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ملخص البحث
م ١١٠ركـــض مراحـــل اداءســـرعة الاداء الحركـــي خاصـــة فـــيان تـــدریبات القـــوة تـــؤثر بـــشكل كبیـــر فـــي

وكذلك عند الهبوط من الحاجز، ویجب حواجز حیث یحتاج العداء الى قوة یسلطها لحظة الارتقاء للاجتیاز
ان تبنى هذه التدریبات وفق مؤشرات حقیقیة تستند على نتائج علمیة لمعرفة طبیعة هذه القوة المسلطة من 

رهــا علــى متغیــرات خطــوة الحــاجز خــلال الــركض لحظــة الارتقــاء لاجتیــاز الحــاجز ، الریاضــي ومــدى تاثی
وكــذلك عنــد الهبــوط منــه فمــن خــلال التعــرف علــى طبیعــة القــوة المــسلطة قبــل وبعــد الحــاجز وللمــسافة بــین 
الحــواجز یمكــن اســتخدام جهــاز ماســح القدملتحدیــد هــذه القــوى المــسلطة وتــصحیح وضــع القــدم  ومنــاطق 

لطة من اجل تطویر هذه القوة  بالتالي التـأثیر بـالمتغیرات المیكانیكیـة وتحقیـق الانجـاز الجیـد الضغط المس
.لهذه المسابقة

ولم یسبق ان تم الانتباه لها ودراستها من اجل تجنب الحركات الزائده في الاداء وتشتت القوى، لذا حـرص 
ســتخراج متغیــرات خطــوة الحــاجز مــن البــاحثون علــى قیــاس هــذه القــوى مــن خــلال اســتخدام ماســح القــدم وا

خلال التصویر الفیدیوي والتحلیل الحركي واعداد تدریبات خاصة لتطویر هذه المتغیرات من اجل حل هذه 
البــاحثون وجــود فــروق ذات دلالــة احــصائیة بــین الاختبــارات القبلیــة والبعدیــة فــي مؤشــرات ضالمــشكلة وفــر

.خطوة الحاجز والقوة المسلطة
م حـواجز للمتقـدمین البـالغ ١١٠عینة البحث على لاعبـي المنتخـب الـوطني فـي فعالیـة طبق البحث على

عدائین وتمت المقارنة بین نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة واستنتج الباحثون ) ٦(عددهم 
أن التمــارین باســتخدام الوســائل والأدوات المــساعدة علــى وفــق الأداء التــي اســتخدمت ضــمن تــدریبات القــوة 
الخاصة والموضوعة لها فاعلیة في تطویر القوة المسلطة لحظة الارتقاء والقوة المسلطة لحظة الهبوط من 

وكذلك نقصان مساحة ضغط القدم   مما یعطي قوة ضغط ودفع اكبر  لحظتي الارتقاء والهبـوط . الحاجز
الاقتــصاد بالوقــت وكــذلك تقلیــل انحــراف القــدم عــن المــسار الحقیقــي للــركض ممــا ســاعد فــي. مــن الحــاجز

المــــسافة الكلیــــة للاجتیــــاز وزمــــن (وتطــــویر متغیــــرات اجتیــــاز الحــــاجز.والجهــــد وتقلیــــل المــــسافة المــــضافة
).الاجتیاز
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التعریف بالبحث-١
المقدمة وأهمیة البحث١-١

ي باتت الحاجه ملحة في استخدام التحلیل الحركي للقوة التي یسلطها اللاعب وفقا مـا یتطلبـة الاداء الحركـ
الــذي ینفــذه مــن اجــل الكــشف عــن انــسجام اســتخدام هــذه القــوى ومــدى ملائمتهــا للنجــاح بــذلك الاداء، وهــذه 
الحاجــة حتمــت اســتخدام الاجهــزة التقنیــة للحــصول علــى البیانــات الخاصــة للقــوى المــسلطة ومــن ثــم اعــداد 

ـــدریبات اللازمـــة لتطویرهـــا وتعزیزهـــا بمـــا ینـــسجم وتطبیـــق الاداء الحركـــي بـــشكل ف عـــال، خـــصوصا فـــي الت
الالعــاب التــي یــرتبط الانجــاز فیهــا بتحقیــق اقــل زمــن او اكبــر مــسافة او اعلــى ارتفــاع، ومــن هــذه الالعــاب 

متـــر حـــواجز بالعـــاب الـــساحة والمیـــدان، اذ یـــرتبط الانجـــاز فیهـــا بقـــیم القـــوة المـــسلطة ١١٠ســـباق ركـــض 
الضغط بالقدم في هاتین اللحظتین ، بمراحل اجتیاز الحاجز عند لحظتي الارتقاء والهبوط وكذلك بمناطق 

وزاویة انحراف القدم ، والتي من الممكن معرفتها من خلال جهاز ماسح القدم الالیكترونـي،  اذ یمكـن مـن 
خلال التعرف على هذه القیم من القیام باعداد التدریبات البدنیة اللازمة لتلافي الخطأ والخلل فیها ومن ثم 

.وتحقیق الانجاز الجید لهذا السباقالارتقاء بالعملیة التدریبیة
مشكلة البحث٢-١

م حـــواجز تـــؤثر علـــى الاداء الفنـــي لهـــذه الفعالیـــة وتـــرتبط ١١٠تطـــرأ مجموعـــة مـــن المتغیـــرات فـــي ســـباق 
بالقدرات البدنیة الخاصة بكل مرحلة وما یترتب على ذلك من تغیر في السرعة خلال هذه المرحلة وتغییـر 

وكمیة الزخم نتیجة هذا التغیر في السرعة لذا هنـاك بعـض المتغیـرات المیكانیكیـة في زوایا الجسم وأزمانها
الواجــب التأكیــد علیهــا خــلال التــدریب  لاجتیــاز الحــواجز والتــرابط مــا بــین أزمــان اجتیــاز كــل حــاجز علــى 

.الحواجز الاخرى
تحقـق فـي هـذه المـسابقة ، ولاحظ الباحثون ان الانجازات المتحققه لاتحقـق الطمـوح الـدولي او الاولمبـي الم

ویمكــن ان تكــون هنــاك العدیــد مــن المــشاكل التــي تــرتبط بالانجــاز، واول هــذه المــشالكل هــي القــوة اللحظیــة 
المسلطة لحظة الارتقاء والقوة بعد الهبوط من الحاجز والتي تعد من العوامل الاساسیة في تكامل التعجیـل 

سافة ما بـین خـط  البدایـة والحـاجز الاول قـصیرة تتـراوح والحصول على اعلى تسارع للجسم ولاسیما ان الم
متر ویفترض بالعداء بذل اقصى قوة وقدرة عضلیة خلال خطـوات الـركض وخـلال لحظـة الارتقـاء ١٣.٧٢

لاجتــاز الحــاجز الاول ومــا بعــد الهبــوط مــن الحــاجز لــضمان اســتمرار تــسارع اللاعــب ،فــضلا عــن دراســة 
راف القـدم لحظـة الـدفع، مـن خـلال اسـتخدام جهـاز تقنـي للمـساعدة فـي متغیرات اجتیاز الحاجز وزاویـة انحـ

الحــصول علــى البیانــات المطلوبــة لهــذه المتغیــرات مــن اجــل اعــداد التــدریبات اللازمــة لتطویرهــا ومــا یترتــب 
.م حواجز١١٠على ذلك من تأثیر على زمن قطع المسافة بین الحواجز لعدائي القطر النخبة في سباق 
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لبحثأهداف ا٣-١
.اعداد تدریبات على وفق مؤشرات القوة المسلطة ومناطق الضغط وزاویة انحراف القدم-١
.التعرف على تأثیر هذه التدریبات على متغیرات خطوة الحاجز والقوة المسلطة-٢
فروض البحث٤-١
.وجود فروق ذات دلالة احصائیة بین الاختبارات القبلیة والبعدیة في مؤشرات خطوة الحاجز-١
.وجود فروق ذات دلالة احصائیة بین الاختبارات القبلیة والبعدیة والقوة المسلطة-٢
مجالات البحث٥-١
.م حواجز١١٠عینة من عدائي النخبة في فعالیة : المجال البشري١-٥-١
١/١٠/٢٠١٢لغایة ١/٩/٢٠١٢للمدة من : المجال الزماني٢-٥-١
جامعة بغداد-لریاضیة ملعب كلیة التربیة ا: المجال المكاني٣-٥-١
الدراسات النظریة-٢
متغیرات خطوة اجتیاز الحاجز١-٢

ان طبیعـــة الاداء الفنـــي لـــركض الحـــواجز یختلـــف عـــن الـــركض الاعتیـــادي وهـــذا الاخـــتلاف یعـــود لوجـــود 
الحواجز وتتأثر بطبیعة المسافات لركض الحواجز، ان التغییر المـستمر فـي الاداء الفنـي لـركض الحـواجز 

حركات المشابهة الى الحركات الغیر المشابهة اي من حركات الركض الاعتیادیة الـى حركـة اجتیـاز من ال
الحـاجز یتطلــب مــن العـداء الــركض وفــق ایقـاع معــین، لهــذا فـان كــل خطــوة مـن خطــوات الاجتیــاز تخــضع 

ساره لمجموعة من المتغیرات المیكانیكیة في خطوة الركض حیث ان مسار مركـز ثقـل الجـسم یتغیـر مـن مـ
العـادي الــى مــستوى اعلــى لحظــة الاجتیـاز علــى الــرغم مــن التــأثیر الـسلبي لــذلك علــى الــسرعة فــي لحظــات 
الدفع لاجتیاز الحاجز والهبوط بعد الاجتیـاز ولاجـل الحفـاظ علـى هـذه الـسرعة یجـب علـى اللاعـب اجتیـاز 

مركــز ثقــل الجــسم كمــا ان الحــاجز بأقــصر فتــرة زمنیــة ممكنــة وأفقیــة بقــدر الامكــان بــدون ارتفــاع مبــالغ فــي
الجذع یقترب من الرجل الحرة فوق الحاجز عند الاجتیاز بأقل زاویة للحفاظ على مسار مركـز ثقـل الجـسم 

كمــا ان طــول الخطــوة تحتــاج مــن الــراكض ). ١(فــي هــذه اللحظــة وبالتــالي المحافظــة علــى الــسرعة الافقیــة 
فع لحظة الارتكاز ثبل الاجتیاز وزمن الخطوة التـي بذل قوة أثناء مس الارض تؤثر في زاویة الاقتراب والد

فكلمــا كانــت زاویــة الــدفع قلیلــة عنــد اداء الخطــوة كانــت الخطــوة ) زمــن الطیــران+ زمــن التمــاس (تقــسم الــى 
أطول لحدود معینة وقد تكون الخطوة أطول من القدرة الحقیقیة للاعب فتكون معیقـة لـه وتقلـل مـن سـرعته 

ة طــول الخطــوة علــى حــساب ترددهــا فتــسبب فــي ابطــاء الــركض بــسبب تقلیــل وهــذا مــا نلاحظــه عنــد زیــاد

.٢٤٨الكویت، دار القلم للنشر والتوزیع، ص١محمد جاسم عثمان، موسوعة العاب القوى، ط1
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مـــیلان الجـــسم والتـــردد، وتـــأتي تحـــسین الخطـــوة بالطریقـــة الأمثـــل عـــن طریـــق تحـــسین القـــوة العـــضلیة عنـــد 
.)٢)(١(استخدام القوة ضد الارض من خلال الدفع بالشكل الذي یخدم الاداء الحركي 

القوة المسلطة ٢-٢
ضلیة اهمیة خاصة ضمن المناهج التدریبیة لمختلف الفعالیات الریاضیة كونهـا احـدى العوامـل ان للقوة الع

ًالرئیسة للاداء وتؤكد معظم النظریات في التدریب علـى اهمیـة اعـداد القـوة العـضلیة اعـدادا خاصـا بواسـطة  ً
تطــویر القــوة مــع "هــي تمرینــات تقتــرب مــن الــشكل الحقیقــي لــلاداء الفنــي للفعالیــة الممارســة والقــوة الخاصــة 

) .٣" (الصفات الحركیة الاساسیة في انواع بحیث تتناسب مع نوع الفعالیة الریاضیة
ان اللحظات التي تحدث بها زوایا الاقتراب والدفع قبل الحاجز تتطلب بذل قـوة اكبـر مـن لحظـات الـركض 

الاجتیـاز دون تنـاقص كبیـر بسبب التغیر في التكنیك ووجود الحاجز بارتفاع معین مما یتطلب من العـداء
).٤(في السرعة لذا یتوجب علیه بذل قوة اكبر عند اجتیاز الحاجز وبأقل زمن ممكن اي بما یلائم الاداء 

وتـــذكر انتـــصار رشـــید ان تحـــسین مـــستوى القـــوة الانفجاریـــة والتـــي تظهـــر بـــشكل واضـــح لحظـــات الارتكـــاز 
ایــا الاقتــراب والــدفع لحظــات الارتكــاز للاجتیــاز والــدفع لاجتیــاز كــل حــاجز للعــدائین تعمــل علــى تحــسین زو

فـضلا عــن زوایــا الاقتــراب والــدفع بعــد الاجتیــاز ممــا یقلــل مــن زمــن الاجتیــاز بالتــالي الــزمن الكلــي للانجــاز 
)٥. (

على ان التأكید على تنمیة العضلات العاملة تؤدي الى سرعة الحركـة وهـو هـدفنا عنـد Stamperویذكر 
) .٦(تنمیة القوة للرجلین تؤدي الى سرعة حركتها اثناء الركض والاجتیاز اجتیاز كل حاجز اي ان

لذا فان الربط بین كل مـن القـوة المـسلطة مـن جانـب والـسرعة الحركیـة مـن جانـب اخـر خـلال الاداء الفنـي 
تعــد مــن متطلبــات الاداء الحركــي الریاضــي فــي المــستویات العلیــا وهــو أهــم مــا یمیــز الریاضــیین المتقــدمین 

م، ١٠٠واحــد، تــأثیر بعــض الــصفات البدنیــة الخاصــة لتنمیــة الطاقــة الحیویــة وانعكاســها علــى الطاقــة الحركیــة وانجــاز محمــد عبــد ال1
.٢٨، ص ٢٠٠٢جامعة بغداد، /رسالة ماجستیر، كلیة التربیة الریاضیة

2  Josephe L. Rogers, USA. Track and Filed coaching manual. Human Kinetics : USA, 2000, p.
35-40.

.٣٧، ص١٩٧٨بغداد، دار العربیة للطباعة، ١عبد علي نصیف وقاسم حسن، تدریب القوة، ط3
4 Me Clog, C.H., young N.D., Test and Measurment in physical education, 3ended Applention,
Century, Crofts, 1954. p. 52.

ـــأثیر التـــدریب وفـــق الخـــصائص 5 ـــدرات البدنیـــة الخاصـــة والمؤشـــرات انتـــصار رشـــید حمیـــد، ت ـــة لمراحـــل محـــددة فـــي بعـــض الق الزمنی
.٣٢، ص٢٠٠٩جامعة بغداد، /م حواجز للشباب، اطروحة دكتوراه، كلیة التربیة الریاضیة١١٠المیكانیكیة وانجاز ركض 

6 Stamper, B. Developing sprinters, Athletic Journal 63, (6), 1983, p. 54-56.



اعداد تدريبات على وفق مؤشرات ماسح القدم لتطوير متغيرات خطوة الحاجز والقوة 
م حواجز للمتقدمين١١٠المسلطة لراكضي 

عدد خاص ببحوث المؤتمر العلمي الثالث في البايوميكانيك -ة مجلة القـادسية لعلوم التربية الرياضي
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١٥٣)٢(العدد)       ١٣(المجلد 

ًسبب أمــتلاكهم قــدرا كبیــرا مــن القــوة والــسرعة ولهـــم القــوة علــى الــربط بینهمــا فــي شــكل متكامــل لاحـــداث بــ ً
) .١(الحركة القویة والسریعة من أجل تحقیق الاداء الأمثل 

منهجیة البحث واجراءاته المیدانیة -٣
منهج البحث١-٣

.بحثاستخدم الباحثون المنهج التجریبي لملائمته وطبیعة مشكلة ال
عینة البحث٢-٣

) ٦(م حـــواجز فـــي القطـــر البـــالغ عـــددهم ١١٠أشـــتملت عینـــة البحـــث علـــى عـــدائي النخبـــة المتقـــدمین للــــ 
كـان الوسـط الحـسابي لاعمـارهم . من مجتمع الأصل%) ٨٠(عدائین یمثلون نسبة ) ٧(عدائین من أصل 

±(سنة وبانحراف معیاري) ٩(یةوالوسط الحسابي لاعمارهم التدریب) ٣.٣٥±(سنة  بانجراف معیاري ٢٣
).٥.٦±(بانحراف معیاري) ٧٤(، ولاوزانهم بوسط حسابي ) ١.٢٥

الوسائل والاجهزة والادوات المستخدمة في البحث٣-٣
الملاحظة-
المقابلات الشخصیة-
المصادر العربیة والاجنبیة-
المجلات والبحوث العلمیة -
Internetشبكة المعلومات الدولیة -
) ٣(تا عدد /ص٢٥ذات تردد Sonyآلة تصویر فیدیویة یابانیة نوع -
) ٣(حامل ثلاثي لآلة التصویر الفیدیویة عدد -
) ٣(عدد footscaneجهاز -
hpنوع Laptopحاسبة الكترونیة -
للتحلیل الحركيKinoviaبرنامج -
الاختبارات المستخدمة في البحث٤-٣
.والكامیرةFootscaneالاول بوجود جهاز اختبار اجتیاز الحاجز١-٤-٣

المـــسافة  قبـــل اجتیـــاز الحـــاجز وبعـــد الهبـــوط مـــن (قیـــاس متغیـــرات خطـــوة الحـــاجز : الهـــدف مـــن الاختبـــار
فــضلا عـــن المتغیــرات التـــي یــتم اســـتخراجها مــن جهـــاز ). الحــاجز، ، زاویـــة انحــراف القـــدم لحظــة الارتقـــاء

Footscane.

.٧٨، ص١٩٨٢، القاهرة، دار الفكر العربي، ١لاوي ونصر الدین، اختبارات الاداء الحركي، طمحمد حسن ع1



اعداد تدريبات على وفق مؤشرات ماسح القدم لتطوير متغيرات خطوة الحاجز والقوة 
م حواجز للمتقدمين١١٠المسلطة لراكضي 
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١٥٤)٢(العدد)       ١٣(المجلد 

الادوات المستخدمة 
)١(یر عدد كامیرة تصو- 
)١(حاجز عدد - 

طریقة الاداء
م مـن ) ٦(یجتاز العداء حاجز واحـد بعـد ان ینطلـق مـن البدایـة الواطئـه، یـوتم تـصویر حركتـه بكـامیرا تبعـد

م وبـــشكل عمـــودي علـــى الحـــاجز وتغطـــي هـــذه الكـــامیرا حركـــة ) ١(الحـــاجز مـــن جانـــب الایمـــن  وبارتفـــاع 
الاول فــي نقطــة الارتقــاء Footscaneم ویوضــع جهــاز ) ٣(م وبعــد الحــاجز ) ٣(اللاعــب قبــل الحــاجز 
والثــاني فــي نقطــة الهبــوط بعــد الحــاجز، اذ تــم تحدیــد هــذه النقــاط عــن Footscaneقبــل الحــاجز وجهــاز 

.طریق تجربة استطلاعیة

طریقة التسجیل
ماسـح فـي جهـاز الحاسـوب المربـوط بجهـاز ) الـوزن، وحجـم القـدم، والعمـر( یتم تسجیل بیانات كـل لاعـب 

القدم ومن ثم یكون الجهاز مهیأ لقیاس القـوة والـضغط المـسلط وطبعـة القـدم وتعطـى النتـائج بـشكل مباشـرة 
بعد المحاولة ، تعطى محاولة واحدة لكل لاعب

مسافة اجتیاز الحاجز٢-٤-٣
جتیـاز تم استخراج المسافة من نقطة الارتقاء الى الحاجز والمسافة من الحاجز الى نقطة الهبوط وزمن الا
برنـامج وارتفاع مركز ثقل اللاعـب فـوق الحـاجز مـن خـلال التحلیـل الحركـي والتـصویر الفیـدیوي باسـتخدام

Kinovia
التجربة الاستطلاعیة٥-٣

مـساءا علـى ملعـب كلیـة التربیـة ٦.٣٠فـي تمـام الـساعة ١/٩/٢٠١٢تم اجـراء التجربـة الاسـتطلاعیة یـوم 
م حــواجز لمعرفــة عــدد ١١٠ن العــدائین المتقــدمین فــي فعالیــة جامعــة بغــداد علــى مجموعــة مــ-الریاضــیة 

.الملائمة وفریق العمل المناسب للبحثFootscaneالكامیرات اللازم استخدامها وابعاد جهاز 
التجربة الرئیسة٦-٣
الاختبارات القبلیة١-٦-٣

ء محاولــة لغـــرض باعطـــا٢/٩/٢٠١٢مـــساءا یــوم ٦،٣٠تــم اجـــراء الاختبــارات القبلیـــة فــي تمـــام الــساعة 
.الاحماء ومحاولة لغرض القیاس لاجتیاز حاجز واحد
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١٥٥)٢(العدد)       ١٣(المجلد 

التصویر الفیدیوي١-١-٦-٣
وبعــد ) م٣(تـم وضــع كــامیرة تـصویر فیدیویــة للحــاجز الاول حیــث تـم تــصویر المــسافة قبـل الحــاجز بـــ -١

).م١(وبارتفاع ) م٣(الحاجز بـ 
البرنامج التدریبي٢-٦-٣

م حـواجز لعینـة ١١٠ون تم وضع تدریبات القوة الخاصة بالاداء الفنـي لفعالیـة الــ بالاستناد الى خبرة الباحث
بواقع ثلاث وحدات تدریبیة في الاسبوع زمن ١/١٠/٢٠١٢ولغایة ٣/٩/٢٠١٢البحث وبدأ بالتطبیق یوم 

وحـــدة تدریبیـــة باســـتخدام التـــدریب التكـــراري فـــي القـــسم ) ١٢(دقیقـــة لیكـــون المجمـــوع ) ١٥-١٢(كـــل وحـــدة 
یــذكر ابــو العــلا ان معظــم التغیــرات الناتجــة عــن التــدریب تحــدث عــادة فــي . ئیــسي مــن الوحــدة التدریبیــةالر

حیث تم اختیار مجموعة تمارین القوة في المنهج المعد بما یلائم الفئة والقدرات ١اسابیع ) ٨-٦(غضون 
بالـسرعة باسـتعمال تمـارین القفـز البدنیة للاعبین وهذه التمـارین هـي تمـارین القـوة الانفجاریـة والقـوة الممیـزة

العمودي والقفز الافقي باستعمال مصطبة وحواجز بكلتا الرجلین او بالتبادل وهذا بالتأكید على اداء خطوة 
.الحاجز وبالزوایا الصحیحة

الاختبارات البعدیة ٣-٦-٣
٢/١٠/٢٠١٢تم اجراء الاختبارات بنفس التسلسل السابق یوم 

ة الوسائل الاحصائی٧-٣
spssتم استخدام الحقیبة الاحصائیة 

عرض نتائج القوة والضغط وزاویة انحراف القدم وتحلیلها ومناقشتها١-٤
)١(جدول 

بین الاختبارات القبلیة والبعدیة في متغیرات القوة المسلطة قبل وبعد الحاجز وزاویة ) ت(نتائج اختبار
انحراف القدم ومتغیرات اجتیاز الحاجز

وحـــــــــــــــــــــــــــــــــدة المتغیرات
القیاس

قیمـــــــــــــــــــــة ت خففَ
المحسوبة

المعنویــــــــــة 
الحقیقیة

النتیجة

معنوي١٥٦,٩٦٠٣٢.١٦٤,٨٨٦٠,٠٠٠ثانیة.نتقوة الدفع قبل الحاجز

معنوي٢٢٥٨,١٦٠٤٥.٠٥٥,٧٣١٠,٠٠٠سم/ نتالضغط قبل الحاجز

.٣٢، ص١٩٩٦ابو العلا احمد، حمل التدریب وصحة الریاضي، القاهرة، دار الفكر العربي، 1



اعداد تدريبات على وفق مؤشرات ماسح القدم لتطوير متغيرات خطوة الحاجز والقوة 
م حواجز للمتقدمين١١٠المسلطة لراكضي 
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١٥٦)٢(العدد)       ١٣(المجلد 

معنوي٤٦٢.٧١٧٨.٢٩٢٥.٩١٠٠,٠٤ثانیة.نتبعدالحاجزقوة دفع 

معنوي٢٢٧١.٣٨٣٤.٢٢٧.٩٣٠,٠٠٢سم/ نتاجزالضغط بعد الح

معنوي٣.٨٠.٨٩٤.٢٥٠,٠١٨درجةزاویة الانحراف
ـــیم ) ١(یتـــضح مـــن الجـــدول  ـــاز ) (tأن ق ـــدفع لحظـــة النهـــوض لاجتی ـــار قـــوة ال المحـــسوبة كانـــت لاختب

تبــارین فــي حــین بلغــت المعنویــة الحقیقیــة لــنفس الاخ) ٥.٧٣١(وللــضغط قبــل الحــاجز) ٤.٨٨٦(الحــاجز  
وبمــا أن قیمــة معنویــة الفــروق المحــسوبة أقــل ) ٥(ودرجــة حریــة ) ٠,٠٥(عنــد مــستوى دلالــة اقــل) ٠,٠٠٠(

إذن هنـــاك فـــروق معنویـــة بـــین الاختبـــارین القبلـــي والبعـــدي فـــي متغیـــري لـــدفع القـــوة ) ٠,٠٥(مـــن مـــستوى 
لتـدریبات المختلفـة التـي ون هـذا التطـور إلـى اعزو الباحثیووللضغط قبل الحاجز ولصالح الاختبار البعدي

وتــصحیح foot scanالقـوة الخاصــة المعـدة علـى أسـاس اسـتخدام جهـاز نفـذها عینـة خـصوصا تـدریبات
تلفـة المخمناطق الضغط  للقـدم باسـتخدام تـدریبات الـركض علـى شـكل وثبـات والحجـل والأسـالیب الأخـرى

القـوة ( ، القـوة الانفجاریـة، القـدرة الـسریعة السرعة القـصوى(البدنیة الرئیسیة والتي هدفت إلى تنمیة القدرات
ـــ  ) الممیــزة بالــسرعة كیــة مــع التحــسن الملحــوظ فــي المتغیــرات الكینماتیم ح، ١١٠والتــي یحتاجـــها عـــداء ال

إذ )الــخ.......مــسافة وزمــن اجتــابز الحــاجز، وزوایــة انحــراف القــدم لحظــة الــدفع(الخاصــة بخطــوة الحــاجز
ع تطــور قــوة الــدفع الــذي لــه دور فاعــل فــي تحــسن طــول خطــوة الحــاجزمع یــرتبط تطــور هــذه المتغیــرات مــ

فـي النقصان النسبي في زمنها والذي طور أیضا مع حركات مرجحـة الرجـل القائـدة فـضلا عـن تـأثیر ذلـك
من خلال التناسـق في اجزاء الجسم الاخرى في هذه اللحظة وٕانتاج حركات متتالیة سریعة الاجتیازتكنیك 

ن إنتــاج القــوة والــسرعة المناســبة لحظــة النهــوض والتــي أثــرت بقــوة الــدفع ل إلیــه العــداء بــیالجیــد الــذي وصــ
Dintiman(الحــاجز بــشكل واضــح ویــشیر خطــوة وبالتــالي بطــول  ,Etal التــدریبات "فــي أن ) 1998

الخاصة التي تـساعد فـي تطـور عمـل العـضلات العاملـة فـي الـركض وتـؤدي إلـى تحـسین سـرعة خطـواتهم 
علـى دفـع القـوة الباحثون في التـدریباتأكدإذ)١("ثانیة فأكثر٠,٦لسرعة القصویة بما یقل عن وبالتالي ا

) مقاومــــة ( ت مختلفــــة بــــشكل للعــــضلات العاملــــة و خاصـــــة عــــضلات الرجلیـــــن لــــذلك اســــتخدمت تــــدریبا
تناســب مــع الخاصــة وشــدد و أحجــام تــدریب تواســتخدام الأدوات المــساعدةوبارتفاعــات ومــسافات مختلفــة

طلاق مما یؤدي إلى تحسین طول حیث إن ظروف الإعاقة یمكن إن تطور قوة الدفع والان"المراد تطویرها 
. )٢("خطوة وبالتالي التقلیل من عدد الخطوات مع التحسن النسبي للتردد

1 . Dintiman, G. B. & Etal . Sports speed ,2add.champing , lily  human kinetics. USA ,1998,P. 79-
80 .
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اعداد تدريبات على وفق مؤشرات ماسح القدم لتطوير متغيرات خطوة الحاجز والقوة 
م حواجز للمتقدمين١١٠المسلطة لراكضي 

عدد خاص ببحوث المؤتمر العلمي الثالث في البايوميكانيك -ة مجلة القـادسية لعلوم التربية الرياضي
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١٥٧)٢(العدد)       ١٣(المجلد 

لــضغط ولمتغیــر ا) ٥.٩١٠(المحــسوبة كانــت لمتغیــر قــوة الــدفع  ) (tیتــضح مــن نفــس الجــدول أن قیمــة
علـى التـوالي عنـد مـستوى دلالـة اصـغر أو ) ٠,٠٠٢) (٠.٠٤(في حین بلغـت المعنویـة الحقیقیـة ) ٧.٩٣(

إذن ) ٠,٠٥(وبمــا أن قیمــة معنویــة الفــروق المحــسوبة أقــل مــن مــستوى ) ٥(ودرجــة حریــة ) ٠,٠٥(یـساوي 
ط بعـد الحاجزولـصالح هناك فروق معنویة بین الاختبارین القبلي والبعدي فـي متغیـر قـوة دفـع القـدم والـضغ

الاختبـــار البعـــدي  ،أن التطـــور الحاصـــل فـــي هـــذا المتغیـــر هـــو  نتیجـــة التـــدریبات المـــستخدمة  المتـــضمنة 
تمرینـــات القفـــز والحجـــل وتمرینـــات الارتدادیـــة وتــــدریب المنحـــدرات وغیرهـــا ، والتـــي أعـــدت لتطـــویر القــــوة 

عال في تحفیز الجهاز العصبي المركـزي والـذي فقد كان لها الأثر الف) الانفجاریة والسریعة ، الخ(الخاصة 
بدوره طور مـن الإشـارات العـصبیة وخلـق نـوع مـن الاسـتثارة فـي المجـامیع العـضلیة العاملـة بـشكل إیجـابي 

قـوة المطلـوب ببـذل شغلالـتحفیز عالي للألیاف العضلیة العاملة بالطاقة القصوى لانجـاز عنهنتجوبدوره 
ومن وجهة نظر التـدریب الریاضـي فـان التـدریبات المـستخدمة .ًصیر جداانفجاریة لحظیة محسوبة بزمن ق

أن هــذه التــدریبات "إذ وبالاتجــاه نحــو تطــویر القــوة الــسریعة والانفجاریــة والــسرعةالجــسم مقاومــة بكتمــارین 
التي طبقت ضمن فترة التدریب الرئیسیة قـد عملـت علـى الإقـلال مـن زمـن الاسـتثارة ومـع تطـور التوقیتـات 

إلـــى ءنیـــة والمكانیـــة وفقـــا للخـــواص الحركیـــة للـــسرعة المطلوبـــة ، أن إجـــراء تـــدریبات جدیـــدة دون اللجـــوالزم
)١("تدریبات المعتادة من شـأنه تطـور خـواص العـضلات الخاصـة وحتـى تطـور الـدفع بأقـل قـوة وأقـل زمـن

ویر الـسرعة لحركـات وعـن طریقهـا یـتم تطـالبـاحثونإلیهااروهذا ما أثبتته نتائج الفروق التي سبق وان اش
كلمــا اســتخدمت القــوة فــي فتــرة زمنیــة اقــل نــسبیا كــان تــأثیر دفــع "اذ الــركض وتطــویر أیــضا القــوة الخاصــة، 

القوة اكبر المتحقق بذلك ما یسمى بالانجاز القصوى ففي كافة الفعالیات السریعة فان القوة عندما تـستخدم 
)٢("ترة زمنیة طویلةاكبر مما لو في فبفترة زمنیة قصیرة یكون تأثیرها 

المـسلطة الـضغط قـوة بب هذا التقـدم الحاصـل فـي مقـدار سونعزو الباحثفي متغیر ضغط القدم ، فیاما 
ون باسـتعمال تمرینـات الخاصـة التـي اسـتخدمها البـاحثالتصحیحیة هو التمرینات ) منطقة ضغط القدم(أي 

لأدوات ووســائل مـساعدة علــى وفــق اخدام ًالقفـز والحجــل ومختلـف تمرینــات القـوة الخاصــة فـضلا عــن اسـت
رة اللاعـب قـدفـي الأثـر الكبیـر ممـا كـان لـهالأداء اثر كل ذلك بفاعلیة عالیة على مستوى القـوة المـسلطة 

فـي احـد العوامـل المـؤثرة بـصورة أساسـیةوالتـي هـي ) القوة المبذولـة لحظـة الارتكـاز(على رد فعل الارتكاز 

1. Kurz .T.I.  .Science of sports training .how to plan and control training for peak preference ,
Island pond .V.T. Stadium publishing company ,2001, p. 18.

. ٣٤ص، ١٩٩١الموصل ، دار الكتاب للطباعة والنشر ،،  المیكانیكیة الحیویة التطبیقیة : صائب عطیة العبیدي ، آخرون  . 2



اعداد تدريبات على وفق مؤشرات ماسح القدم لتطوير متغيرات خطوة الحاجز والقوة 
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١٥٨)٢(العدد)       ١٣(المجلد 

، أن مقـدار الـضغط )١(یة لتحقیق امثل علاقة بین دفع الكـبح ودفـع التـسارع، كما وتعد ذات أهمقوة الدفع 
المسلط في الاختبارات البعدیة یدل بشكل واضح على تحسین وضع القدم عند تنفیذ لحظات الدفع في كل 

= خطوة إذا كان هذا التحسن بإقلال من مساهمة ارتكاز القدم وزیادة القوة المبذولة وفق المقاومـة الـضغط 
المــساحة وبـذلك فــأن هــذه النتیجـة تــشیر إلــى تعـدیل وضــع القــدم عنـد قیــام اللاعــب بالــدفع / لقـوة العمودیــة ا

على العكس ما كان یحصل في الاختبارات القبلیة التي كانت فیها المساحة التي ترتكـز علیهـا القـدم كبیـرة 
ع للتــدریبات التــي أكــد بهــا ومــشتتة ممــا عكــس ذلــك قــیم قلیلــة لقــوة الــضغط فــي هــذه الاختبــارات وهــذا یرجــ

الباحثون فیها على تـدریب الـركض وتحـسین الخطـوة ووضـع القـدم باسـتخدام الـركض واجتیـاز الحـواجزعلى 
.خطوط مستقیمة لمحاوله تحسین ذلك 

المحـــسوبة كانـــت لمتغیـــر زاویـــة انحـــراف القـــدم لحظـــة النهـــوض ) (tیتبـــین مـــن نفـــس الجـــدول أن قیمـــة و
ودرجـة ) ٠,٠٥(عند مستوى اقل من ) ٠,٠١٨(حین بلغت المعنویة الحقیقیة في) ٤.٢٥(لاجتیاز الحاجز

) زاویـة انحـراف  القـدم(وهذا یعني وجود فروق معنویة بین الاختبارین القبلي والبعدي فـي متغیـر) ٥(حریة 
والتي تضیف مسافة  إلـى المـسافة الحقیقیـة التـي یركـضها اللاعـب ، وهـذه المـسافة جـاءت بـسبب انحـراف 

ویعــزو ) م فــي كــل خطــوة ركــض وخطــوة حــاجزعن الخــط المــستقیم الــذي یمثــل المحــور الطــولي للقــدمالقــد
ٕالبــاحثون هــذا التطــور إلــى التمرینــات التــصحیحیة لموضــع القــدم والــى تمرینــات القــوة الخاصــة المــستخدمة 
لتـــصحیح وضـــع القـــدم أثنـــاء الـــركض أي تعـــدیل انحـــراف القـــدم عـــن مـــسار الـــركض وبهـــذا نحـــصل علـــى 

كمــا أن الطــرق المــساعدة فــي الــركض تجعــل عــضلات "قتــصاد فــي المــسافة والــزمن لقطــع هــذه المــسافة الا
الـرجلین أكثـر اتــساقا وتجاوبـا مــع ردود الأفعـال العــضلیة فـي لحظـات دفــع القـوة اللحظــي مـع الأرض وهــذه 

ساعدة یغیر مـن نظریات تذهب في القول أن الزخم الخطي الأفقي المتزاید والناتج عن الركض السریع بالم
فــضلا عــن )٢(" قـدرة حركــة مفــصل الركبــة والكاحــل ممــا یــسمح مـن انتقــال القــوة بــشكل انــسیابي واقتــصادي

ذلـــك فـــان نقـــصان نقـــصان زاویـــة الانحـــراف یعنـــي المـــسافة المـــضافة ، إذ ان التـــدریبات التـــي طبقـــت منهـــا 
إذ كــان التأكیــد علــى حركــات ركــض علــى خــط مــستقیم قــد أثــرت بــشكل واضــح فــي تــصحیح انحــراف القــدم

أفـراد المجموعـة بــالركض علـى الخــط المـستقیم قــد سـاعد فــي ان یتكیـف أفــراد هـذه المجموعــة علـى الوضــع 
.الصحیح للقدم وبما یخدم إنقاص هذه الزاویة أي بالتالي الاقتصاد بالحركة ونقصان المسافة المضافة 

1 . Martin , Lehnert . The jumping events , International Athletic federation , Germany . 2006 .p.44
.

2. Kurz . Science of sports training how to plan and control training for peak performance  :  island
pond , VT, stadium publishing company .



اعداد تدريبات على وفق مؤشرات ماسح القدم لتطوير متغيرات خطوة الحاجز والقوة 
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عدد خاص ببحوث المؤتمر العلمي الثالث في البايوميكانيك -ة مجلة القـادسية لعلوم التربية الرياضي
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١٥٩)٢(العدد)       ١٣(المجلد 

عرض نتائج متغیرات خطوة الحاجز٢-٤
)٢(جدول 

بین الاختبارات القبلیة والبعدیة في متغیرات خطوة الحاجز) ت(اختبارنتائج 

وحـــــــــــــــــــــــــــــــــدة المتغیرات
القیاس

خففَ
قیمـــــــــــــــــــــة ت 

المحسوبة
المعنویــــــــــة 

الحقیقیة
النتیجة

معنوي٠.٠٤٠.٠٠٧٧٥.٩١٠,٠٢١مترمسافة قبل النهوض

معنوي٠.١١٠.٠١٧٤٦.٣١٠,٠٠٦مترمسافة بعد الهبوط

معنوي٠.١٥٠.٠٣٦٤.٠٦٠,٠٤٥مترجتیازالمسافة الكلیة للا

معنوي٠.٥٠.٠٩٥٥.٢٥٠,٠٣٢مترارتفاع م ك ج فوق الحاجز

معنوي٠.٠٥٠.٠١٠٤.٦٤٠,٠٠٩ثانیةزمن الاجتیاز
المحـــــــــــــــــسوبة لقـــــــــــــــــیم المـــــــــــــــــسافات الخاصـــــــــــــــــة باجتیـــــــــــــــــاز الحـــــــــــــــــاجز الاول ) ت(یلاحـــــــــــــــــظ ان قـــــــــــــــــیم 

ممـــا دل علـــى وجـــود فـــروق معنویـــة ) ٠.٠٥(ن امـــا مـــستوى معنویـــة اقـــل مـــ٤.٠٦)(٦.٣١)(٥.٩١(كانـــت
لصالح الاختبارات البعدیة في هذه المتغیرات، وظهر الفرق معنوي ایضا لصالح البعدي في متغیر ارتفـاع 

ایـضا ) ٠.٠٥(امام مستوى معنویة اقل من ) ٥.٢٥(مركز كتلة الجسم فوق الحاجز بقیمة محسوبة بلغت 
)  ٤.٦٤(بة بلغت وكذلك لمتغیر زمن الاجتیاز بقیمة محسو

أجهــزة وأدوات وها  باســتخدام ســبب هــذه الفــرق المعنــوي إلــى أن التمرینــات التــي اســتخدمونعــزو البــاحثوی
القـــوة الممیـــزة "مدمجـــة بـــالأداء المهــاري المتمیـــز بالطـــابع الـــسریع والأداء الحركــي العـــالي، إذ أن ساعدة المــ

توى التوافـــق داخـــل رجـــة الأداء المهـــاري ارتفـــع مـــسبالـــسرعة تـــرتبط بدرجـــة الأداء المهـــاري فكلمـــا ارتفعـــت د
تطـویر القـوة بتطویر القوة الممیزة بالـسرعة یـرتبط أیـضا كذلك فان . )١("العضلة ، وتحسن النتاج الحركي 

الانفجاریة عن طریق التمرینـات الخاصـة المتناسـبة مـع شـروط ومتطلبـات المهـارة وبتكـرارات معینـة، إذ أن 

، ١٩٩٧مدینـــة نـــصر ، دار الفكـــر العربـــي ، ، ١التـــدریب الریاضـــي ، الأســـس الفـــسیولوجیة ، ط: أبـــو العـــلا احمـــد عبـــد الفتـــاح . 1
. ١١٣ص
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أن تأدیة حركة معینة وانجازها بأقـصى سـرعة أو اقـصر وقـت ممكـن ومة في أثناءعملیة التغلب على مقا"
) ١("وبتكرار ذلك زادت فاعلیة القوة الممیزة بالسرعة في خدمة القوة الانفجاریةتكون

ًعلــى عــدد مــرات التكــرار وســرعة الحركــة فــضلا ة والتــي اعتمــدتها الباحثــتكمــا أن التــدریبات التــي اســتخدم
من رجل إلى أخرى أعطى ایجابیة بوزن الجسم وتمرینات القفز وتكرارهامختلف تمارین القوة عن استخدام 

ــــساق فــــي ــــرجلین والفخــــذ وال ــــة عــــضلات ال ــــاز الحــــاجز نتیجــــة عمــــل تقوی ــــاء ســــرعة اجتی ــــي أثن ــــك ف ، وذل
الانقباضـــات التناغمیـــة للعـــضلات العاملـــة مـــن خـــلال عملیـــة التبـــادل الفعـــال مـــابین الامتطـــاط والانقبـــاض 

قابلیـة " بـان ) محمد حـسن عـلاوي وأبـو العـلا عبـد الفتـاح (العضلي خلال أداء التدریبات إذ أشار كل من 
وأن هــــذه)٢("الامتطـــاط فــــي  العـــضلات تــــساهم فــــي زیـــادة ســــرعة الأداء الحركــــي للتمـــارین المــــستعملة 

تعتمــد فــي أداء فــي تطــویر قــدرة العــضلات فــي حركــات المــد والثنــي فــي الــرجلین التــيات أســهمتالتــدریب
اختزال مدة الطیان والاقلاق من المـسافة الكلیـة للاجتیـاز وكـذلك الاقـلاق الحركات الخاصة بالركض على 

ن ممكـن ، تسلیط القوة لیقطـع الجـسم بفعـل هـذه القـوة مـسافة محـددة بأقـل زمـمن زمن الاجتیاز ،من خلال 
ة بــالأداء الــذي اعتمــد علــى تــسلیط هــذه العــضلات ضــمن المــدیات الحركیــة الخاصــوهــذا یــدل علــى تطــور

فة قبــل الحــاجز وبعــده تم قطعــه فــي مــسادیات المفاصــل المــسئولة عــن الحركــة فــي أثنــاء مــاالقــوة خــلال مــ
أن أســـالیب تنمیـــة القـــوة معظمهـــا لا یـــأتي ألا نتیجـــة التـــدریب " خـــلال دفعـــات لحظیـــة قـــصیرة متكـــررة إذ 

اء للـــركبتین أو الفخـــذین والتقـــصیر العـــضلي ســـوالخـــاص الـــذي یعتمـــد علـــى تـــدریبات الانقبـــاض بالتطویـــل
)٣(ًواضحا في مستوى القوة العضلیةًفهو یعطي فرقاًوخصوصا

الاستنتاجات والتوصیات -٥
الاستنتاجات ١-٥
أن التمــارین باســتخدام الوســائل والأدوات المــساعدة علــى وفــق الأداء التــي اســتخدمت ضــمن تــدریبات -١

ا فاعلیة في تطویر القوة المسلطة لحظة الارتقـاء والقـوة المـسلطة لحظـة القوة  الخاصة والموضوعة له
.الهبوط من الحاجز

ظهر ان مساحة ضغط القدم قد قلت  ممـا یعطـي قـوة ضـغط اكبـر ودفـع اكبـر فـي زمـن قلیـل لحظتـي -٢
.الارتقاء والهبوط من الحاجز

.٢٠،  ص١٩٨٠بغداد ، مطبعة علاء ، ، التدریب الدائري الحدیث : أثیر صبري وعقیل الكاتب . 1
. ١٣٩، ص١٩٨٤القاهرة ، دار الفكر العربي ،، فسیولوجیا التدریب الریاضي : محمد حسن علاوي ، أبو العلا احمد عبد الفتاح . 2
بغـداد، مطبعـة ، لحركي، التحلیـل التـشریحي وتطبیقاتـه المیكانیكیـة والحركیـة موسوعة التحلیل ا: صریح عبد الكریم ، وهبي علوان . 3

. ٢٢٣، ص٢٠٠٧العكیلي، 
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بالوقــت والجهـــد وتقلیـــل تقلیــل انحـــراف القــدم عـــن المــسار الحقیقـــي للـــركض ممــا ســـاعد فــي الاقتـــصاد-٣
.المسافة المضافة

التوصیات ٢-٥
التأكیـــد علـــى اســـتخدام التمـــارین والوســـائل والأدوات المـــساعدة وفـــق الأداء التـــي عنـــد تـــدریب راكـــضي -١

.م ح ١١٠
التنوع في استعمال طرائق التدریب الحدیثة ووسائل التدریب المتنوعة والملائمة یعمل على كسر رتابة -٢

ـــنمط الحر ـــاء الارتقـــاء ال ـــدم اثن ـــادیر القـــوة المـــسلطة وتـــصحیح وضـــع الق كـــي للتـــدریبات المـــستخدمة مق
. والركض

اعتماد نتائج المتغیرات المبحوثة والاسـتفادة منهـا للمقارنـة مـع نتـائج ریاضـیین ناشـئین فـي دول أخـرى -٣
.للمقارنة فیما بینهم 

كلیـــات العلمیـــة أو المعاهـــد المتخصـــصة أهمیـــة اســـتثمار الأجهـــزة الحدیثـــة والمختبـــرات المتـــوافرة فـــي ال-٤
والاستفادة منها لإعطاء الصورة الواضحة والمعلومات الدقیقة عن المسارات الزمنیة والمكانیة ومناطق 

.ًالضغط التي لا یمكن قیاسها أو تقدیرها بصریا
١١٠أهمیة دراسة ومعرفة مقدار مناطق القوة المسلطة ومناطق ضغط القـدم وانحـراف القـدم لراكـضي -٥

والـذي اسـتخدم ) Footscan( م ح  في مراحل مختلفة وتأثیرها  على الانجاز وذلك باستخدام جهاز 
ًلأول مرة في القطر في الدراسة الحالیة ، واستخدامه في دراسات أخرى مستقبلا لأجل الحصول علـى 

.نتائج ذات قیمة علمیة ودقیقة
ئل وأدوات مــساعدة مختلفـة وتكــون علـى وفــق إجـراء دراســات وبحـوث مــشابهة باسـتخدام التــدریب بوسـا-٦

.الأداء في فعالیات أخرى فردیة وفرقیة وعلى عینات ومستویات مختلفة
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المصادر والمراجع
ـــة : صـــائب عطیـــة العبیـــدي ، آخـــرون  -١ الموصـــل ، دار الكتـــاب ،  المیكانیكیـــة الحیویـــة التطبیقی

. ،١٩٩١للطباعة والنشر ،

١٩٩٦ریب وصحة الریاضي، القاهرة، دار الفكر العربي، ابو العلا احمد حمل التد- ٢
مدینة نـصر ، دار ، ١التدریب الریاضي ، الأسس الفسیولوجیة ، ط: أبو العلا احمد عبد الفتاح -٣

١٩٩٧الفكر العربي ، 
١٩٨٠بغداد ، مطبعة علاء ، ، التدریب الدائري الحدیث : أثیر صبري وعقیل الكاتب -٤
مـــصدر ،  ات البیومیكانیـــك فــي التـــدریب الریاضـــي والأداء الحركـــي تطبیقـــ؛صــریح عبـــد الكـــریم -٥

..٢٠٠٧، سبق ذكره
موســـوعة التحلیـــل الحركـــي، التحلیـــل التـــشریحي وتطبیقاتـــه : صـــریح عبـــد الكـــریم ، وهبـــي علـــوان -٦

،٢٠٠٧بغداد، مطبعة العكیلي، ، المیكانیكیة والحركیة 
دار القلم للنشر والتوزیع، الكویت،١محمد جاسم عثمان، موسوعة العاب القوى، ط-٧
محمـد عبـد الواحـد، تـأثیر بعــض الـصفات البدنیـة الخاصـة لتنمیــة الطاقـة الحیویـة وانعكاسـها علــى -٨

، ٢٠٠٢جامعة بغداد، /م، رسالة ماجستیر، كلیة التربیة الریاضیة١٠٠الطاقة الحركیة وانجاز 
، ١٩٧٨ة للطباعة، بغداد، دار العربی١عبد علي نصیف وقاسم حسن، تدریب القوة، ط-٩

انتــصار رشــید حمیــد، تــأثیر التــدریب وفــق الخــصائص الزمنیــة لمراحــل محــددة فــي بعــض - ١٠
م حـواجز للـشباب، اطروحـة ١١٠القدرات البدنیـة الخاصـة والمؤشـرات المیكانیكیـة وانجـاز ركـض 

، ٢٠٠٩جامعة بغداد، /دكتوراه، كلیة التربیة الریاضیة
، القـــاهرة، دار الفكـــر ١رات الاداء الحركـــي، طمحمـــد حـــسن عـــلاوي ونـــصر الـــدین، اختبـــا-١١

١٩٨٢العربي، 
القاهرة ، فسیولوجیا التدریب الریاضي : محمد حسن علاوي ، أبو العلا احمد عبد الفتاح - ١٢

،١٩٨٤، دار الفكر العربي ،
13- Kurz .T.I.  .Science of sports training .how to plan and control

training for peak preference , Island pond .V.T. Stadium publishing
company ,2001
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