
 

  
متر  111انجاز وعلاقتها بمستوى لعضلات الساقين أثر منهج التدريب ألتبايني في تطوير القوة الخاصة 
 .للرجال حواجز 

 د أنسام خزعل جبار.م 
 جامعة البصرة

 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة
Shathaalsabtee@yahoo.com 

 ملخص البحث
متر حواجز ينصب في توجيه قدراتهم نحو تحقيق أفضل انجاز من خلال  قطع  111ان اهتمام عدائي     

مسافة السباق بأقل زمن ممكن المتمثلة بالوصول الى الحاجز الاول واجتياز الحواجز والخطوات الموزونه بين 
 باعداد تدريبات مشكلة البحث تتركز ، رتبط بقدرات العداء البدنية الخاصة الحواجز دون فقدان السرعة وهذا ي

وفق خصائص الفعالية لتطوير القدرات البدنية الخاصة ومعرفة علاقتها بمستوى   خاصة بالتدريب ألتبايني
متر  111في تطوير القوة الخاصة لدى عدائين منهج التدريب ألتبايني اثر . متر حواجز 111عدائي انجاز 

في التدريب التبايني  بأسلوبالتعرف على تأثير المنهج التدريبي هو  البحث هدفاأما  .حواجز فئة الشباب 
باسلوب المنهج التدريبي المستخدم ان  هالباحث تاستنتج . مجموعة عينة البحثطوير القوة الخاصة لدى ت

يساهم بشكل فعّال و ايجابي في و  وتحمل القوة  بالسرعة المميزةيطور القوة القصوى والقوة التدريب التبايني 
 . حواجزمتر  111انجاز تطوير 

Summary search 
    The hostile interest of 110 meters hurdles is directed at directing their abilities 
towards achieving the best achievement by cutting the race distance with the 
lowest possible time represented by reaching the first barrier and passing the 
barriers and the weighted steps between the barriers without losing speed. This is 
related to the capabilities of private physical hostility, the problem of research 
focused on preparing training exercises The variance according to the 
characteristics of the activity to develop special physical abilities and know its 
relationship with the level of hostile achievement of 110 meters hurdles. The 



 

effect of the differential training approach in developing the special force of 
runners of 110 meters hurdles for the youth category. The aim of the research is 
to identify the effect of the training method in the differential training method in 
developing the special strength of the sample of the research group. The 
researcher concluded that the training method used in the differential training 
method develops the maximum force and the distinctive force at speed and 
endures the force and contributes effectively and positively to the development of 
achievement of 110 meters hurdles. 
   

 التعريف بالبحث  -1
 :مقدمة البحث وأهميته  1-1

التي حققت انتشاراً واسعاً في أرجاء العالم لما لها تعد فعاليات العاب القوى من الفعاليات الفردية           
حيث إن التطور الانجاز  تطوراً مستمراً في مستوى  الفعالياتمن مزايا تربوية وبدنية وعقلية ، وتشهد هذه 

يضيف متطلبات بدنية و فنية وخططية يستوجب مراعاتها عند إعداد تنفيذ المناهج التدريبية الخاصة السريع 
ينصب في توجيه قدراتهم نحو تحقيق أفضل  متر حواجز 111 ان اهتمام عدائي . بصوره عامةبالفعاليات 

 واجزواجتياز الحلاول ابأقل زمن ممكن المتمثلة بالوصول الى الحاجز  مسافة السباقخلال  قطع من انجاز 
، إذ نلاحظ يرتبط بقدرات العداء البدنية الخاصة   السرعة وهذا فقدانوالخطوات الموزونه بين الحواجز دون 

من جهة هذا الى ضعف القدرات البدنية الخاصة  وقد يرجحان سرعة العداء تتضاءل عند اجتياز الحواجز ، 
مما يؤثر على الأداء الفني الصحيح لاجتياز ن جهة اخرى موالإيقاع بين الحواجز ولحظة اجتياز الحاجز 

ومن هنا تتبين أهمية هذه الدراسة المتمثلة بتحسين مستوى الضعف في بعض القدرات البدنية  .الحواجز
في محاولة  للشباب م حواجز111الخاصة وفق خصائص زمنية الذي يؤثر على زمن الانجاز لركض  

 .لتحقيق أفضل الانجازات من خلال تكامل القدرات البدنية الخاصة لعدائي هذه الفعالية
 
 :مشكلة البحث  2 -1

لقد شمل هذا التطور فعاليات العاب القوى على وجه الخصوص وما تحقق فيها من أرقام إعجازية مذهلة 
يات العاب القوى التي شهدت تطورا كبيرا ، ومن فعال .سواء على مستوى البطولات الأولمبية او العالمية  



 

م حواجز والذي جاء نتيجة الاهتمام الكبير بالعملية التدريبية واكتشاف الوسائل  111هي فعالية ركض 
 . التدريبية الحديثة والترابط بين العلوم الرياضية المختلفة بغية الوصول الى افضل النتائج في هذه الفعالية 

،   ى العاب القوو فعاليات ب والمدربون والمعنيون اللاعبون عالي هو ما يسعى إليه إن تحقيق الإنجاز ال
والقووووة الخاصوووة والقووودرات البدنيوووة الخاصوووة كالسووورعة المهوووارات الحركيوووة  العوووداءاموووتلا   وهوووذا يووواتي مووون خووولال

الانفجاريووة والقوووة المميووزة بالسوورعة لتطوووير خطوووة اجتيوواز الحوواجز والووركض بووين الحووواجز والوصووول الووى خووط 
بالأسوا  إلوى تووافر متطلبوات بدنيوة  عتمودي وهوذا خولال مراحول السوباقالنهاية دون تنواقص فوي مسوتوى السورعة 
صووول الوووى المسوووتوى يلوووم  المحلووويالانجووواز ان ونلاحوووظ ، أفضووول  زمووونخاصوووة تسوووهم بشوووكل فعوووال فوووي تحقيوووق 

 فوي ضوعف  انالمتواضوعة  خبراتهواوتعتقود الباحثوة ومون خولال . واكوب التطوور القواري والعوالمي لوم يو  المطلوب
، وصولا الى الافضل الانجازبعض القدرات البدنية الخاصة وعدم توجيهها بالاتجاه الصحيح نحو الأداء الفني 

القوووة لتطوووير القوودرات  الفعاليووة وفووق خصووائص  صووة بالتوودريب ألتبوواينيخا توودريبات اعوودادبلووذا أرتووأت الباحثووة 
 . متر حواجز للشباب  111عدائي انجاز ومعرفة علاقتها بمستوى الخاصة 

 : أهداف البحث 1-3

 :يهدف البحث للتعرف على         
 . الشبابمتر حواجز فئة  111عدائين في تطوير القوة الخاصة لدى منهج التدريب ألتبايني اثر  -
 .متر حواجز  111 عدو وانجاز( القوة الانفجارية ) العلاقة بين القوة الخاصة  -
 .متر حواجز 111وانجاز عدو  (القوة المميزة بالسرعة)العلاقة بين القوة الخاصة  -
 .  متر حواجز 111وانجاز عدو  (تحمل القوة) العلاقة بين القوة الخاصة  -
  :فروض البحث   4 -1
  بين نتائج الاختبارات القبلية والبعدية ولصالح  فروق ذات دلالة معنوية لمنهج التدريب ألتبايني وجود -

 .الاختبارات البعدية     
 متر حواجز 111وانجاز عدو  ومستوى ( القوة الانفجارية ) وجود علاقة معنوية بين القوة الخاصة  -
 .متر حواجز 111وانجاز عدو  (القوة المميزة بالسرعة)وجود علاقة معنوية بين القوة الخاصة  - 

 . متر حواجز 111وانجاز عدو  (تحمل القوة) وجود علاقة معنوية بين القوة الخاصة  -
 
 



 

 :مجالات البحث  5 -1
 .   2119 للموسماب متر حواجز للشب 111لفعالية  ةعدائين منتخب البصر : المجال البشري  1-5-1
 . 1/2/2119 ولغاية  7/1/2119من الفترة : المجال ألزماني 1-5-2
 .محافظة البصرة  \ملعب البلديات  :المجال المكاني 1-5-3
 
 :  الدراسات النظرية -2
 : التدريب الرياضي   1 –2

أن يتضمن مجالات أخرى مثل  بالإمكانأن مصطلح التدريب لا يرتبط بالضرورة بالنشاط الرياضي بل     
المخطط  الإجراءاتمجموعة من "فمصطلح التدريب بصورة عامة يعني , المجالات الرقية أو التجارية وغيرها 

لها والمبينة على أسس علمية ويتم تنفيذها تبعاً لشروط محددة وموجهة لتحقيق هدف أو غرض ما في مجال 
مليات التدريب الرياضي الحديث يعني الع مفهومل بالنسبة إما". ( 9118،   2أمر الله ، )( " مجال التخصص )ما 

وتطوير القدرات والمستويات الرياضية  وإعدادقيادة  إلىالتربوية والعملية والتي تهدف  الأسسالتي تعتمد على 
أصبح  و ( 1991، 21مفتي ابراهيم ، ) "النتائج في الرياضة الممارسة أفضلفي كاف جوانبها لتحقيق 

التطور العلمي وأساليب التدريب هدفا تسعى إليه الدول عالميا لتقديم معارفه ومفاهيمه للمدربين بصوره 
واضحة ليستنيروا وينتفعوا بها من خلال المتطلبات العالية لعملية التدريب من النواحي الفسيولوجية ، البدنية ، 

ت الرياضية والوصول بها إلى أعلى ما يمكن تحقيقه الذهنية ، والنفسية لتحقيق الهدف الهام في تنمية المستويا
من نتائج لكافة الفعاليات والأنشطة الرياضية ذات الأرقام التي تقا  بالزمن أو بالمسافة كالأركاض والوثب 

تعد و أصبحت التربية الرياضية تشكل أحد المقاييس التي تبين تقدم الأمم ونهوضها الحضاري كما   .والرمي 
ان عملية التدريب عبارة عن وحدة واحدة لا و  .دل على رقي وتقدم البلدان بين دول العالممؤشر حقيقي ي

ان من الواجبات الرئيسة "ويرى ريسان  كما ،تنفصل في التربية والتعليم للوصول الى المستويات العالية 
التحمل والقوة العضلية  للتدريب الرياضي هو الاعداد البدني للاعب بتنمية المقدرة البدنية وخاصة مقدرة قوة

ار الى هذه القدرات بالصفات البدنية وان هذه القدرات هي الاسا  للوصول شوالسرعة والمرونة والرشاقة وي
 (1811، 14ريسان خريبط ، )  "الى مستوى رياضي عال  

ئه فالتدريب الرياضي يعد عملية منظمة وشاملة تهدف إلى رفع كفاءة وقدرة أجهزة الجسم وأعضاوعليه 
المختلفة، لمواجهة متطلبات الجهد البدني، عن طريق تنفيذ أحمال تدريبية وفق تخطيط علمي مدرو  يؤدي 
إلى إحداث تكيفات وظيفية تؤهل الرياضيين من الأداء بكفاية عالية، لذلك يتلخص هدف التدريب الرياضي 



 

لأنشطة والمسابقات الرياضية بمحاولة الوصول بالفرد إلى أقصى مستوى من الانجاز في أحد ا" الرئيس 
يتميز التدريب الرياضي بالعديد من الخصائص الجوهرية والمؤثرة والتي تلقي و  .  (2001، 1، ماجد علي )"

  -: بمتطلبات جديدة ومتطورة دائمواً على العمليوة التدريبية والقائمين بهووا وأهوم هذه الخصائص   ما يلي 
يهدف التدريب الرياضي بشتى أنواعه إلى تحسين القدرات البدنية والنفسية والعقلية للفرد من  .1

ومن ثم تحسين الصحة العامة وهدفه هو , خلال الممارسة الفعلية للنشاط الرياضي المعني 
 . محاولة الوصول بالفرد إلى مستوى عالٍ 

 ،الكبار )  وق الفردية من حيث السنيتميز التدريب الرياضي بخصوصية التدريب ومراعاة الفر  .2
وكذلك مراعاة الفروق الفردية بين أفراد الجنس الواحد في ( البنين والبنات ) والجنس ( الصغار 

 . نفس النشاط 
يتميز التدريب الرياضي بخاصية الأعتماد على البحث العلمي لتحقيق أعل مستويات الأنجاز  .3

معتمداً على نظريات ومعارف مستلخصة من البحوث العلمية لعديد من العلوم في الجمال 
 . الرياضي 

 يتميز التدريب الرياضي بمراعاة ديناميكية تطور القدرات البدنية للأعمار السنية المختلفة  .4
 .يتميز التدريب الرياضي بالأستمرارية وتدرج زيادة متطلبات التدريب  .5
يتميز التدريب الرياضي بعملية التقوييم والمراقبة الطبية والتربوية الدورية للفرد خلال مراحل  .6

 . التدريب والإعداد 
ياضي حيث تتطلب ممارسة النشاط الر , يتميز التدريب الرياضي بالتأثير في أسلوب حياة الفرد  .7

 . لتحقيق هدف التدريب 
  ( 9118،  91أمر الله ، ).  يتميز التدريب الرياضي بدور المدرب القيادي لعملية التدريب  .1

 
 (1881،  5ابو العلا ، ):  الأتجاهات الحديثة في مجال الإعداد الرياضي  2 – 4 – 1 – 2
وبذلك تزداد عدد الأرقام , يتميز العصر الحالي بأرتفاع المستوى الرياضي والأنجازات الرياضية  

وبناء على نتائج الدراسات التي أجريت بهدف تحليل الإعداد الرياضي في , العالمية التي تتحقق عام بعد عام 
  -: يما يلي عدة أتجاهات نلخصها ف 1916ويذكر بلاتونف , مختلف دول العالم المتقدمة 

  -: الزيادة الحادة في الأحجام التدريبية : الأتجاه الأول 



 

حيث تضاعفت الأحجام التدريبية من الستينات إلى الثمانينات حتى وصل الأمر إلى التنبؤ بأمكانية  
يوماً (  361 – 341)  ساعة في السنة خلال(  2111 – 1711) وصول حجم الحمل التدريبي إلى 

وقد أتضح أن هذا الحجم لم يتم التوصل أليه حتى الآن حيث أمكن التوصل حالياً إلى . نافسات للتدريب والم
 . يوماً ( 321 – 311)ساعة خلال (  1411 – 1111) 
وبالرغم من هذه الزيادة الهائلة في حجم التدريب إلا أن هنا  أتجاهاً مضاداً يؤكد أن الأحجام  

وأن أية زيادة أخرى في الأحجام التدريبية لا تؤدي إلى أرتفاع , وى لها التدريبية قد وصلت إلى الحدود القص
 . كما تؤدي إلى قصر العمر التدريبي الرياضي ,المستوى بل إلى العكس يمكن أن تؤدي إلى حالات الأحجام 

  -: زيادة الأتجاه التخصصي : الأتجاه الثاني 
ة بالتركيز على متطلبات الأداء التخصصي في يتميز التدريب الحديث بزيادة الأتجاه إلى التخصصي 

 . نوع النشاط الرياضي وبناء على ذلك زاد حجم تمرينات الإعداد الخاص خلال خطة التدريب 
  -: زيادة حجم التدريب على المنافسة : الأتجاه الثالث 

سيلة فعالة لتعبئة لوحظ أن هنا  أتجاهاً في الزيادة التدريبية والمستمرة في التدريب على المنافسة كو  
 . قوى الجسم الوظيفية وأستثارة عمليات التكيف 

  -: زيادة التماثل بين ظروف التدريب والمنافسة : الأتجاه الرابع 
أزداد الأتجاه إلى مشابهة أو تماثل حمل التدريب مع حمل المنافسة من حيث مكونات حمل التدريب  

 . جم حمل التدريب على المنافسة وكذلك التغذية ووسائل الأستشفاء وزيادة ح, 
  -: أنتشار استخدام الوسائل غير التقليدية : الأتجاه الخامس 

أزداد أنتشار أستخدام الوسائل غير التقليدية لزيادة فاعلية الأستفادة من الأمكانيات الوظيفية للرياضي        
 تنبيه الكهربائي لزيادة مستوى القوة العضلية وكذلك أستخدام ال. مثل الأجهزة الحديثة والتدريب على المرتفعات 

  -: التدريب على طبيعة أسلوب الأداء التنافسي : الأتجاه السادس 
أصبح حالياً من المفيد للمدرب التعرف على طبيعة أسلوب الأداء التنافسي وتحديد أسلوب الأداء  

م برامج التدريب لتنمية وتطوير نقاط ورس, ومقارنة أسلوب أداء الرياضي بالأسلوب النموذجي , النموذجي 
 . الضعف حتى تحقيق جميع المؤشرات النموذجية للأداء التنافسي بقدر الإمكان 

  -: تطوير نظم التدريب في ضوء الفروق الفردية : الأتجاه السابع 



 

أزداد الأتجاه بعمليات التشخيص والأهتمام بالرياضي وخصائصه المميزة بناء على تركيب الجسم  
ونسبة الألياف البطيئة والسريعة وخصائصه النفسية وغيرها لتوصيله إلى نوع النشاط الذي يتلاءم مع إمكاناته 

 لرياضية الخاصة لهذا الرياضي ووضع البرامج التي تكفل رفع المستوى والأداء في نوع معين من الأنشطة ا, 
 :طريقة التدريب التباينية  2-2-1 

تهدف هذه الطريقة إلى تنمية بعض الصفات البدنية وتعمل على تنشيط عدد كبير من الوحدات الحركية    

في أن واحد من أجل تأدية الحركات المطلوبة ، ومن خصائص حمل التدريب فيها في تباين الشدة من شدة 

، ويكون الحجم فيها منخفض بحيث %(  07 – 07) ومن ثم شدة منخفضة % (  07 – 07) مرتفعة 

مجموعات ، ( 0 -6)مرات وبحيث تتراوح المجموعات من ( 3-2)يتكرر المجهود المنخفض ويكون ما بين 

 .دقائق ( 3-2)وتتراوح فترات الراحة البينية بين كل مجموعة ما بين 

 :الميدانيةمنهجية البحث وإجراءاته  -3
 :منهج البحث  3-1

تم اختيار المنهج التجريبي بأسلوب المجموعة المتكافئة الواحدة لملاءمته لطبيعة مشكلة البحث وتحقيق      
 .أهدافه 

 :مجتمع عينة البحث  3-2
وعددهم ( 2111)لعام ( سنة 17-16) الشبابلفئة  متر حواجز 111عدائي امجتمع بحثه ةالباحث تحدد  
من %( 111)وقد تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية يمثلون نسبة منتخب البصرة يمثلون  عدائين 5

تصميم  تأستخدم ةوالذين تم تطبيق منهج التدريب ألتبايني عليهم ، علماً إن الباحث الاصلمجتمع 
العوامل التي تؤثر في  بعدياً ، ولغرض تجنب المجموعة المتكافئة الواحدة لتنفيذ إجراءات البحث قبلياً و

الطول، العمر التدريبي ، )نتائج التجربة ، تم إجراء التجانس على عينة البحث في متغيرات البحث وهي 
 (.اختبارات القوة الخاصة قيد الدراسة 

 
 
 
 
 



 

 (1)الجدول 
التجريبيةلعينة البحث ومعامل الاختلاف يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية   

 .رات البحث لغرض التجانس لمتغي

 ت
 

 وحدات القيا  للمتغيرات
 الوسط

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري 

معامل 
 الاختلاف

 %3,951 5.231 167 سم الطول 1
%15,611 2.343 17.4 شهر العمر التدريبي 2  
%17,612 1,335 1,113 المتر وأجزائه اختبار القوة الانفجارية 3  
بالسرعةاختبار القوة المميزة  4 %11,665 1,131 11.436 الثانية وأجزائها   
%19,424 1,964 11,111 عدد المرات اختبار تحمل القوة 5  

 
وهذا يدل على تجانس %( 31)إن قيم معامل الاختلاف قد انحصرت تحت ( 1)وكما مبين في الجدول 

%( 31)تجانساً عالياً وإذا زاد عنيعد %( 1)فكلما قرب معامل الاختلاف من " العينة في المجموعة الواحدة 
 ( .161، 1999وديع وحسن ، " )يعني أن العينة غير متجانسة 

 
 : الوسائل والأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث  3-3
 .العربية والأجنبية  والمراجعالمصادر  -
 .الملاحظة والتجريب  -
 .المقابلات الشخصية -
 .شبكة الانترنيت  -
 . البياناتاستمارة جمع وتفريغ  -
 .لاختبارات والقيا  ا -
 .قيا  الطول لشريط  -
 .ميزان طبي -
 . 2/ من الثانية لقيا  الزمن عدد  1/111ساعة توقيت الكترونية رقمية  -

 ( .كغم  3)كرة طبية زنة + صافرة + طباشير  -



 

 
:الاختبارات والقياسات المستخدمة بالبحث  3-4  

 (2111،  214مروان ، )  : اختبار القفز العمودي -: اولا 

. يعد هوذا الاختبوار مون أهوم اختبوارات القودرة الانفجاريوة للورجلين إذ يطلوق عليوه اختبوار الوثوب واللموس  
وتعد المسافة بين العلامة الأولى التي يسجلها المختبر من الوقوف والعلامة الثانية التي يسجلها من القفز عن 

 .سنتيمتربال مقاسهمقدار ما يتمتع به المختبر من قوة انفجارية للرجلين 

 قيا  القدرة الانفجارية للرجلين   :الغرض من الاختبار  -
 سم 411سم إلى غاية 151حائط تثبيت علامات القيا  ويبدأ التدرج من :  الأدوات -

المختبر يده في مسحوق الطباشير ومون وضوع الوقووف يقووم المختبور بوالقفز اقصوى  ريغم:   الأداءمواصفات 
صووابع اليوود المميووزة وهووي علووى كاموول امتتوودادها ويسووجل الوورقم الووذي تووم وضووع موا يسووتطيع لعموول علامووة اخوورى با

 . العلامة الثانية امامه 

 :الشروط -

 . عند اداء العلامة الأولى يجب عدم رفع احد الكعبين وعدم رفع الذراع المييزة عن مستوى الكتف  -1

 . للمختبر الحق في عمل مرجحتين عند التحضير للقفز -2

 . محاولتان يسجل له افضلها لكل مختبر -3

ختبوور موون قوووة انفجاريووة للوورجلين المسووافة بووين العلامووة الأولووى والثانيووة وهووي مقوودار موا يتمتووع بووه الم: التسوجيل -
 .سة بالسنتميتر مق

 ( 1917، 176عبد الجبار، )  :اختبار ثلاث حجلات لاكبر مسافة كل رجل على حدا: ثانيا  

 قيا  القوة المميزة بالسرعة لعضلات الرجلين  :الغرض من الاختبار  -
 .متراً  25- 21 شريط قيا  ، ارض ملعب بحدود :الادوات -
 :طريقة الاداء والقياس -

يقف المختبر على خط البداية وهو مرتكز على القدم اليمنى تؤدى الثلاث حجلات بالقدم اليمنى 
تخدام الخطوط المستقيمة المرسومة على الارض يتبعها بثلاث حجلات بالقدم اليسرى ولاكبر مسافة ممكنة باس

مع الالتزام بهذه الخطوط وعدم الخروج عنها اثناء الحجل وعدم ملامسة أي جزء من اجزاء الجسم بغير قدم 
 .لاكبر مسافة قطعها بالرجل اليمنى تتبعها الرجل اليسرى الحجل للارض تقا  المسافة ، 



 

 سم 11 لأقرباليسرى  لرجل اليمنى وجمع ما قطعه المختبر بايتم :  التسجيل 

 (2113، 29محمد عبادي، )  :من البداية العالية( م 211) اختبار الركض بالقفز لمسافة  :ثالثا 

 .قيا  تحمل القوة  :الغرض من الاختبار 

 .مؤقتون و ، ساعات توقيت ، مطلق ( م 251) مجال ركض لا يقل طوله عن  :متطلبات الاختبار 

يقووف المختبوور خلووف خووط البدايووة والقوودمان متباعوودتان قلوويلا ومتوازيتووان بحووث يلامووس مشووطا  :وصففا الاختبففار 
ثنوي الوركبتين قلويلا والميول بالجوذع الوى الأموام  رج ، ثم يأخذ المختبور وضوع التهيوؤالقدمين خط البداية من الخا

مع مرجحة الذراعين للخلف  وعند سماع صافرة البداية تمرجح الذراعان أماما مع مد الركبتين بقوة على امتوداد 
الجذع لدفع الأرض بالقدمين بقوة للوثب أماما على احد القدمين وتبوادل الودفع بالقودم الأخورى وهكوذا الوى نهايوة 

 .المسافة 

 .جزء من الثانية  1/111يتم تسجيل الزمن المستغرق لقطع المسافة الى أقرب  :التسجيل 

 

 :إجراءات البحث الميدانية  3-5
 :التجربة الاستطلاعية  3-5-1
الموافق يوم الأحد في  21/2/2116بتاريخ لاعبين مكونة من  التجربة الاستطلاعية على عينة ةالباحث تأجر 

وبمساعدة فريق لعمل المساعد ،  محافظة البصرة في  البلدياتتمام الساعة الرابعة عصراً وعلى ملعب نادي 
وكان الغرض من التجربة الاستطلاعية هو الوقوف على السلبيات والايجابيات التي قد ترافق أجراء التجربة 

 . لبحثلالرئيسية 

 .الأدوات المستخدمة في الاختبارات معرفة مدى صلاحية -

 .التعرف على الزمن المستغرق لكل تمرين وزمن العمل والراحة -

 .لعينة البحثالتباينية التعرف على مدى ملائمة التمارين  -

 .معرفة الفترة الزمنية للوحدة التدريبية الواحدة -

 .لأداء التمارين التعرف على مدى تفهم العينة -

 



 

 : ةالقبلي اتالاختبار  3-5-2
لمعرفة  متر حواجز 111عدو  الاختبار 22/12/2111المصادف  الثلاثاءفي يوم  ةالباحث تأجرى     

 )  (وفي يوم الخميس المصادف ،البصرة الرياضي في محافظة البلديات نادي في ملعب انجاز العينة القبلي 
تحمل القوة ، القوة المميزه بالسرعة ، القوة ) ب  لةتم اختبار العينة الصفات البدنية قيد الدراسة المتمث

م إجراء الاختبارات قيد الدراسة مع توبعد أن أعطى شرحاً موجزاً عن كيفية أداء الاختبارات ، ( الانفجارية 
قدر الإمكان تثبيت  ةحثاالب توحاولللاختبارات البدنية مراعاة إعطاء فترات الراحة بين اختبار وآخر بالنسبة 

الظروف الخاصة بالاختبارات جميعها من حيث فريق العمل المساعد والزمان والمكان والأدوات والأجهزة 
 .ليتسنى توفير الظروف المشابهة أو المقاربة عند إجراء الاختبارات البعدية 

 :التجربة الرئيسة  3-5-3
بعد الاطلاع الذي أعدته الباحثة  *تنفيذ المنهاج التجريبي بعد الانتهاء من تطبيق الاختبارات القبلية كافة تم

التجربة ضوء من جهه وعلى وخبرة الباحثة المتواضعة  ونظرياته على مبادئ علم التدريب الرياضي
لتطوير القوة الخاصة  التباينيةباستخدام التمرينات لمجموعة البحث قيد الدراسة  من جهة اخرى  الاستطلاعية

البرنامج ثلاثة استغرق اي   7/5/2119ولغاية  6/3/2119اعتباراً من  متر حواجز ، 111 للساقين وانجاز
تمّ تحديد  و ( ربعاء، والأ ثنين، والا سبتال)وحدة تدريبية بمعدل ثلاث وحدات في الأسبوع  36أشهر بواقع 

واعتمادا على جاميع على الشدة والأزمنة اللازمة لأداء التكرارات وفترات الراحة بين التكرارات وعدد الم
.المصادر العلمية   

 : ةالبعدي اتالاختبار  3-5-4
متر حواجز وفي  111لانجاز ة البعدي اتالاختبار  ةالباحث تأجر  19/2/2119في يوم الأحد المصادف      
 البلدياتفي قاعة نادي  21/2/2119المصادف كانت يوم الاثنين الخاصة لعينة البحث اختبارات القوة اما 

بعد الانتهاء من مدة تطبيق وحدات المنهج التدريبي وفق التدريب ألتبايني لعينة  البصرةالرياضي في محافظة 
على الالتزام بتهيئة الظروف نفسها التي جرت فيها الاختبارات القبلية من فريق العمل  ةالباحث تالبحث وحرص

قيد الدراسة وأجراء العمليات مفردات الاختبارات  المساعد والزمان والمكان والأجهزة والأدوات كافة في تنفيذ
 .الإحصائية 

 :الوسائل الإحصائية  3-6
 ( :SPSS)الوسائل الإحصائية في برنامج الحقيبة الإحصائية  من خلال ت معالجة البياناتتم
 .الوسط الحسابي  -



 

 . الانحراف المعياري و  -
 .معامل الاختلاف  -
 .للعينات المترابطة ( ت)اختبار -
 ( .للارتباط ( بيرسون )قانون  -
 
 
 

  (1) ملحق رقم 
 

 :ومناقشتها  تحليلها و النتائج عرض -4
  المميزة القوة الانفجارية، القوة ،البحث  لمتغيرات البعدية و القبلية الاختبارات نتائجعرض وتحليل  4-1

 .( متر حواجز 111وانجاز  ، القوة تحمل، بالسرعة 
 

 (2)جدول 
للاختبارين  البحث لمتغيرات ودلالتها المحسوبة( ت)وقيمة  المعيارية الانحرافات و الحسابية الأوساط يبين

 ( متر حواجز 111وانجاز  القوة، بالسرعة،تحمل المميزة الانفجارية،القوة القوة) القبلي والبعدي 

 متغيرات البحث
 (ت)قيمة  البعدي القبلي

 المحسوبة
دلالة 
 ع±      ع±      الفروق 

 معنوي  2.22. .2125 521.22 ..116 221.22 القوة الانفجارية
القوة المميزة بالسرعة 

 م/للرجلين
 معنوي  81827 .3112 51288. 315.6 1156..

 معنوي  8161 31523 531256 31221 1317.3 تحمل القوة

 معنوي  4,511 1,11 14,56 1,613 15.76 متر حواجز 111

 1,133( = 9)ودرجة حرية ( 1,15)دلالة الجدولية عند مستوى ( ت)قيمة * 
 لمميوووزةا القووووة ، الانفجاريوووة القووووة) البعديوووة لمتغيووورات البحوووث  نتوووائج الاختبوووارات القبليوووة و( 2 )يظهووور الجووودول 

الحسوابية لهوذه المتغيورات فوي الاختبوارات  ، إذ كانوت الأوسواط( متر حوواجز 111وانجاز  القوة تحمل بالسرعة،



 

 4.611)وبانحراف معياري لها قدره (  15.76 ،  40.710،  11.436،  221.22 ) القبلية وعلى التوالي
لاختبووارات البعديووة علووى التوووالي لعلووى التوووالي ، بينمووا الأوسوواط الحسووابية (   1.613،  1.554،  1.316، 
 ، .51.2 ، ..212)وبانحرافوووووات معياريوووووة علوووووى التووووووالي (  14.56،  39.236،  13.211،  35.125)

،  2122.)المحسووووبة وقووودرها علوووى التووووالي لمتغيووورات البحوووث ( ت)، وعنووود مقارنوووة قيموووة ( 1,11 ، 51.20
ودرجووة حريووة ( 1,15)عنوود مسووتوى دلالووة ( 1,133)مووع قيمتهووا الجدوليووة والبالغووة  (4,511، ..1.،  1.27.

، كانوووت قيمتهوووا المحسووووبة أكبووور مووون قيمتهوووا الجدوليوووة ، أي وجوووود فوووروق معنويوووة بوووين الاختبوووارات القبليوووة ( 9)
 . والبعدية ولصالح الاختبارات البعدية وهذا ما يحقق الهدف والفرض الأول 

 (3)جدول 
 المميزة القوة ، الانفجارية القوة ) الجدولية ودلالة الارتباط لمتغيرات البحث  المحسوبة و ريبين قيمتي 

 ( . متر حواجز 111وانجاز  ، القوة ،تحمل بالسرعة

 متغيرات البحث ت
( ر)قيمة 

 المحسوبة
(* ر)قيمة 

 الجدولية
 دلالة الارتباط

 القوة الانفجارية -1
متر  111انجاز 

 حواجز

1,171 

1,632 

 معنوي 

 معنوي  1,931 القوة المميزة بالسرعة -2

 معنوي  1,512 تحمل القوة -3

 ( .1)ودرجة حرية ( 1,15)الجدولية عند مستوى دلالة ( ر)قيمة * 
 تحمل ، لسرعةبا المميزة القوة الانفجارية، القوة) أظهر نتائج معاملات الارتباط لمتغيرات البحث ( 3)الجدول  

 متور حوواجز 111انجواز  و المتغيورات  لهوذه المحسوبة( ر )قيمة  كانت إذ متر حواجز 111انجاز  و( القوة 
دلالوة  مسوتوى  عنود(  632،1)والبالغوة  الجدوليوة قيمتها مع مقارنتها ،وعند(  1,512 – 1,931 – 1,171) 
 بوين معنووي  ارتبواط هنوا  إن أي ، الجدولية قيمتها من أكبر المحسوبة لقيمة ،كانتا( 1)حرية  ودرجة( 1,15)

ممووا يوودل علووى  متوور حووواجز  111انجوواز  القوووة  و بالسوورعة،تحمل المميووزة ،القوووة الانفجاريووة المتغيوورات  القوووة
 .العلاقة القوية بين هذه المتغيرات وهذا يحقق الهدف والفرض الثاني لهذه الدراسة 

 
 



 

 111انجفاز  ، القفوة تحمفل ، بالسرعة المميزة القوة ، الانفجارية مناقشة نتائج متغيرات البحث  القوة 4-2
 ( . متر حواجز

 القوووة   ، الانفجاريووة القوووة) أظهوورت النتووائج لمتغيوورات البحووث ( 2)موون خوولال عوورض وتحليوول الجوودول 
للاختبوارات القبليووة والبعديوة والتطوور الوذي حصوول (  متور حوواجز 111انجوواز  ، القووة تحمول ، بالسورعة المميوزة

لهذه المتغيرات من خلال المقارنة بين القيمة المحسوبة لها والقيمة الجدولية إذ أظهرت فروق معنويوة ولصوالح 
فاعليوة البرنوامج التودريبي الوذي نفذتوه عينوة البحوث خولال  الوى وتعوزو الباحثوة هوذا التطوور .الاختبارات البعدية 

 وحوووووووودة تدريبيووووووووة ثوووووووولاث وحوووووووودات  بالاسووووووووبوع ، وبطريقووووووووة التوووووووودريب االتبووووووووايني ( 36)اشووووووووهر وبواقووووووووع ( 3)الووووووووو
، وما يؤكد صحة مفردات البرنامج من التكرارات والمجاميع والراحة بوين المجواميع فضولا عون نووع التموارين ،  

التووودريب  هوووو تحقيوووق الاهوووداف الموضووووعة لاجلوووه ، وكوووان ذلوووك مووون خووولال تطبيوووق مبوووادئ واسوووس ونظريوووات
وموون مبووادئ التوودريب الرياضووي مبوودأ التوودرج فووي الحموول والووذي يعوود الحجوور الاسووا  فووي المنووواهج  . الرياضووي

الجبوووووالي ، " )ان التووووودرج فوووووي زيوووووادة مكونوووووات الحمووووول تتووووويح الفرصوووووة لعمليوووووات التكيوووووف الووووووظيفي. "التدريبيوووووة 
التنوع "ان ( الربضي)، اذ يشير وعه المن، وان احتواء البرنامج على مجموعة متنوعة من التمارين (2111،71

، كووذلك ( 2111،127الربضوي،" )بوالاداء الرياضووي مون العواموول الاساسوية لعمليووة التووازن فووي التكامول البوودني 
البرنامج وفي كل وحودة تدريبيوة علوى عودد مون التموارين التوي تعمول علوى تطووير اكثور مون صوفة بدنيوة  ىاحتوا

التنميووة الشوواملة المتعووددة الجوانووب اساسووا هامووا "ان ( الجبووالي)ا اوضووح اكثوور شوومولية كموو ممووا يجعوول البرنووامج
 (.2111،57الجبالي ،" )للعملية التدريبية ، وتعد من المتطلبات الضرورية لبدء التدريب

والتنووووع التطور الحاصووول فوووي القووووة الانفجاريوووة ، تعوووزو الباحثوووة السوووبب الوووى فاعليوووة التووودريب التبوووايني فوو
باستخدام تمارين القوة والمتمثلوة فوي تموارين القفوز والرموي ، وباسوتخدام مقاوموات  وانخفاض رتفاعاي الابالشدد 

مختلفووة كوووزن الجسووم فووي تمووارين القفووز ، واسووتخدام الكوورات الطبيووة فووي تموورين الرمووي ، الاثوور فووي تطوووير هووذه 
" ير مكونات القوة الانفجاريةان التمارين التي تستخدم فيها مقاومة كبيرة تعد من الوسائل المناسبة لتطو "الصفة 

، اذ ان تمارين القوة تزيد من قدرة العضولة علوى اثوارة اكبور عودد ممكون مون ( 1911،113حسين والعنبكي ، )
كلمووا زاد اشووترا  عوودد اكبوور موون الاليوواف العضوولية كلمووا ادى الووى "انووه ( عوولاوي وعبوود الفتوواح)اليافهووا كمووا اشووار 

 .( 1997،122علاوي وعبد الفتاح ،" )اجهازيادة القوة التي تستطيع العضلة انت

وأمووا متغيوور القوووة المميووزة بالسوورعة ومسووتوى التطووور الووذي ظهوور فووي الاختبووار البعوودي كووان نتيجووة التبووادل      
بالتمرين نفسه باختلاف الشدد بما أثور بشوكل ايجوابي علوى عينوة البحوث ومسوتوى التطوور لهوذه الصوفة ، إذ إن 

بما يؤدي إلى تغيير مستوى القوة ، ومن اجل اداء الواجب الحركي قريباً إلى طبيعة  الاختلاف بالمقاومة يعتبر



 

التغلووب علووى هووذه المقاومووة المتغيوورة كووان لموونهج التوودريب ألتبووايني العموول نفسووه ممووا أثوور علووى رفووع مسووتوى هووذه 
ال بخطووات موزونوه اجتبواز الحوواجز والانتقوتظهر القوة المميزة بالسورعة مون خولال سورعة " الصفة لدى العينة 

 .بايقاع ثابت بين الحواجز وصولا الى خط النهاية 
وأظهورت النتوائج تطووور فوي متغيوور تحمول القووة إذ كووان لهوذه الصووفة جانوب كبيور فووي التودريب ألتبووايني          

وفوق سبة بالفترات الراحة التي تتلاءم وتطووير هوذه الصوفة مون خولال التكورارات الصوحيحة اباستخدام الشدد المن
لودى عينوة البحوث ، إذ إن الهودف مون التحمول الخواص هووو  القووة الأسوس العلميوة التوي ترفوع مون مسوتوى تحمول

ني لولاداء الحركوي دعالية لمواجهة العبء البو الوصول بقدرة اللاعب إلى المستوى الذي يسمح به تحمل أحمال
 .للفعالية 

بي لبرنوامج التودريابعود تنفيوذها عينوة البحوث لمتور حوواجز  111فوي زمون عودو التطوور الحاصول  ةعزو الباحثوتو 
 قود سوبب الخاصوة الصوفات البدنيوة التودريب ألتبوايني لوه الأثور الواضوح فوي تحسون المسوتوى ببالتمارين الخاصوة 

أن عمليوة الانتظوام فوي التودريب يوؤدي ( عثموان)حدوث عدد من التغيرات الإيجابية فوي العضولات ، فقود ذكور ب
وبالتووالي ادى هووذ التطووور بالصووفات البدنيووة الووى تطووور  تغيوورات فووي خلايووا وأنسووجة الجسووم المختلفووة إلووى حوودوث

 .انجاز العينة 
وتحليلووووه أظهوووورت نتووووائج معوووواملات الارتبوووواط معنويتهووووا عنوووود مقارنووووة قيمتهووووا ( 3)وبعوووود عوووورض الجوووودول        

علاقووة (  القوووة ،تحموول بالسوورعة المميووزة القوووة الانفجاريووة، القوووة) المحسوووبة مووع قيمتهووا الجدوليووة ، إذ للمتغيوورات 
، أي إن هنا  علاقة كبيرة وارتباط وثيق بوين الأعوداد البودني الخواص متر حواجز  111بانجاز معنوية وقوية 

عالياً ساعد ذلك وبشكل ايجابي على تطوير مستوى  للعداء، إذ انه كلما كان الإعداد البدني الخاص  والانجاز
التكنيكوي لاجتيواز الحوواجز وضوبط لا يسوتطيع إتقوان الأداء فعداء الحواجز  .بالفعالية لخاص ا التكنيكيالأداء 

فووي حالووة عوودم توووافر الصووفات البدنيووة الخاصووة اللازمووة فووي  الخطوووات الايقاعيووة بووين الحووواجز بصوووره صووحيحه
الوثيوق بوين عمليووة  المفاصول والعضولات الرئيسوة العاملوة فوي الأداء وبوذلك يجووب علوى المودرب مراعواة الارتبواط

إن لتحقيووق مسووتوى عووالٍ موون الانجوواز يتطلووب التركيووز علووى " فووي العمليووة التدريبيووة  والتكنيكوويالأعووداد البوودني 
 ( 66,  1991, أمر الله " )الصفات البدنية الخاصة وتحديد الوسائل والطرائق التدريبية الخاصة بها 
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