـد
، فـــضلا عـــن ان افـــراد عینـــة البحـــث القـــوة الطـــاردة باعتبـــاره احـــد القـــوى التـــي تعیـــق الـــسرعة للجـــسم الـــدائر

لاداء والللیاقـة البدنیـة الخاصـة وبالتـالي یـستطیع اللاعـب أن یـتحكم فـي حركاتـه یتمتعون بدرجة جیدة من ا
اذ ان اللاعــب الـــذي .  ویعــدل وضــعه فــي كافــة المثیــرات الخارجیــة حتـــى یحقــق درجــة عالیــة مــن  الاداء

.)١(یتمیز بالمهارات الحركیة والاداء الفني الجید یمكن ان یتفوق في النشاط الریاضي الذي یمارسه 
الـركض بـالمنحني المقتـرح وفـق اسـس التـدریب تـدل علـى فاعلیـة  تـدریبات النتـائج ان هـذه ونرى البـاحثیو

،إذ أن إحــدى المؤشــرات علــى كفــاءة اللاعــب فــي التغلــب علــى المقاومــات التــي تواجهــه فــي أثنــاء العلمــي
على تعبئة المجهـود لبـذل درة ، والق)١(ًأداءه للمجهود هي القدرة اللاهوائیة والتي تكون بدرجات عالیة نسبیا 

.الطاقة یستطیع ان یحقق مستوى عالي في السرعة وسرعة الاداء

اثر استخدام التدریبات التكراري والفتري والمختلط في إنجاز وسرعة استشفاء مسافات محدودة في ): ٢٠٠٢(یاسر منیر طه البقال، ) ١
٦٥یر غیر منشورة، كلیة التربیة الریاضیة، جامعة الموصلم، رسالة ماجست)١٠٠(عدو 

. ٩٣ص) ١٩٩٧القاهرة ، دار الفكر العربي ،        : ( التدریب الریاضي والأسس الفسیولوجیةأبو العلا أحمد عبد الفتاح ؛ )١
٢٢ص 
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نقــص  القــوة یــؤدي الــى الــشعور بالتعــب والاجهــاد "الــى ان " عبــد العزیــز عبــد الكــریم المــصطفى"ُویــشیر 
الاداء وهـــذا مــا یحـــدث عنـــد الـــركض فــي المنحنـــي الثـــاني ممــا اســـتوجب ذلـــك تطبیـــق)١("العــضلي الـــسریع

.الصحیح وباعلى اقتصادیة في الاداء
اســیة القــدرة واحــدة مــن المتطلبــات الاسارتفــاع مــستوى قــدرة تزایــد الــسرعة ولكــون هــذهوهــذا مــا ســبب مــن

متــر ویــتم التــدریب علیهــا كثیــرا وبمــا ینــسجم ومتطلبــات الانطــلاق الــسریع ٤٠٠المطلــوب تحقیقهــا لعــداء 
اد عینـة البحـث قـد اتیحـت لهـم الفرصـة لتعزیـز الجوانـب الفنیـة والبدنیـة والفعال ،وان هـذا  یـدل علـى ان افـر

خــلال الــركض فیمــا یخــص الهــدف مــن تحقیــق تــسارع كبیــر مــن لحظــة الانطــلاق والــى مابعــد الانطــلاق
سرعةقـدرات الـمما یؤكد فاعلیـةقبل الباحثینخاصة طبقت علیهم من تدریباتمن خلال بالمنحني الاول

عینـة البحـث، والتـي تعـد مـن المتطلبالـت البدنیـة علـى اعلـى سـرعة مكتـسبة لافـراد ظحتفاقدرة الاوصةالخا
.الاساسیة التي تساعد اللاعب في احتفاظه لسرعته المكتسبة لاطول مسافة ممكنة

الاستنتاجات والتوصیات-٥
الاستنتاجات١-٥
منحني وباســتخدام متغیــرات ت بالاتجــاه الایجــابي بتــدریبات الــركض بــالرتــاثالخاصــةان قــدرة الــسرعة-١

.قانون القوة الطاردة
متر٤٠٠عدائي لعبان دور مهم في تكامل الانجاز ان كل من قدرة السرعة وقدرة تحمل القوة ت-٢
المــــسلطة لحظــــة النهــــوض تتطــــور وفقــــا لتطــــور مــــستویات الاداء عغنــــد الارتقــــاء لاجتیــــاز ان القــــوة-٣

.الحواجز بالمنحني
حواجز بالمنحني قد حقق مردود ایجابي في تطور مستوى الأداء الفني ، تدریبات سرعة اجتیاز النا-٤

الاساسیة بركض الحواجزوالذي یعد من المتطلبات النجاح 
لتوصیاتا٢-٥
لــضمان زیــادة الانجــاز لجزئیــة فــي المنحنینــین لبــركض الحــواجزمــسافة االــسرة للالتاكیــد علــى تطــویر -١

.المتحقق
لیات اخرىاجراء المزید من البحوث على فعا-٢
للتأكد من توافر القوة اللازمة لأداء بالتدریبالرجلین قبل بدءتمام بقیاس القوة العضلیة لعضلات الاه-٣

.هذه المسابقة لعدم إضاعة الجهد والوقت

.٢١٣، صالمصدر السابقعبد العزیز عبد الكریم المصطفى؛ ) 1(
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