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 والفخذين مرونة الجذع  علاقة

 م حواجز111بانجاز 
 م.د عمار مكي علي النجم/ كلية التربية الرياضية /جامعة الكوفة

 
 ممخص البحث 

م 111علاقة مرونة الجذع والفخذين لدى العدائين الشباب بانجاز  التعرف عمىيهدف البحث 
 حواجز .

ما مجتمع البحث فحدد بلاعبي منتخب استخدم الباحث المنهج الوصفي بالأسموب المسحي أ 
( 6والبالغ عددهم )م حواجز 111لفعالية فئة الشباب  1111النجف الاشرف لألعاب القوى لمموسم  

، وقام الباحث بأجراء والعمر والانجاز ، وقام الباحث بإيجاد التجانس لكل من الطول والوزن  ينلاعب
م  111ار مرونة الساقين واختبار الانجاز لفعالية مرونة الجذع واختباختبار الرئيسي وتضمن قياس 

 وتم معالجة البيانات إحصائياً باستخدام القوانيين الاحصائية المناسبة . حواجز 
وبعددد عددرح وتحميددل النتددائج ومناقشددتها فددي البدداب الرابددع مددن خددلال الجددداول توصددل الباحددث إلددى 

ظهدور علاقدة ارتبداط معنويدة بدين  - 1نهدا عدة استنتاجات فدي البداب الخدامس فتضدمن عددة اسدتنتاجات م
 م حواجز لفئة الشباب . 111مرونة الجذع والفخذين وانجاز فعالية 

م حددددواجز مددددن خددددلال 111أن لمرونددددة الجددددذع والفخددددذين ارتبدددداط مباشددددر عمددددى الأداء الفنددددي  لفعاليددددة  -1
 الارتباط  بالانجاز النهائي المتحقق.

ضرورة اعتنداء المددربين بتددريب صدفة المروندة لددى عددائي  -1وكانت هنالك مجموعة توصيات ومنها   
 م حواجز بشكل خاص ولبقية الفعاليات بشكل عام .111مسابقة 

 ضرورة عمل اختبارات دورية للاعبين لمتعرف عمى مدى المرونة لأجزاء الجسم المختمفة. -1
 التعريف بالبحث -1
 المقدمة وأهمية البحث 1-1

جميددع مجددالات سدداعد التقدددم والتطددور فددي 
الحياة ومنهدا المجدال الرياضدي بشدكل كبيدر عمدى 
الاقتصدداد فددي الجهددد مددن أجددل تحقيددق الانجددازات 
العاليددة وسدداعد كددذلك عمددى وقايددة الرياضدديين مددن 
الإصددددابات والاسددددتمرار فددددي التدددددريب والسددددباقات 
لفتدددرات زمنيدددة طويمدددة وكدددذلك سددداعد التطدددور فدددي 
مجددددددددال الاختبددددددددارات والقياسددددددددات وسددددددددهل عمددددددددى 

دربين واللاعبددين وجميددع المعنيددين مددن تحقيددق المدد
الأهدددداف الموضدددوعة بشدددكل عممدددي وسدددميم وأدى 
إلددى تحقيددق النتددائج الدقيقددة والموضددوعية لمتعددرف 
عمى المعوقات التي تواجه الرياضيين وتسهم فدي 

 تحسين انجازاتهم الرياضية المتقدمة .
والفخددددذين بشددددكل خدددداص ولمرونددددة الجددددذع 

يعددددد  إذم حددددواجز 111أهميددددة كبيددددرة فددددي فعاليددددة 
عنصدر المروندة مدن عناصدر المياقدة البدنيدة التدي 
تددؤ ر بصدددورة كبيددرة فدددي مواصددفات الأداء البددددني 
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والحركدي ، إذ إن الارتقدداء بمسددتوى المرونددة يددؤ ر 
ديدددد حبددددورص بصدددورة ايجابيدددة فدددي بعدددح عوامدددل ت

السرعة( ولذلك فان  –المستوى الآخر م ل )القوة 
د الأركدددان الأساسدددية عمميدددة الارتقددداء بهدددا تعدددد أحددد

فدددي العمميدددة التدريبيدددة ولا يمكدددن الاسدددت ناء عنهدددا 
كدددددذلك يمعدددددب تددددددريب المروندددددة دوراً ايجابيددددداً فدددددي 

ان الاعتماد في الوقاية من الإصابات الرياضية .
 م حددواجز بشددكل كبيددر عمددى المرونددة111ركددح 
تعد من العوامل المؤ رة عمى القوة كونها  الحركية

عتمددددد بعمميددددة العددددداء ويوالسددددرعة التددددي يحتاجهددددا 
عمدى حركددة المفاصدل فدي الجسددم  لمحداجز اجتيداز

وهنا تكون حركة المروندة خدلال مراحدل الاجتيداز 
 إذ ت ير حركة المفصل  أ ناء بالاجتياز.  الأهم

تمعدددددب مروندددددة الجدددددزء السدددددفمي مدددددن جسدددددم 
العدددددددداء دوراً كبيدددددددراً فدددددددي تكنيدددددددك الأداء الحركدددددددي 

وتعددددديتها لاجتيددداز الحدددواجز والمدددرور مدددن فوقهدددا 
  بإمكانيدددةبأسدددرع وقدددت ويجدددب أن يتمتدددع اللاعدددب 

جيدددددة فدددددي الأداء كدددددي يكدددددون قدددددادراً عمدددددى تقندددددين 
خطواتدده مددن لحظددة البدايددة وحتددى الحدداجز الأول 
 ددم خطددوة الحدداجز التددي تتطمددب مرونددة وأداء فنددي 

 عاليين .
لددذا فددأن أهميددة البحدددث تتجمددى مددن خددلال معرفدددة 

ز الفعمدددي علاقددة مروندددة الجددذع والفخدددذين بالانجددا
 م حواجز . 111لفعالية 

 مشكلة البحث 1-9

ومدددن خدددلال معايشدددة الباحدددث كونددده احدددد 
هندددداك الك يددددر مددددن المدددددربين الرياضدددديين يلاحددددظ 
يعيدددددرون الأهميدددددة المناسدددددبة  واللاعبدددددين الدددددذين لا

لممرونددة فددي تدددريباتهم ممددا يددؤ ر تددأ يراً سددمبياً فددي 

أدائهدددم الحركدددي ويدددؤ ر بشدددكل كبيدددر فدددي انجدددازهم 
ضددددي ويددددؤدي فددددي ك يددددر مددددن الأحيددددان إلددددى الريا

الإصابات الرياضية وينتج عن افتقار أو ضدعف 
صدددددددفة المروندددددددة لددددددددى الرياضدددددددي  الك يدددددددر مدددددددن 
الصعوبات منها عدم مقدرة الرياضي عمى سرعة 
تقددددان الأداء الحركددددي وصددددعوبة تنميددددة  اكتسدددداب وان
وتطددددددوير الصددددددفات البدنيددددددة والمهاريددددددة المختمفددددددة 

 . ي نطددداق ضددديقى الحركددة محددددداً فددويكددون مدددد
محدداجز ل وان عمميددة الددربط بددين السددرعة والاجتيدداز

اج إلدددددى مروندددددة تحتددددد م حدددددواجز111فدددددي فعاليدددددة 
لكسددددب الانجدددداز  فددددي الجددددزء السددددفمي عاليددددة جدددددا

وكددددذلك نشدددداهد إسددددقاط اللاعددددب لمحددددواجز  الجيددددد
أ نددددداء السدددددباقات ممدددددا يدددددؤدي إلدددددى التدددددأ ير عمدددددى 

تتجمدددددى مشددددكمة البحدددددث فدددددي مدددددن هنددددا و الانجدددداز 
فدي انجداز  لاقة المرونة لمجذع والفخذينرفة عمع

 .بالنسبة للاعبين الشباب م حواجز 111فعالية 
 أهداف البحث  1-3

 -يهدف البحث إلى التعرف عمى :
لدددددى عدددددائي  الفخددددذينو مرونددددة الجددددذع   -1

 م حواجز الشباب .111
خدددددذين لددددددى علاقدددددة مروندددددة الجدددددذع والف -1

 م حواجز 111العدائين الشباب بانجاز 
 حث فروض الب 1-4

الفخذين علاقة ارتباط و يفترح أن لمرونة الجذع 
 م حواجز فئة الشباب . 111معنوية في انجاز 

 
 
 
 
 مجالات البحث  1-5
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 منتخددددددب الاعبددددددو  -المجددددددال البشددددددري : 1-5-1
م حددددددواجز فئدددددددة 111لفعاليددددددة  شددددددرفالنجددددددف الا
 الشباب . 

المجددددال المكدددداني ممعددددب نددددادي النجددددف  1-5-1
 لرياضي . 

 1/9/1111المددة مدن  مانيألز المجال  1-5-3
 . 1/11/1111ول اية 

 الدراسات النظرية والمشابهة -9
 الدراسات النظرية : 9-1
 المرونة  9-1-1

تعتبددر المرونددة احددد عناصددر المياقددة البدنيددة 
المهمدددددة التدددددي تحتدددددل موقعددددداً  ابتددددداً فدددددي المنددددداهج 
التدريبيدددة لمختمدددف الألعددداب دون اسدددت ناء فهدددي   

لمسدددددتوى الرياضدددددي فدددددي تمعدددددب دوراً فدددددي تحديدددددد ا
اغمب الألعاب والفعاليات الرياضية حيدث يتوقدف 
عميهددددددا أداء اغمددددددب الحركددددددات تقريبدددددداً ، وتشددددددكل 
المرونة مدع الصدفات الأخدرى الركيدزة التدي تحقدق 
تقددان الأداء الصددحيا لممهددارة الحركيددة  اكتسدداب وان

 1. 
وتعددرف عمددى أنهددا )المدددى الحركددي المتدداح 

.وكددذلك  1ل (عدددد مددن المفاصدد أوفددي المفصددل 
لأداء الحركدددددات بسدددددهولة  الإنسدددددانتعدددددرف  قددددددرة 

وبأقصدى مددى فدي مفاصدل الجسدم المختمفدة دون 
، وكددذلك تعددرف بأنهددا   قابميددة 3الإحسدداس بددألم  

الفددرد الوصددول إلددى المسدددتوى العددالي عددن طريدددق 

                                                 
1

انهيالح انثذويح وطرق لاسم حسه حسيه ، مىصىر جميم انعىثكي : 

 .  175،ص 1811، تغذاد ، مطثعح انتعهيم انعاني ، تحميمها 
2

 . 152،ص مصذر سثك ركري مفتي إتراهيم حماد : 
3

، جامعح انمىصم ، انتذرية انرياضي ريسان خريثظ مجيذ : 

 . 272،ص 1811مذيريح انكتة نهطثاعح وانىشر ، 

اسدددددددددت لال المددددددددددى الكامدددددددددل لمفاصدددددددددل الجسدددددددددم 
  4وعضلاته واربطتة تحت مستمزمات الحركة  

ختمف الاراء لمن تنسب المروندة فدالبعح يدرى وت
  إن المروندددة تنسدددب لممفاصدددل ، فدددي حدددين يدددرى 
البعح الأخر أنها تنسب إلدى العضدلات ، ورأي 
 الدددددث يدددددرى إن المروندددددة تنسدددددب إلدددددى المفاصدددددل 

وتعبدددر المروندددة   ضدددرورة  ،5    والعضدددلات
أساسية لاتقان الأداء البددني والحركدي والاقتصداد 

دون المدددددددى الحركددددددي الكددددددافي فددددددي الطاقددددددة ، وبدددددد
 .6  تصبا الحركة محدودة  

 : إلىوتقسم المرونة 
* المروندددة العامدددة )الشددداممة ( : وتعندددي وصدددول 
الفرد إلى مستوى مقبدول مدن المروندة العامدة عندد 
امتلاكددده لقددددرات حركيدددة جيددددة لمفاصدددل جسدددمه ، 

 أي أنها تشمل جميع مفاصل الجسم .
طمبدات الفعاليدة * المرونة الخاصة : فهي مدن مت

التي تسدتجوب مروندة فدي أجدزاء معيندة مدن جسدم 
الرياضددي، أي أنهددا تخددتص بالمفاصددل المشدداركة 

 .7بالحركة المحددة
 كذلك تقسم المرونة إلى : 

* المروندة الاسدتاتيكية ) ال ابتدة ( : وتعندي مددى 
 الحركة التي يتحرك فيها العضو  م ال بات فيه .

                                                 
4

انهيالح انثذويح وطرق لاسم حسه حسيه ، مىصىر جميم انعىثكي : 

 . 175، مصذر سثك ركري ،ص  تحميمها
5

انهيالح انثذويح كمال عثذ انحميذ ، محمذ صثحي حسىيه : 

 2،ططرق انمياس  –الإعذاد انثذوي  –ومكىواتها ، الأسس انىظريح 

 . 74،ص 1815، انماهرج ، دار انفكر انعرتي ، 
6

 . 152،ص مصذر سثك ركريمفتي إتراهيم حماد :  
7

، انماهرج ،  8، طعهم انتذرية انرياضي محمذ حسه علاوي  : 

 .18، ص  1818دار انمعارف تمصر ، 
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متحركددددددة ( : وتعنددددددي *المرونددددددة الديناميكيددددددة ) ال
مدى الحركة التي يتحرك فيهدا العضدو أ نداء أداء 

 . 1حركة ما بحيث تنفذ بالسرعة القصوى
مددن المرونددة  م حددواجز111عددداء ويسددتفاد 

عدددن طريدددق تقميدددل فدددرص حددددوث الإصدددابة أ نددداء 
التمددرين والمنافسددة ، وكددذلك تسدداعد المرونددة مددن 

التدددددي تعتبدددددر العنصدددددر  السدددددريعةاسدددددتخراج القدددددوة 
لفعاليددة ، حيددث إن اللاعددب الددذي لهددذص اسدداس الأ

لايمتمدددددك المروندددددة المناسدددددبة لايسدددددتطيع مدددددن أداء 
المهدددددددارة بسدددددددهولة وبانسددددددديابية ولا يسدددددددتطيع مدددددددن 
اسددددددددتخراج القددددددددوة والسددددددددرعة والرشدددددددداقة والتحمددددددددل 
والاسددتفادة منهددا بالشددكل الأم ددل ، حيددث يشددير ) 

أن تددددريب المروندددة  إلدددىقاسدددم حسدددن حسدددين ( ) 
أ ناء التدريب البناء ، وان تنمية  الهدف الأساسي

والعمدددود الفقدددري ومفصدددل الدددوركين  الجدددذعمروندددة 
  1يؤ ر ايجابياً عمى تحسين مستوى الأداء (

 أقسام المرونة  9-1-9

 يمكن تقسيم صفة المرونة إلى:
المرونددة العامددة )الشدداممة( والتددي تشددمل  -1

 جميع مفاصل الجسم.
المروندددة الخاصدددة وتشدددمل عمدددى مروندددة  -1

اصددددددددددل المشدددددددددداركة فددددددددددي الحركددددددددددة المف
 المحددة. 

المرونة العامة: يصدل الفدرد إلدى درجدة طيبدة 
مدددن المروندددة العامدددة فدددي حالدددة امتلاكددده القددددرات 
الحركيددة الجيدددة لجميددع مفاصددل الجسددم المختمفددة 

                                                 
1

،  مصذر سثك ركري لاسم حسه حسيه ، مىصىر جميم انعىثكي : 

 . 111ص
2

، عهم انتذرية انرياضي في الأعمار انمختهفحلاسم حسه حسيه :  

 . 281، 1881، عمان ، دار انفكر نهطثاعح وانىشر وانتىزيع،  1ط

وهي تمك التدريبات التي تستهدف مفاصل معيندة 
لها أهميدة فدي المسدابقة التخصصدية م دل مفصدل 

ح المواندع والعمدود الفقدري الحوح لمتسابقي رك
 للاعبي الجمباز.

المرونة الخاصة: تتطمب الأنشدطة الرياضدية 
المختمفدددة أندددواع خاصددددة مميدددزة مددددن المروندددة فددددي 
أجددزاء معينددة مددن أعضدداء جسددم الفددرد، كالمرونددة 
الخاصددددة لمتسددددابقي الحددددواجز والو ددددب العددددالي أو 
للاعبددي الحركددات الأرضددية فددي الجمبدداز وتأسددس 

بالنسددددددددبة لأنددددددددواع الأنشددددددددطة  المرونددددددددة الخاصددددددددة
الرياضدددددية المختمفدددددة عمدددددى مددددددى تدددددوافر المروندددددة 

 العامة. 
وهندداك بعددح العممدداء يقسددمون المرونددة إلددى 

 قسمين هما:
 المرونة الايجابية . -1
 المرونة السمبية.  -1

المروندددة الايجابيدددة: يقصدددد بهدددا قددددرة الوصدددول * 
لمدددددى حركددددي كبيددددر فددددي مفصددددل معددددين كنتيجددددة 

عينددددددة تددددددرتبط بهددددددا لنشدددددداط مجموعددددددات عضددددددمة م
المفصددددل، ون أم مددددة ذلددددك مرجحددددة الرجددددل أمامدددداً 

 عالياً.
المروندددددة السدددددمبية: يقصدددددد بهدددددا أقصدددددى مددددددى * 

لمحركة الناتجة عدن تدأ ير بعدح القدوى الخارجيدة 
كمددددددا هدددددددو الحدددددددال عندددددددد أداء بعدددددددح التمريندددددددات 
باسدددددددتخدام عقمدددددددة الحدددددددائط أو بمسددددددداعدة زميدددددددل. 

درجة ويلاحظ أن درجة المرونة السمبية أكبر من 
 . (3)المرونة الايجابية

                                                 
 دار القمدم لمنشدر والتوزيدع ، موسوعة ألعداب القدوى: محمد ع مان  (3)
 .   143ص،   1991 ،
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 م حواجز .111فعالية  9-1-3

أمتددددددددار حددددددددواجز ضددددددددمن  111يعددددددددد سددددددددباق
م وقدد احتدوى 1911السباقات الاولمبية مندذ عدام 

م 1.6حدددددواجز بارتفددددداع  11هدددددذا السدددددباق عمدددددى 
م مدددددددن البدايدددددددة حتدددددددى 13.71وبمسدددددددافة قددددددددرها 

م بددددين  9.14الحدددداجز الأول،  ددددم مسددددافة قدددددرها 
م مدددددن الحددددداجز الأخيدددددر  14.11الحدددددواجز،  دددددم 

 وحتى خط النهاية .
ويمعددب الأداء الحركددي ومواصددفاته دوراً هامدداً 
في سباقات الحواجز، إذ يجب أن يتمتع اللاعدب 
بنوعيددددة جيدددددة فددددي الأداء كددددي يكددددون قددددادراً عمددددى 
تقنددين خطواتدده منددذ لحظددة البدايددة وحتددى الحدداجز 
الأول،  ددددددم خطواتدددددده المسددددددتخدمة بددددددين الحددددددواجز 

اء فيها، كما يجب أن يكون قادراً ومواصفات الأد
عمددى الددتحكم فددي طددول الخطددوة حتددى تصددل قدددم 
الارتقدددداء وفددددي المكددددان المناسددددب لتعديددددة الحدددداجز 
الدددذي يميددده. لدددذلك كدددان لا بدددد للاعدددب مدددن تقندددين 
خطواته بكل دقة فدأي خطدأ يتم دل فدي الدبطء فدي 
تعدية الحاجز م لًا أو عدم انتظام الخطوات قبدل 

نه التددددأ ير السددددمبي عمددددى تعديددددة الحدددداجز مددددن شددددا
 تكتيك السباق وبالتالي عمى نتيجته .

يختمف تكنيك الحواجز حسب مسدافة السدباق 
م 111وقدددد أ بتدددت التجربدددة أن تكنيدددك مسدددابقة الدددد

حددددددددواجز هددددددددو أصددددددددعب تكنيددددددددك فددددددددي مسددددددددابقات 
الحددواجز. فمدددن الطبيعدددي أن يكددون تكنيدددك تعديدددة 

م حدواجز أقدل صدعوبة 411الحواجز فدي مسدابقة 
سم أي أقدل منده  91رتفاع الحاجز هنا إذ يكون ا
م حددواجز كددذلك الحددال طبعدداً فددي 111فددي سددباق 

م حواجز لمنسداء حيدث يصدل ارتفداع  111سباق 
 سم.  84الحاجز إلى 

م 111ولموصول إلى تكنيك جيد في مسابقة 
يجب عمينا البحث عن المواهدب التدي يمكدن عدن 
طريددددددق صددددددقمها مددددددن خددددددلال التدددددددريب الوصددددددول 

لية ونحن نقصد بالمواهب هندا أن لممستويات العا
يتمتددع لاعدددب الحدددواجز بطدددول القامدددة وخصوصددداً 
الجزء السفمي من الجسم )الرجمين( كمدا يجدب أن 
يتمتددددع بعامددددل السددددرعة والمرونددددة وكددددذلك مرونددددة 
المفاصددل وخاصددة مفاصددل الحددوح كددذلك يجددب 
عمدددددى لاعدددددب الحدددددواجز أن يتمتدددددع أيضددددداً بدددددروح 

 الكفاح من أجل النصر. 
ا التجربددددددة إن لاعددددددب الحددددددواجز ولقددددددد عممتندددددد

يصما ل البيدة مسدابقات ألعداب القدوى فهدو يمتمدك 
السرعة والقوة ويستطيع أيضاً من خدلال سديطرته 
عمدددددى عددددددد وطدددددول خطوتددددده بدددددين الحدددددواجز  دددددم 
الارتقدددداء برشددددداقة ودقدددددة فدددددوق الحددددداجز أن يكدددددون 

 لاعباً جيداً لمسابقات الو ب بكافة أنواعها .  
م  411سدددباق وتختمدددف أهميدددة التكنيدددك فدددي 

م حيددددث أن تكنيددددك تعديددددة 111عنهددددا فددددي سددددبق 
الحددداجز هندددا لا يدددؤ ر بدرجدددة كبيدددرة فدددي مسددددتوى 

م إذ 111المسددابقة كمددا هددو الحددال فددي مسددابقة الددد
يكون المهم هنا هو أن يتمتع اللاعب بقدر كبيدر 
مددددن تحمددددل السددددرعة والقدددددرة عمددددى تحديددددد إيقدددداع 

 خطواته بين الحواجز  م روح الكفاح . 
 لمراحل الفنية وتكنيك الأداءا 9-1-4

م حددداجز مدددن أك دددر سدددباقات 111يعددد سدددباق 
ألعدددداب القددددوى ارتباطدددداً بددددالأداء الحركددددي المعقددددد، 
لدددذلك فهدددو مدددن أهدددم السدددباقات التدددي يتحددددد فيهدددا 
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المسدتوى مدن خددلال مسدتوى الأداء الحركدي نفسدده 
بالإضددددافة إلددددى مسدددددتوى تطددددور عناصددددر المياقدددددة 

م حدددددواجز 111البدنيدددددة المختمفدددددة. ويعدددددد سدددددباق 
أيضدداً مددن السددباقات الممتعددة فددي المضددمار التددي 
تسددتحق المشدداهدة، حيددث يجمددع هددذا السددباق بددين 
السدددددرعة فدددددي العددددددو والأداء الفندددددي ذو المسدددددتوى 
العددددددددالي فددددددددي مرحمددددددددة المددددددددرور فددددددددوق الحدددددددداجز، 
بالإضافة إلى التوافق العضمي العصبي والمرونة 

 التامة في جميع حركات الجسم.
باقات الحدددواجز تحتددداج ويمكدددن القدددول بدددأن سددد

بصدددفة عامدددة إلدددى قددددر كبيدددر مدددن المياقدددة البدنيدددة 
وتنحصددددر صددددعوبة الأداء  .(1)والتكنيددددك والتكتيددددك

فددي هدددذا النددوع مدددن السددباقات فدددي عمميددة الت ييدددر 
المسدددددتمر مدددددن أداء الحركدددددات المتشدددددابهة )أ نددددداء 
العدو بين الحواجز( إلى الحركات ال ير متشابهة 

 أ ناء التعدية .  )خطوة المروق فوق الحاجز(
 مرحمة البداية * 

م 111تختمددددددف مرحمددددددة البدايددددددة فددددددي سددددددباق 
حواجز عنهدا فدي بقيدة سدباقات العددو، يرجدع هدذا 
الاخددتلاف إلددى قصددر مسددافة التدددرج فددي السددرعة، 
وحتميددة التحضددير لخطددوة الحدداجز الأول، وغالبدداً 

خطدددوات مدددن البدايددددة  8مدددا يسدددتخدم العدددداء هندددا 
دي هدددذص الاختلافددددات وحتدددى الحددداجز الأول، وتدددؤ 

إلددى حتميددة وجددود اختلافددات أيضدداً فددي المسددافات 
مددددددابين خددددددط البدايددددددة والمكعبددددددين الأول وال دددددداني، 
وغالبددداً مدددا تكدددون المكعبدددات هندددا قريبدددة إلدددى خدددط 

كمددا  –البدايددة أك ددر منهددا فددي المسددافات الأخددرى 

                                                 
، دار  5، ط الجديددددد فددددي ألعدددداب القددددوى :ظددددي بكمددددال جميددددل الر  (1)
 . 151، ص 1115كر ، عمان فال

يتحتم عمى اللاعب في هذص المرحمة اختيار القدم 
 ية تعدية الحاجز. الأمامية بما يتناسب وكيف

 مرحمة التدرج في السرعة * 
تعد عمميدة التددرج فدي السدرعة وزيدادة معددلها 
فددي الخطددوات بددين الحددواجز محدددودة، لددذلك كددان 
لابد لمعداء مدن توليدد سدرعة عاليدة بقددر الإمكدان 
فددددددددي المسددددددددافة مددددددددابين البدايددددددددة والحدددددددداجز الأول 
ويتطمددددب ذلددددك بطبيعددددة الحددددال قدددددرة عاليددددة عمددددى 

ي السددددرعة خصوصدددداً أ ندددداء الخطددددوات التدددددرج فدددد
الأولدددى مدددن السدددباق. وكمدددا سدددبق أن ذكرندددا فدددان 
العدددداء يت مدددب عمدددى المسدددافة مدددابين خدددط البدايدددة 

 والحاجز الأول في  مان خطوات. 
 خطوة الحاجز*

لمددددددا كددددددان تكنيددددددك الجددددددري العددددددادي )العدددددددو( 
يختمددف عددن العدددو بددين الحددواجز لددذلك كددان مددن 

و نفسددددها فددددي الضددددروري أن تختمددددف طريقددددة العددددد
الحددددددددواجز عنهددددددددا كميددددددددة فددددددددي مسددددددددابقات العدددددددددو 
الأخرى.فددالت يير المسدددتمر مددن حركدددات متشدددابهة 

)إيقددداع(  ر دددمإلددى حركدددات غيدددر متشددابهة يتطمدددب 
معدددددين فدددددي الحركدددددة، كدددددذلك تكييدددددف معدددددين فدددددي 
مواصفات )تكنيك( الجدري بدين الحدواجز. أن كدل 
خطددددوة مددددن خطددددوات الحددددواجز )تعديددددة الحدددداجز( 

 قل الجسم من مسدارص العدادي تعنى تحويل مركز 
إلدددى أعمدددى رغدددم أن ذلددددك يدددؤ ر تدددأ يراً سدددمبياً فددددي 
السددرعة الأفقيددة سددواء فددي لحظددة الدددفع نفسددها أو 

 لحظة الهبوط. 
لدددذلك كدددان مدددن الطبيعدددي أن تحددداول الت مدددب 
عمددددى هددددذا التددددأ ير السددددمبي فددددي السددددرعة الأفقيددددة 
لحظدددة تعديدددة الحددداجز وهدددذا لا يدددتم إلا فدددي حالدددة 
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طيدددران فدددوق الحددداجز قصددديرة جدددداً جعدددل لحظدددة ال
وأفقية بقدر  الإمكان أي لا يرتفع فيها مركز  قل 
الجسم إلا بقددر غيدر ممحدوظ وهدذص العمميدة يجدب 
أن تراعددى أيضدداً فددي الدددخول لتعديددة الحدداجز مددن 
الجددري كمددا فددي الخددروج مددن تعديددة الحدداجز إلددى 
الجددري مددرة أخددرى لددذلك كددان لزامدداً عمددى اللاعددب 

طوة الأخيدرة قبدل تعديدة الحداجز أن يراعي أن الخ
كذلك عممية الهبوط والخطدوة الأولدى بعدد التعديدة 

 لها تأ يرها في تكنيك تعدية الحاجز نفسه.
تأديدددددة الخطدددددوة فدددددوق لدددددذلك كدددددان المطمدددددوب 

وأفقيددددة بقدددددر الإمكددددان( وتبدددددأ  الحددددواجز )سددددريعة
الخطوة في تعدية الحاجز لحظة الاستناد الأخيدر 

جز وهنددا يراعددى أن يكددون والاسددتعداد لتعديددة الحددا
منحندددددى طيدددددران مركدددددز  قدددددل الجسدددددم أفقدددددي بقددددددر 

لسدددرعة، وهددذا لا يحددددث الإمكددان حتدددى لا تتددأ ر ا
 .                  مرتفعاً  )مركز  قل الجسم( إلا إذا كان

ويكددددون وضددددع القدددددم أ ندددداء الاسددددتناد الأخيددددر 
وقبدددل الددددفع فدددي الخطدددوة ال امندددة )الأخيدددرة( تحدددت 

الجسددم(   قددل)مركددز   قمدده الخددط العمددودي لمركددز
كمدددددا يكدددددون الهبدددددوط عمدددددى مشدددددط القددددددم، بحيدددددث 
تصبا فعالية الفرممة الحاد ة من الهبوط أقل مما 
لدددو كدددان الهبدددوط عمدددى الكعدددب، وبالتدددالي تصدددبا 
عممية متابعة الجدري بعدد ذلدك سدهمة. وفدي نهايدة 
 عممية الدفع تكون القدم الدافعة ممتدة )مفرودة(. 

ضدددداعه المختمفددددة تددددتحكم حركددددات الجسددددم وأو 
فددددوق الحدددداجز فددددي منحنددددى الطيددددران مركددددز  قددددل 
الجسدددددم )أفقدددددي بقددددددر الإمكدددددان( وتتخدددددذ الدددددرجلان 
منحندى طيدران فدوق الحدداجز مدوازح لممنحندى الددذي 
يتخددذص مركددز  قددل الجسددم وتددتم تعددديتها واحدددة تمددو 

الأخدددرى ويميدددل الجدددذع لرمدددام مدددع حركددددة دوران 
عكسددددددية أي أن الددددددذراع اليمنددددددى تكددددددون مفددددددرودة 

تلامدددس تقريبددداً مقدمدددة القددددم اليسدددرى أمدددا الدددذراع و 
 اليسرى فتكون م نية قميلًا وسمبية . 

ويكون وضع القدم أ ناء الاستناد وقبدل الددفع 
فدددددددي الخطدددددددوة ال امندددددددة )الأخيدددددددرة( تحدددددددت الخدددددددط 
العمددودي لمركدددز كتمددة الجسدددم ويددتم الهبدددوط عمدددى 
مشددط القددددم حيدددث تكدددون فرممددة السدددرعة هندددا أقدددل 
ممددددا لددددو كددددان عمددددى الكعددددب ويكددددون مددددن السددددهل 
متابعة حركة الجري بعد ذلدك. وفدي نهايدة عمميدة 

 الدافعة ممتدة مفرودة .      الدفع تكون القدم 
 الدراسات المشابهة : 9-9

) علاقدددة  م(1987عبدددد القدددادر ) إبدددراهيمدراسدددة  
 الأطدددوالالفاصدددل الجسدددم وبعدددح  بعدددحمروندددة 

      الهدددددددددف فددددددددي رياضددددددددة إصددددددددابةالنسددددددددبية بدقددددددددة 
  1المبارزة (

العلاقدددة بدددين  أيجدددادوهددددفت الدراسدددة إلدددى 
ف الهدد إصدابةمرونة بعح مفاصل الجسم بدقدة 

فددي رياضدددة المبدددارزة ، واسددتنتج أن هنددداك علاقدددة 
 إصددددابةبددددين مرونددددة بعددددح فاصددددل الجسددددم بدقددددة 

الدراسدددة الحاليددددة  أمددداالهددددف فدددي لعبدددة المبددددارزة ،
م حددددددواجز تعتمددددددد 111فددددددي أن فعاليددددددة  اختمفددددددت

كددددذلك معرفددددة و  بشددددكل كبيددددر عمددددى صددددفة القدددددرة 
مرونة الجذع والرجمين الأجزاء العاممة فدي الأداء 

 ة .بشكل مباشر 
 

 

                                                 
1

الفاصددل الجسددم  حلاقددة مرونددة بعدددراسددة  إبددراهيم عبددد القددادر : ع 
وبعددح الأطددوال النسددبية بدقددة إصددابة الهدددف فددي رياضددة المبددارزة ، 

 م.1987رسالة ماجستير ، جامعة حموان ، 
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 منهج البحث 3-1

المددنهج الوصددفي بالأسددموب  اسددتخدم الباحددث
المسددددحي لكوندددده الأسددددموب الأم ددددل لحددددل مشددددكمة 

 البحث 
 عينة البحث 3-9

إن الأهداف التي يضعها الباحث لبح ه 
والإجراءات التي يستخدمها ستحدد طبيعة العينة 

تحديد مجتمع البحث تم  (1) التي يختارها(
لمشباب بالعاب القوى بمنتخب النجف الاشرف 

م حواجز وتم  اخذ جميع أللاعبين 111لفعالية 
وقام الباحث بإيجاد  لاعبين. ستوالبالغ عددهم 

التجانس لكل من الطول والوزن والعمر والانجاز 
 وكما مبين في الجدول الأتي 

 ( 1جدول )

 يوضا تجانس العينة
 

المت يرا
 ت

الوسط 
الحسا
 بي

الانحرا
ف 

 المعياري

الوسي
 ط

لالتواا
 ء

 1.1 1.71 1,11 1.71 الطول
 1.19 71 6.44 69,4 الوزن
 1.19 17.3 1.51 17.1 العمر
 1.13 15.3 1.43 15.4 الانجاز

+وظهرت قيمة معامل الالتواء تتراوح مابين )
- 3 

 (وهذا يدل عمى تجانس أفراد عينة البحث .
 
 

                                                 
(1)

انثحث انعهمي في كامم راتة:  أسامحمحمذ حسه علاوي ،  

انماهرج ، دار انفكر  ،انترتيح انرياضيح وعهم انىفس انرياضي

  .217، ص 1999انعرتي، 

 أدوات البحث والأجهزة المستخدمة 3-3

سائل التي يستطيع أدوات البحث )هي الو 
الباحث بها جمع البيانات وحل مشكمته لتحقيق 
أهداف البحث مهما كانت تمك الأدوات بيانات 

 .(1)أجهزة ..الخ(
 أدوات جمع البيانات  3-3-1
 المصادر والمراجع العربية . -1
 الملاحظة والقياسات -1
 الاختبارات والقياسات . -3
 ا .  استمارات لتسجيل البيانات وتفري ه -4
 الأجهزة والأدوات المستخدمة 3-3-1
 شريط قياس . -1
 ساعة توقيت الكترونية . -1
 منقمة قياس الزوايا . -3
 حواجز قانونية . -4
 إجراءات البحث الميدانية  3-4
 الدراسة الاستطلاعية 3-4-1

تعد التجربدة أو الدراسدة الاسدتطلاعية )تددريباً 
مبيات عمميددددداً لمباحدددددث لموقدددددوف بنفسددددده عمدددددى السددددد

 (1)والايجابيددددات أ نددددداء إجددددراء الاختبدددددار لتفاديهدددددا(
أجدددرى الباح دددان تجربدددة اسدددتطلاعية أوليدددة بتددداريخ 

عمددددددى ا نددددددين مددددددن لاعبددددددي نددددددادي   3/3/1117
النجددددف لفئددددة الشددددباب مددددن هددددم مددددن خددددارج عينددددة 
البحدددث وعمدددى ممعدددب ندددادي النجدددف وتدددم تطبيدددق 
الاختبدددار عمددديهم مدددن أجدددل الحصدددول عمدددى نتدددائج 

بهدددددا للاسدددددتفادة منهدددددا أ نددددداء  ومعمومدددددات مو دددددوق

                                                 
 الاختبدارات والقيداس فدي التربيدة البدنيدة : قاسم المندلاوي وآخدرون (1)

 . 187، ص 1989، الموصل ، طابع التعميم العالي 
وجيددده محجدددوب : طرائدددق البحدددث العممدددي ومناهجددده ، دار الكتدددب  (1)

 .   51. ص 1998لمطباعة والنشر 
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التجربددة الرئيسددية وفددي ضددوء مددا تقدددم تددم التعددرف 
 عمى ما يأتي .

مدددددددددددى تفهددددددددددم اللاعبددددددددددين واسددددددددددتيعابهم  -1
 لمفردات الاختبار .

 التأكد من صلاحية الممعب والأدوات . -1
المعوقددات التددي قددد تواجدده الباح ددان عنددد  -3

 إجراء الاختبار ل رح تجاوزها.
تنفيددددذ  عدددددد فريددددق العمددددل المسدددداعد فددددي -4

 الاختبار .
 الوقت المستخدم في تنفيذ الاختبار . -5

 الاختبار الرئيسي 3-4-9

إن الاختبدددددددددار )هدددددددددو وسددددددددديمة التقدددددددددويم والقيددددددددداس 
والتشدددددددخيص والتوجيددددددده فدددددددي المنددددددداهج والبدددددددرامج 
والخطددددط المختمفددددة لجميددددع المسددددتويات والمراحددددل 
العمريددة فهددو يشددير إلددى مدددى التقدددم والنجدداح فددي 

 .  (1)عية(تحقيق الأهداف الموضو 
تددددددددم إجددددددددراء الاختبددددددددار الرئيسددددددددي يددددددددوم ال لا دددددددداء 

5/5/1111  
 اختبار مرونة الجذع  -1

بصدددعود العدددداء تبدددار مروندددة الجدددذع جدددرى اخ
عمددددى مسددددطبة مرتفعددددة عددددن الأرح ويقددددوم ب نددددي 
ومدددد يديددده لأسدددفل قدميددده تحدددت مشدددط القددددم ويدددتم 
قياس المسافة التدي يصدل إليهدا بيددص أسدفل قدميده 

ي الساقين ويتم القياس بواسطة مع مراعاة عدم  ن
 شريط قياس. 

 .(جموس المانع  الفخذين ) قياس مرونة-1

                                                 
 –كمدددال عبدددد الحميدددد ومحمدددد صدددبحي المياقدددة البدنيدددة ومكوناتهدددا  (1)

القددداهرة دار  1الأداء البددددني فدددي طدددرق القيددداس ط –الأسدددس النظريدددة 
   . 167ص 1997الفكر العربي 

وتدددم الاختبددددار بجمددددوس العددددداء عمددددى الأرح 
وأخدددددذص وضدددددع جمدددددوس المدددددانع وتسدددددجيل الزاويدددددة 
 الحاد ة بين الفخذين بواسطة منقمة قياس الزوايا 

 م حواجز 111اختبار انجاز  -3
كانهدددا جدددرى ترتيدددب الحدددواجز ووضدددعها فدددي م

المناسب مراعياً المسافات القانونية بدين الحدواجز 
) ارتفدددداع الحدددداجز وارتفاعاتهددددا القانونيددددة لمشددددباب 

وبعد إجراء العددائين لححمداء تدم +متر لمشباب ( 
طلاقهددم مددن وضدددع  مندداداتهم عمددى خددط البدايدددة وان
الجمددددددوس وتسددددددجيل أوقدددددداتهم عنددددددد خددددددط النهايددددددة 

 م العراقديالدرق أن عمماً بواسطة ساعات الكترونيدة.
(  انيددة 13.91باسددم البطددل ندداجي غددازي وقدددرة )

القياسددددي  ( والددددرقم تددددرم 1.16ارتفدددداع الحدددداجز )
لمشباب مسدجل باسدم اللاعدب رامدي حسدين وقددرة 

 متر(1حاجز )ارتفاع ( 14.11)
 (1)الوسائل الإحصائية  3-5

     الباحددددددددددث الوسددددددددددائل الإحصددددددددددائية مدخاسددددددددددت
 -الآتية :
    

 الوسط الحسابي  -1
 لانحراف المعياري ا-1
 معامل الارتباط  -3
 اختبار فرضيات معامل الارتباط -4
 معامل الالتواء -5

 
 
 

                                                 
(1)

مثادئ الإحصاء انترتىي مذخم في  محمذ جاسم انياسري : 

،دار انضياء نهطثاعح وانتصميم ، الإحصاء انىصفي والاستذلاني 

 . 2212انىجف الاشرف ، 
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 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها -4
 وتحليلها ومناقشتها .   جذعاز ومرونة العرض النتائج اختباري الانج  4-1 

 (1جدول )
 الجذع مرونة الانجاز ( لاختباري يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ر

 البيانات        
 الاختبار

وسط 
 حسابي

انحراف 
 معياري

قيمة )ر( 
 المحسوبة

اختبار فرضيات 
 معامل الارتباط

معنوية 
 الارتباط

 1.511 15.46 )  انية (الانجاز
 معنوي 15.84 1.88

 3.14 11.45  (سممرونة الجذع)
 (1.115( تبمغ )1.15( ومستوى دلالة )4عندص درجة حرية )عمماً أن الدرجة الجدولية لد)ت( 

 
( أن الوسدددددددددط 1يتبدددددددددين مدددددددددن الجددددددددددول ) 

( 15.46الحسدددددددددابي لاختبدددددددددار الانجددددددددداز بمددددددددددغ )
(  وكدددذلك يتبدددين أن 1.511وبدددانحراف معيددداري )

بمدددددغ  جدددددذعسدددددط الحسدددددابي لاختبدددددار مروندددددة الالو 
( وقيمدددددددة 3.14( وبددددددانحراف معيدددددداري )11.45)

 معنويدددةلمعرفدددة ( و 1.88بم دددت ))ر( المحسدددوبة 
فبمدددددغ  الفخدددددذينالارتبددددداط بدددددين الانجددددداز ومروندددددة 

( وهددي قيمددة 15.84معامددل اختبددار الفرضدديات )
( 1.115أعمددى مددن قيمددة )ت( الجدوليددة البال ددة )

( 1.15( ومسدددتوى دلالدددة )4عنددددص درجدددة حريدددة )
هندددداك علاقددددة ارتبدددداط عاليددددة  أنممددددا يدددددل عمددددى 

يحقدددق والانجدداز وهددذا جددذع طرديددة بددين مرونددة ال
الهددف ال داني مدن أهددداف البحدث وفدرح البحددث 
، إذ إن لمروندددة السددداقين تدددأ ير عدددالي مباشدددر أو 
هددو احددد العوامددل المددؤ رة فددي القددوة والسددرعة وبمددا 

م حددددددواجز تعتمددددددد عمددددددى هددددددذين 111إن فعاليددددددة 
العنصدددددرين فضددددددلا  عددددددن عنصدددددر التوافددددددق فددددددان 
لممرونددة علاقددة كبيددرة مددع هددذص الصددفات حيددث أن 

يمتمدددددك مروندددددة عاليدددددة لمسددددداقين  الرياضدددددي الدددددذي

يسددددتطيع إخددددراج السددددرعة المطموبددددة وكددددذلك القددددوة 
التي يمتمكها لمحصدول عمدى الانجداز الجيدد وكمدا 
أن لممرونددددة تددددأ ير عمددددى توافددددق الرياضددددي والتددددي 
يحتاجها أ ناء السدباق فدي عمميدة اجتيداز الحداجز 
أو بين الحواجز مما يؤدي ذلدك بالنتيجدة النهائيدة 

ويشددددددددددير نجدددددددددداز الجيددددددددددد . الحصددددددددددول عمددددددددددى الا
(Warren   )مدددددددددن  م حدددددددددواجز111فعاليدددددددددة  أن

الفعاليدددات التدددي يسدددتخدم فيهدددا الرياضدددي مفاصدددل 
متعدددددددددددة وبتوافدددددددددق محدددددددددددد ويتطمدددددددددب انقبدددددددددداح 
العضلات العاممة لتحريك هذص المفاصل الحركيدة 

وهدددددذا التوافدددددق  1توافقددددداً مهمددددداً ودقيقددددداً  مروندددددة و 
 مرونددة خاصدة وخاصددة فدي المفاصددل إلدىيحتداج 

 العاممة .
إنده   مدن الجددير  إلىويذكر ) عمي بن صالا ( 

 لأيعندددد القيدددام بتددددريبات تطدددوير القدددوة الخاصدددة 
فعاليدددددة رياضدددددية ، اسدددددتخدام المروندددددة والتمدددددارين 

 إلدددددىالخاصدددددة المشدددددتقة مدددددن فعاليدددددة التخصدددددص 
                                                 

sment  of  Labaton  strength  assesWarren Yong :

. (IAAF  QUAR .M .VOL : 1995 ) p.90 Athletics 

.
1
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وبالتددالي  1العضددمي   –حيددث يزيددد ذلددك مددن تحسددين التوافددق العصددبي  الأخددرى المختددارةجانددب التمددارين 
، وكمدا وهدذا مدا مدن خدلال الدراسدة الحاليدة  تحقيق الانجداز العدالي  إلىالفعالية بقوة عالية مما يؤدي  أداء

 .(1) موضع في الشكل
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (1شكل )
 يوضا العلاقة بين الانجاز ومرونة الجذع

 الفخذين وتحليلهما ومناقشتهما . عرض نتائج اختباري الانجاز ومرونة  4-9

 (3دول )ج
 يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ر( لاختباري الانجاز ومرونة الفخذين

 البيانات       
 الاختبار

 وسط حسابي
انحراف 
 معياري

قيمة )ر( 
 المحسوبة

اختبار فرضيات 
 معامل الارتباط

معنوية 
 الارتباط

 1.511 15.4 )  انية ( الانجاز
    نة الفخذينمرو  معنوي 1.33 1.81

 3.31 91.83 ( درجة) 

 (1.115( تبمغ )1.15( ومستوى دلالة )4عمماً أن الدرجة الجدولية لد)ت( عندص درجة حرية )

                                                 
2

 . 264ص ، 1994، تىغازي ، جامعح لار يىوس،  : عهم انتذرية انرياضيعهي ته صانح انهرهىري  
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( أن الوسددددددط الحسددددددابي 3يتبددددددين مددددددن الجدددددددول )
( وبدانحراف معيداري 15.4لاختبار الانجاز بمغ )

( وكدددددذلك يتضدددددا أن الوسدددددط الحسدددددابي 1.511)
( وبددددانحراف 91خددددذين بمددددغ )لاختبددددار مرونددددة الف

بم دددت ( وقيمدددة )ر( المحسدددوبة 5.131معيددداري )
( ولمعرفددة معنويددة الارتبدداط بددين الانجدداز 1.76)

ومرونددة الفخددذين فبمددغ معامددل اختبددار الفرضدديات 
( وهددددددددي قيمددددددددة أعمددددددددى مددددددددن قيمددددددددة )ت( 1.33)

( عنددددددص درجدددددة حريدددددة 1.115الجدوليدددددة البال دددددة )
اندده ممددا يدددل عمددى ( 1.15( ومسددتوى دلالددة )4)

ع الانجداز لمرونة الفخذين علاقة طرديدة عاليدة مد
مددددن أهددددداف البحددددث  وهددددذا يحقددددق الهدددددف ال دددداني

 ويحقق فرح البحث كذلك . 
وان جميددددع المصددددادر العمميددددة أكدددددت أن لأهميددددة 
مرونددة الفخددذين تددأ ير فددي الانجدداز حيددث تسدداعد 
مرونددة الفخددذين عمددى انسدديابية مددرور العددداء فددوق 

يددددؤدي إلددددى اختصددددار  المددددانع وعدددددم إعاقتدددده ممددددا
الزمن وبالتالي تحقيق الانجاز المطمدوب وهدذا مدا 

 يتطابق مع النتائج التي حصل عميها الباحث .    
نتيجدددددددددة لانسدددددددددجام  ألا لا يدددددددددأتيوهدددددددددذا          
الجسددددم بعضددددها مددددع الددددبعح وكممددددا زاد  أعضدددداء

تكددددددرار الحركددددددة كممددددددا تحسددددددن التوافددددددق العضددددددمي 
فددق عمددل توامرونددة و رتبط تدد إذوالعكدس صددحيا ، 

المفاصددددل والعضددددلات العاممددددة بصددددورة متناسددددقة 
عمى التدريب الحركي بالمسار الحركدي المطمدوب 
، كممدددا زادت القدددددرة عمدددى الأداء الحركدددي بصدددورة 

 . 1مطموب  وه ماوبالدتالي تحقيق  أفضل
                                                 

1  جميم حىا : انمعهىماخ وانحمائك عه انمعهىماخ انتذريثيح ، ممانح

نلأنعاب انمىي ، انماهرج ، انعذد مىشىرج في انمجهح انفصهيح نلاتحاد انذوني 

 . 8، ص 1884، 11

) إن تمرينات تدريب القدوة  ) محمد جابر (ويذكر
مدع حركدات الجسدم  الإمكانقدر  تتشابهيجب إن 

المهددددارة الرياضددددية ،  أوالمسددددتخدمة فددددي النشدددداط 
 المروندة لمعضدلات المنتجدة ويجب تنفيذ تمرينات 

نفدس المسدتوى الحركدي ،  أتبداعبمنتهى الدقة مدع 
الاتجددداص ، مددددى حركدددة المفصدددل ، سدددرعة حركدددة 

 1( الأداء
أن المرونددددددددة المحددددددددددة لممفصددددددددل كممددددددددا اعطددددددددة 

بشددددكل جيددددد تعطددددي قدددددرة عاليددددة مددددن  إمكانياتهددددا
تحكم فددي مسددتوى القدددرة أ ندداء عمميددة الاجتيدداز الدد

م حواجز كون التكرار في عممية 111في ركح 
الاجتياز مع التناسق بين السرعة والقوة والمنافس 
 تحتاج إلى تمك المرونة العالية لتحقيق الانجاز.

) ومددن الجددوهري إن يددتم التدددريب عمددى 
زادت قددوة المجموعددة  ونفددس سددرعة الأداء تقريبدداً 

ية المحيطددددة بالمفصددددل المعنددددي المحدددددد ، العضددددم
كممدددا كدددان مدددن السدددهل عمدددى المجموعدددة العضدددمية 
الاحتفددددداظ بالسدددددرعة الزاويدددددة وكممدددددا ازداد نصدددددف 

زيدددادة التسدددارع  إلدددىقطددر الددددوران النددداجم المدددؤدي 
)3. 

اسددتخدام تمددارين  أن إلددى ألفضددميويشددير صددريا 
 الأداءالعاممددددة فددددي  العضددددميةالتمطيددددة لممجدددداميع 

الاسدتخدام الصدحيا لمصدادر  إلدىؤدي الحركي يد
القددوة العضددمية القصددوى  اسددتخراجقوتهددا وبالتددالي 

                                                 
2 : انتذرية انعرضي أسس محمذ جاتر تريمع ، إيهاب فىزي انثذيىي– 

 . 214، ص 2224، الإسكىذريح ، مىشاج انمعارف ، تطثيماخ  –مفاهيم 
3 : انتذرية انعرضي أسس محمذ جاتر تريمع ، إيهاب فىزي انثذيىي– 

 . 214، ص 2224لإسكىذريح ، مىشاج انمعارف ، ، اتطثيماخ  –مفاهيم 
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 (4)ممدددا لددده علاقدددة رئيسدددية بالانجددداز  الأداءعندددد 
 (1.وكما موضا في الشكل )

 

                                                 
مىسىعح انتحهيم صريح عثذ انكريم أنفضهي ، وهثي عهىان انثياتي: (4)

 . 51،ص2227،  1، ج انحركي
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 (1شكل )
 يوضا العلاقة بين الانجاز ومرونة الفخذين

 الاستنتاجات  5-1

مرونددددة ظهددددور علاقددددة ارتبدددداط معنويددددة بددددين  -1
م حددددواجز 111وانجدددداز فعاليددددة  لجددددذع والفخددددذينا

 لفئة الشباب . 
أن لمروندددة الجدددذع والفخدددذين ارتبددداط مباشدددر  -1

م حددددواجز مددددن 111لفعاليددددة  عمددددى الأداء الفنددددي 
 خلال الارتباط  بالانجاز النهائي المتحقق.

المرونددددة الخاصددددة لكددددل فعاليددددة مددددن العوامددددل  -3
  والتددأ يراليددة الرئيسددية التددي تسدداعد عمددى أداء الفع

 عمى تحقيق الانجاز .
 التوصيات  5-9

ضدددددددرورة اعتنددددددداء المددددددددربين بتددددددددريب صدددددددفة  -1
 م حددددددواجز111المرونددددددة لدددددددى عدددددددائي مسددددددابقة 

 . بشكل خاص ولبقية الفعاليات بشكل عام

ضددددددرورة عمددددددل اختبددددددارات دوريددددددة للاعبددددددين  -1
لمتعددددددرف عمددددددى مدددددددى المرونددددددة لأجددددددزاء الجسددددددم 

 المختمفة .
المنددددداهج التدريبيدددددة اليوميدددددة  ضدددددرورة احتدددددواء -3

صدددفة المروندددة كونهدددا صدددفة كبدددر لامسددداحة عمدددى 
 مدى طويل لمتطور . إلىتحتاج 

 والأجنبية : المصادر العربية
جميل حنا : المعمومات والحقائق عن  -1

المعمومات التدريبية ، مقالة منشورة في المجمة 
الفصمية للاتحاد الدولي لرلعاب القوى ، القاهرة 

 . 1994، 11 ، العدد
منهاج البحث في ريسان مجيد خريبط :  -1

، مطابع جامعة الموصل ،  التربية الرياضية
1988. 
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صريا عبد الكريم ألفضمي ، وهبي عموان  -3
،  1، ج موسوعة التحميل الحركيالبياتي:
1117. 

الأسس العممية عبد الله حسين اللامي :  -4
 ،جامعة القادسية .  لمتدريب الرياضي

: عمم التدريب مي بن صالا الهرهوري ع -5
 1994، بن ازي ، جامعة قار يونس،  الرياضي

. 
الجديد في ألعاب كمال جميل الربظي : -6 

 . 1115،  5، دار الفكر عمان ، ط القوى
المياقة كمال عبد الحميد ومحمد صبحي :   -7

الأسس النظرية الأداء  –البدنية ومكوناتها 
الفكر العربي ،  ، دار البدني طرق القياس

 .    1997،  1القاهرة ، ط
الاختبارات قاسم المندلاوي وآخرون :  -8

،مطابع  والقياس في التربية البدنية الموصل
 . 1989التعميم العالي ، 

، دار  موسوعة ألعاب القوىمحمد ع مان ،  -9
 . 1991القمم لمنشر والتوزيع ،

محمد حسن علاوي ،أسامة كامل راتب :  -11
ث العممي في التربية الرياضية وعمم النفس البح

 .1988، القاهرة ، دار الفكر العربي ، 
محمد جابر بريقع ، إيهاب فوزي البديوي  -11
،  تطبيقات –مفاهيم  –التدريب العرضي أسس :

 .1114الإسكندرية ، منشاة المعارف ، 
مبادئ الإحصاء  محمد جاسم الياسري : -11

الوصفي التربوي مدخل في الإحصاء 
،دار الضياء لمطباعة والتصميم ، والاستدلالي 

 . 1111النجف الاشرف ، 

طرائق البحث العممي وجيه محجوب :  -13
 1998، دار الكتب لمطباعة والنشر ، ومناهجه 

. 
Labaton  Warren Yong : -14

. strength  assessment  of  Athletics 
(IAAF  QUAR .M .VOL : 1995. 

  
 
 
 
 
 
 
 


