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Abstract 

Athletics is distinguished from other games and sporting events by its many requirements for 

the athletes' abilities and capabilities, as well as the multiplicity and difference of equipment 

used in races. Therefore, it was necessary to integrate the tactical and physical performance of 

athletes to reach advanced levels in all events. The research problem was found to be the lack 

of use of training methods for this category, including resistance exercises for working muscles 

and developing the physical abilities of the youth category. The research used the experimental 

method, and the research sample was 110m runners, totalling 4 runners in Baghdad 

Governorate. Cardiac and post-cardio tests were conducted, and the results showed a 

significant difference. The researchers concluded that training with the proposed method had a 

positive impact on improving physical abilities, which affected the completion time through 

the results obtained                                                                                                

Keywords:  Athletics, Resistance exercises, Physical abilities, Training methods, 110m 
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م  110( وتأثيرها في بعض القدرات البدنية وانجاز ركض A.S.Hتمرينات خاصة بوسيلة تدريبية مقترحة وجهاز )
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 ملخصال

تتميز ألعاب القوى عن باقي الالعاب والفعاليات الرياضية بكثرة متطلباتها بالنسبة لقدرات الرياضيين وإمكانياتهم كذلك تعدد 

الاجهزة المستخدمة واختلافها في السباقات لذلك كان من الضروري تكامل الاداء التكتيكي والبدني للرياضيين للوصول الى  

كافة. اما مشكلة البحث وجدت قلة استخدام وسيلة تدريبية لهذه الفئة ومنها تمرينات مقاومة  مستويات متقدمة في الفعاليات  

للعضلات العاملة وتطوير القدرات البدنية للفئة للشباب، استخدام الباحث المنهج التجريبي لملائمته لحل مشكلة البحث وعينة 

بغداد اجراء الاختبارات القلبية والبعدية وأظهرت النتائج   عدائيين في محافظة   4م /ح البالغ عددهم  110البحث هم عدائين  

معنوياُ استنتجت الباحثين ان التدريب بالوسيلة مقترحة كان ذات تأثير ايجابي في تحسين، القدرات البدنية مما أثر في زمن 

 الانجاز من خلال النتائج تم الحصور عليها. 

 متر حواجز 110ألعاب القوى، التمارين المقاومة، القدرات البدنية، أساليب التدريب، ركض الكلمات المفتاحية: 
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 مقدمة البحث وأهميته1.

المنافسات والبطولات    العالي في جميع الالعاب الرياضية الذي يتحقق في كافة  التطور الحاصل في مستوى الانجاز  يعد 

الدولية هو حصيلة للجهود العلمية المشتركة للخبرات والعلوم المساهمة في دعم الانجاز الرياضي ونجد أن الدول المتقدمة 

يبها التدريبية ودفع ما هو جديد من وسائل علمية لتحقق الهدف المنشود بالاعتماد في المجال الرياضي عملت على تحديث اسال

 على مختلف العلوم الرياضية والاستفادة من نتائج البحوث والدراسات في هذه المجال. 

وتتميز ألعاب القوى عن باقي الالعاب والفعاليات الرياضية بكثرة متطلباتها بالنسبة لقدرات الرياضيين وإمكانياتهم كذلك تعدد 

الاجهزة المستخدمة واختلافها في السباقات لذلك كان من الضروري تكامل الاداء التكتيكي والبدني للرياضيين للوصول الى  

   كافة. مستويات متقدمة في الفعاليات

م الحواجز من الفعاليات التي تتميز بالصعوبة في الأداء، وتحتاج إلى إتقان فن الأداء في خطوة اجتياز  110وفعالية ركض  

الحاجز، والترابط الصحيح بين خطوة اجتياز الحاجز، والخطوات الثلاث بين الحواجز على طول مسافة السباق، إذ تتطلب 

لحاجز، وخطوات الركض الاعتيادية بمسار حركي صحيح وبهدف زيادة السرعة  سرعة التبادل المستمر بين خطوة اجتياز ا

على طول مسافة السباق ، وهذا يأتي من خلال الوصول الى الاداء الصحيح والمتكامل لخطوة اجتياز الحاجز، وأدائها بسرعة  

بين الحواجز من دون أن تؤثر على  عالية والترابط الصحيح لهذه الخطوة مع المرحلة التي تليها خطوات الركض الاعتيادية 

سرعة الأداء، أومن دون تناقص في السرعة ،وهذا الأداء الفني يتأثر بوسائل تدريبية حديثة، أو تمارين خاصة، على تحسين  

  نحواجز. ومم 110مستوى الأداء الفني، لكل من الرجل القائدة، ورجل التغطية لخطوة الاجتياز، وللحواجز العشرة لمسافة 

مرحلة  كل  على  وانعكاس  الحواجز  بين  الركض  وسرعة  زمن  لمعرفة  خاصة  تمارين  باستخدام  البحث  أهمية  نظهر  هنا 

 وتأثيرها بالقدرات البدنية الخاصة وبالتالي زمن الانجاز الكلي. 

 مشكلة الباحث  1-2

م/ح لاحننا ان التطننور فنني الارقننام القياسننية التنني حنندثت 110مننن خننلال متابعننة البنناحثين لتنندريبات عنندائيين ل فعاليننة 

دفننع عنندداي كبيننراي مننن البنناحثين الاهتمننام بدراسننة م/ح، 110سننباق عنندو مننؤخرا لا ترتقنني لمسننتوى الارقننام العربيننة ،،

 الوسننائل التدريبيننة والبحننث عننن الوسننيلة الأمثننل وزيننادة فاعليتهننا لنندى المتنندرب لخلننق حالننة التجدينند فنني التنندريب

تدريبيننة لهننذه الفئننة ومنهننا تمرينننات مقاومننة للعضننلات العاملننة وتطننوير القنندرات البدنيننة  وجنندت قلننة اسننتخدام وسننيلة

ء والتنني تعطنني للفئننة للشننباب  وهنني مشننكلة ولااننك وكننذا الحاجننة الننى التنويننع فنني اسننتخدام أحنندث وسننيلة تدريبيننة 

ختيننار نوعيننة التمرينننات التنني يمكننن أن تسنناعد فنني تحسننين بعننض القنندرات البدنيننة الخاصننة، لخطننوة فكننرة عننن ا

( توقيننت كهربننائي يتكلننف اقننل وسننهولة اسننتخدام A.S.H، واسننتخدام جهنناز  اجتينناز الحنناجز الننذي يخنندم الانجنناز

 .شالفوتو فناكثر ودقة اقرب توقيت جهاز  

 هدفا البحث 3 –1

وتأثيرهنننا علنننى القننندرات البدنينننة ل عمنننار  (A.S.H وجهننناز اعننداد تمريننننات خاصنننة بوسنننيلة تدريبينننة مقترحنننة -1 

  ( سنة.  20 دون 

ل عمار  ح/م110انجاز   على وتأثيرها (A.S.H وجهاز تدريبية مقترحة  خاصة بوسيلةالتعرف على تأثير تمرينات -2

 .( سنة20 دون 

 البحث.  ضافر 4 – 1 

ذات دلالنننة إحصنننائية بنننين الاختبنننارات القبلينننة والبعدينننة فننني القننندرات البدنينننة لعيننننة البحنننث وكنننان  هننننار فنننروق-1

 لصالح الاختبارات البعدية.

سنننة 20تحننت م/ح 110هنننار فننروق ذات دلالننة احصننائية للاختبننارات القبليننة والبعديننة لعينننة البحننث فنني الانجنناز -2

 ولصالح الاختبارات البعدية.

 مجالات البحث. 5 – 3    

 .2025( للعام 4م/ح ل لعاب القوى وعددهم  110عدائيين لفعالية   المجال البشري: 1 – 5 – 1   

 .2025/  2 /28غاية والى  2024/  12/  21للمدة من  المجال الزماني: 2 – 5 – 1   

 معلب المدرسة التخصصية ل لعاب القوى/وزارة الشباب/ بغداد. :المكانيالمجال   3 – 5 – 1   

 الميدانية.منهجية البحث واجراءاته  -  2  

 البحث.منهجية  2-1  

ويعننند المننننهج  اسنننتخدام الباحنننث المننننهج التجريبننني لملائمتنننه بتصنننميم المجموعنننة الواحننند لحنننل مشنننكلة البحنننث. 

التغيننرات الناتجننة فنني الحادثننة  مننا وملاحظننة المحننددة لحننادثالتجريبنني وهننو التغيننر المتعمنند والمضننبوط للشننروط 

 (.1:137  عليها.نفسها وتفسيرها والاسباب التي اثرت 

 

الباحننث فنني الوصننول  التنني يعتمنندهاإن اختيننار عينننة البحننث يننأتي ضننمن النقنناط الأساسننية والمهمننة  عينةةة البحةةث 2-2

( 4سنننة البننالغ عنننددهم   20م/ح تحننت110تننم اختيننار العينننة بالطريقنننة العمديننة لعنندائيين فعاليننة إلننى نتننائج دقيقننة 
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الننذين يمثلننون محافظننة بغننداد مننن المشنناركين فنني بطولننة أنديننة ومؤسسننات العننراق التنني أقامهننا الاتحنناد عنندائين 

 (.%100يمثلون نسبة  2019العراقي المركزي ل لعاب القوى في اهر اذار للموسم 

 البحث.الوسائل والأدوات والاجهزة المستخدمة في  3 – 2

 البحث.الوسائل المستخدمة في  1 – 3 – 2

 والاجنبية.المصادر والمراجع العربية  .1

  الانترنت(.ابكة المعلومات   .2

 والتجريب.الملاحظة  .3

 الشخصية.المقابلات   .4

 البحث  الأجهزة والأدوات المستخدمة في 2 – 3 –2

 المنشأ.نوع صيني   SONY ةفيديويكاميرة تصوير   ❖

 .(3)حامل ثلاثي عدد  ❖

 نوع ياباني المنشأ. CANONحاسبة الكترونية   ❖

 نوع صيني المنشأ.  HP Webcamجهاز لاب توب  حاسبة(  ❖

 (.(Imation( نوع (CDاقراص ليزرية  ❖

 (.1 عدد اريط قياس متري  ❖

 (.3 عدد  إطلاقجهاز  ❖

 (.10قمع بلاستيك عدد   ❖

 (.4مساند البداية عدد   ❖

 ملعب لألعاب القوى بأبعاد قانونية دولية. ❖

 (. 6  دالمنشأ عدساعات توقيت الالكترونية صينة  ❖

 (.3 عدد  Kinetic linkوسيلة تدريبية   ❖

 (.A.S.Hجهاز   ❖

 (.10 عدد حواجز قانونية  ❖

 وسيلة تدريبية مقترحة 2-3-3

بننأداء اجننراءات تنندريب منناهرة كمننا لننم يحنندث مننن قبننل التصننميم هننذه الوسننيلة وسننيح الوسننيلة التدريبيننة  تسننمح لننك

المسننتوى الننذي نبنندأ عنننده تنندريبيك بينمننا يتكيننف جسننمك مننع التنندريبات الخاصننة بننك  تقليلهننا حسننببزيننادة المقاومننة أو 

نحتنناج الننى تحنندي تكيفيننك التنني تسننتهدف العضننلات التنني يصننعب الوصننول اليهننا مننن خننلال الحركننة والتنني تسنناعد 

 على زيادة السرعة والقدرة على التحمل والقوة في الرياضة التي تريدها.

 .(A.S.H   جهاز  2-3-4

وارسننال ااننارة خاصننة بتننردد الننى دائننرة الكترونيننة خاصننة لتحسننن صننوت الانطننلاق  باسننتخداميعمننل هننذا الجهنناز 

مننن حساسننات حيننث يكننون لوحننة الننتحكم الرئيسننية للبنندء باحتسنناب الننزمن وعننند الانطننلاق اللاعننب يكننون همننار عنندد 

مننن قنندم اللاعننب حيننث  قريبيننهالحسنناس الاول مثبننت علننى الحافلننة الخارجيننة لمسننند البنندء القنندم الاماميننة بمسننافة 

   يعمل هذا الحساس على قياس بعد الجسم عن الحساس وعند الانطلاق اللاعب.

 :الاختبارات المستخدمة في البحث2-4

 (.78:2))الانطلاق اختبار القوة الانفجارية للرجلين القفز لأبعد مسافة افقية من وضع التحضير  1-4-2

 الانطلاق.قياس القوة الانفجارية للرجلين الخاصة بلحظة   :الهدف من الاختبار

 البداية اريط قياس المسافة واستمارة التسجيل.  دالانطلاق، مسنأداة  ،الأدوات المستعملة

  الأداء:طريقة  

توضننع اداة الانطننلاق   البلننور( علننى مجننال الركضننة التقريبيننة قننرب حافننة الحفننرة يأخننذ العننداء وضننع الجلننوس 

للانطننلاق و وذلننك بوضننع مشننط القنندم الأولننى علننى المسننند الأمننامي ومشننط القنندم الاخننرى علننى المسننند الخلفنني 

والاسننتناد علننى أصننابع الينندين بحيننث تكننون المسننافة بننين الكفننين بعننرا الصنندر والكتننف منندفوعا الننى الأمننام والننورر 

اعلننى مسننتوى الكتننف وهننذا هننو وضننع التحضننر للانطننلاقو ثننم يقننوم اللاعننب بنندفع المسنناند بكلتننا الننرجلين وتتننرر 

ي كمننا فنني القفننز مننن الثبننات ثننم الهبننوط علننى كلتننا  الينندين فنني اللحظننة نفسننهاو ثننم يكننون النندفع لأبعنند مسننافة افقيننة أمامننا

 فة القفز . وهذا ينطبق على جميع العدائين.   الرجلين في الحفرة وتحسب مسا

المسننافة التنني يقفزهننا اللاعننب خننلال  الافضننل،تعطننى لكننل عننداء محاولتننان وتحتسننب المحاولننة  التسةةجيل:طريقةةة 

 الحفرة.المحاولة بشريط قياس من القدم الامامية للمساند لأقرب أثر في 
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   (71:3  يساراختبار القوة المميزة بالسرعة للرجلين ركض بالقفز عشرة قفزات )يمين  2-4-2-

 قياس القوة المميزة بالسرعة للرجلين من وضع البدء من الثبات.   الاختبار:الهدف من 

 .2قمع عدد  قياس،اريط  مستوية،ارا  المستخدمة:الأدوات 

يقننف العننداء علننى خننط يرسننم علننى المجننال كمننا فنني وضننع القفننز مننن الثبننات وينندفع الأرا بكلتننا  الأداء:طريقةةة 

ي لأبعنند مسننافة ثننم الهبننوط علننى احنندى الننرجلين  ثننم ينندفع بنناليمين ويقفننز خطننوة ل مننام ويهننبط علننى   يمننينالننرجلين أمامننا

الرجننل الأخننرى  اليسننار( وهكننذا لعشننر خطننوات قفننز يمننين ويسننار وتننؤدى الحركننة بشننكل سننريع وتمننن القنندم 

الارا بأسننرع مننا يمكننن ثننم يننتم احتسنناب المسننافة الكليننة للقفننزات العشننر مننن امننام عننند الوقننوف فنني البدايننة حتننى 

 نهاية الرجل الأخيرة للقفزة العاارة.

 قياس.تعطى لكل محاولتان وتحسب المحاولة الأفضل وتقاس المسافة بشريط   التسجيل:طريقة   

 (554) حواجز(  3اختبار تزايد السرعة )  -2-4-3

 السرعة.الهدف من الاختبار: قياس معدل 

 (، استمارة تسجيل.3(، حواجز  1  إطلاق(، أداة 3ساعة توقيت  الادوات المستخدمة: 

 الاداء:طريقة  

يقننف اللاعننب خلننف خننط البدايننة مننن وضننع البنندء علننى مسننند البدايننة قنني المجننال المخصننص لننه وعننند سننماع إاننارة 

 النهاية.  متر خط(  1( حواجز بالارتفاع القانوي  3 يجتاز البدء ينطلق بأقصى سرعة حتى 

( حننواجز بالاعتمنناد علننى وصننول القائنندة الارا 3الننزمن الننذي يقطننع بننه المسننافة ال   التسةةجيل: يعتمةةدطريقةةة 

 زمن الساعة الوسط(.    بحسبساعات توقيت   3باستخدام 

 (.65:5( )حواجز  5اختبار السرعة القصوى ركض )  4-4-2

 .الخاصة بالأداءالسرعة القصوى  الاختبار: قياسالهدف من 

(، اسننننتمارة تسننننجيل، سنننناعة توقيننننت 3(، حننننواجز  1  إطننننلاق(، أداة 3سنننناعة توقيننننت   الأدوات المسةةةةتخدمة: 

 صافرة. (،2الكترونية عدد  

اللاعننب خلننف خننط البدايننة مننن وضننع البنندء علننى مسننند البدايننة قنني المجننال المخصننص لننه وعننند  الاداء: يقةة طريقةةة 

 النهاية.  متر خط( 1( حواجز بالارتفاع القانوي  5 يجتاز سماع إاارة البدء ينطلق بأقصى سرعة حتى 

 التسجيل:طريقة  

 سنناعات 3( حننواجز بالاعتمنناد علننى وصننول القائنندة الارا باسننتخدام5يعتمنند الننزمن الننذي يقطننع بننه المسننافة ال  

 زمن الساعة الوسط(.    بحسبتوقيت  

 م حواجز110اختبار نجاز ركض  5-4-2-

 حواجز للشباب. 110ال : قياس الانجاز لعدائي الهدف من الاختبار

 (، ملعب قانونية.10صافرة، ساعة توقيت، حواجز عدد  الادوات المستخدمة: 

العننداء علننى مجننال الننركض خلننف خننط البدايننة وعننند سننماع إاننارة البنندء يننركض العننداء مننن  الاداء: يقةة طريقةةة 

 بداية الجلوس حتى خط النهاية.

: تعطننى محاولننة واحنندة لكننل عننداء يحتسننب زمننن الاوسننط مننن أوقننات السنناعات الثلاثننة للننزمن الننذي   طريقةةة التسةةجيل

  السباق.تستغرقه مسافة 

 التجربة الاستطلاعية  2-5

ان التجربننة الاسننتطلاعية و هنني صننورة مصننغرة لمننا سننيتم تطبيقننه يننوم التنفيننذ الفعلنني للاختبننارات، إذ يننتم هننذا علننى 

تمننام البنناحثين التجربننة الاسننتطلاعية فنني  أجننري :668 عينننة صننغيرة مننن المجتمننع الننذي سننتطبق عليننه الاختبننارات و

المصننادف السننبت علننى لاعبننين مننن افننراد عينننة البحننث والتنني تمننت علننى ملعننب  21/12/2024الثالثننة يننوم  السنناعة

 يأتي:وكان الهدف من اجراء هذه التجربة ما  التخصصية،وزارة الشباب المدرسة 

 معرفة مدى ملاءمة الاختبارات لمستوى افراد عينة البحث. ❖

 التأكد من صلاحية مكان الاختبار وملاءمته لتنفيذ الاختبارات.  ❖

 التعرف على مدى تفهم افراد العينة للاختبارات المستخدمة. ❖

 التأكد من عدد وكفاءة افراد فريق العمل المساعد.  ❖

 معرفة الوقت المستغرق الذي يحتاجه تنفيذ الاختبارات والوقت المستغرق لتنفيذ كل اختبار  ❖

 الاختبارات القبلية 2-5
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 12/2024/ 24قنننام الباحنننث بالاختبنننار لعيننننة البحنننت فننني تمنننام السننناعة الثالثنننة عصنننرا لمننندة ينننومين اعتبنننارا منننن    

المصنننادف ينننوم الاربعننناء فننني ملعنننب السننناحة والميننندان فننني وزارة 12/2024/  25 الثلاثننناء لغاينننةالمصنننادف ينننوم 

مننع تحضننير الأدوات اللازمننة للاختبننارات. وقنند  القننوى،الشننباب/ المدرسننة التخصصننية للموهبننة الرياضننة ل لعنناب 

تننم تنفيننذ الاختبننارات بعنند اننرح البنناحثين كيفيننة أداء الاختبننارات وتسلسننلها بشننكل مننوجز. فنني اثننناء الاختبننارات 

 الاتية.حيث تم اجراء الاختبارات  البعدية،

 وفي اليوم الاول:

 حواجز. 5ركض  حواجز، اختبار 3 بالسرعة، اختباراختبار القوة الانفجارية، اختبار القوة المميزة   

 م/ح.110انجاز  رالثاني: اختباوفي اليوم 

 المنهج التدريبي 1 – 5 – 2

لخبننرة البنناحثين التنني اجريننت علننى مفننردات المنننهج التنندريبي قننام البنناحثين بأعننداد تمننارين خاصننة بالوسننيلة تدريبيننة 

المصننادف يننوم السننبت و لغايننة   2024/ 12/ 28وتننم تطبيقننه علننى عينننة البحننث و بنندأ العمننل فنني المنننهج التنندريبي يننوم 

( اسننابيع  فتننرة اعننداد خنناص وبواقننع ثننلاث وحنندات تدريبيننة فنني الاسننبوع 8المصننادف يننوم ء لمنندة    2025/ 2/ 24

( دقيقيننه 62-52( وحنندة تدريبيننة زمننن كننل وحنندة تدريبيننة  24فنني ايننام   الاحنندو الثلاثنناءو الخمننين( ليكننون مجمننوع  

مننن الوحنندة التدريبننة لعينننة البحننث باسننتخدام التنندريب التكننراري فقنند تنندخلت البنناحثين بالقسننم الرئيسنني مننن الوحنندة 

م /ح بالاعتمنناد علننى تمرينننات خاصننة 110قنند تننم وضننع المنننهج التنندريبي لعينننة البحننث مننن العنندائيين التدريبيننةو و

وهننذا ونننم تطبيننق التمرينننات  مبنندا التنننوع فنني الشنندة والحجننم والراحننة اذ يننذكر ابننو العننلاو ان مبنندأ التمننوج فنني 

صننياغة المنننهج التنندريبي يننؤدي الننى نتننائج أفضننل ويقصنند بننالتموج الارتفنناع والانخفنناا بحمننل التنندريبي وعنندم 

 .(112:6  السير على وتيرة واحد او مستوى واحدو

 الاختبارات البعدية 2 –5–2 

بعنند انتهنناء عينننة البحننث للوحنندات التدريبيننة المعنندة مننن قبننل البنناحثين ومجموعننة مننن الاسنناتذة والخبننراء المختصننين 

المصنننادف ينننوم  2025/  2/ 27فننني تنننم اجنننراء الاختبنننارات البعدينننة لمننندة ينننومين  والميننندان،فننني مجنننال السننناحة 

 الخمين 

 المصادف يوم الجمعة وبظروف الاختبارات القبلية نفسها.   2025 / 2 / 28و

( فننني معالجنننة Spss اسنننتخدم البننناحثين البرننننامج الاحصنننائي  الوسةةةائل الإحصةةةائية المسةةةتخدمة فةةةي البحةةةث. 6 – 2

 بالبحث.واستخراج البيانات الخاصة 

 ومناقشتها: عرض النتائج وتحليلها  –3

 ومناقشتها: عرض نتائج الاختبارات وتحليلها  3-1

   وتحليلها:عرض نتائج الاختبارات القبلية والبعدية  3-1-1

                                     

( المحسوبة والمعنوية الحقيقية ومستوى  Tالوسط الحسابي والانحراف المعياري ومجموع الفروق وقيمة ) (1جدول )

 الدلالة القوة الخاصة والانجاز للاختبارين القبلي والبعدي 

 القياس  المتغيرات

 الاختبار البعدي  الاختبار القبلي 

 ع ف  ف س
 Tقيمة  

 المحسوبة

المعنوية 

 الحقيقية

مستوى 

 ع   -س ع   -س الدلالة

القوة  

الانفجارية  

 للرجلين 

 متر

 معنوي  0.00 9.01 0.04 0.18 0.02 2.10 0.05 1.92

ركض  

  10القفز 

ر قفزات   

 متر

 معنوي  0.00 12.23 0.14 0.90 0.14 27.10 0.10 26.20

ركض    

 حواجز 3

 ثانية
 معنوي  000. 12.89 007. 104. 510. 5.11 517. 5.21
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     5ركض    

 حواجز 

 ثانية
 معنوي  000. 51.00 0040. 2040. 2439. 7.258 2685. 7.512

ركض  

 م/ح 110

 ثانية
 معنوي  000. 216.00 0020. 3720. 2848. 15.0140 2539. 15.406

 0،05وبمستوى دلالة  3= 1-4بدرجة حرية 

 اسباب تلك الفروقات في الاختبارات البعدية لعينة البحث الى فاعلية   التمرينات باستخدام لوسيلة التدريبية    انكما يعزو الباحث

وقد راعى الباحثين  الاسن العلمية من حيث ادة التمرين والحجوم التدريبية وفترات قد اثرت في المجاميع العضلية العاملة 

الراحة بشكل ينسجم مع قابليات وقدرات افراد العينة ، مما يؤكد صحة التخطيط لهذه التمرينات في تحقيق الاهداف والواجبات  

و في ان اراء الخبراء مهما اختلفت منابع ثقافتهم العلمية والعملية تؤكد أن المنهج ان الوسيلة التدريبية  . الموضوعة من اجله

يم عملية التدريب وبرمجته واستخدام الشدد المناسبة التدريبي يؤدي حتما الى تطور الانجاز اذا بنى على اساس علمي في تنظ

المتدرجة كذلك استخدام التكرارات المثلى ومدد الراحة البينية المؤثرة وبإاراف مدربين متخصصين تحت ظروف تدريبية  

أساس في تدريب القوة الانفجارية   الباحثين بشكل. حيث استخدم  (98:8 جيدة من حيث المكان والزمان والأدوات المستخدمة

لعضلات الرجلين تمرينات باستخدام الوسيلة التدريبية والقفز بأنواعه لتنمية قوة العضلات للرجلين والتغلب على المقاومات 

المتنوعة برجل واحدة او بكلتا   ( وحدات تدريبية اسبوعيا لتمارين القفز والحجل3-2بقوة وبسرعة وبان واحد و ان استخدام  

  (262:9 الانفجارية الرجلين والركض بالقفز يكون نموذجيا لتنمية القوة       

التمريننننات تطبينننق ويعنننود  السنننبب فننني هنننذه الفنننروق راجنننع النننى ان المتغينننرات المسنننتخدمة بالبحنننث قننند تنننأثرت ب

التننني جنننرى الانفجارينننة لعضنننلات النننرجلين تننندريبات باسنننتخدام الوسنننيلة التدريبينننة المقترحنننة   باسنننتخدام وسنننيلة

اسننتخدامها فنني القسننم الننرئين مننن الوحنندات التدريبيننة اذ كننان لهننا تننأثير إيجننابي فنني تنميننة وتطننوير القننوة المميننزة 

بالسننرعة، والانجنناز لنندى العنندائين فنني المجموعننة التجريبيننة فضننلا عننن ان  عنصننر التشننويق والاثننارة لنندى اللاعبننين 

ي لنندى اللاعبننين للتنندريب بالحمنناس  بسننبب اسننتخدام وسننيلة تدريبيننة غيننر معتننادين عليهننا ممننا اعطننى حننافزاي ودافعننا

وهننذه التنندريبات باسننتخدام الجهنناز قنند جننرى اعنندادها علننى نحننو دقيننق كنني تننؤثر فنني العضننلات العاملننة وهننذه النتننائج 

ان التنننوع فنني اسننتخدام الوسننائل  "ب الرياضنني فنني مجننال العنناب القننوى جنناءت موافقننة لمننا يننراه خبننراء التنندري

التدريبيننة واخضنناعها للجانننب العلمنني يسنناهم فنني تطننوير العمليننة التدريبيننة ويسننمح لمبنندأ التكيننف بالعمننل بصننورة 

وان التنندريب الرياضنني علننى وتيننرة واحنندة لا يننؤدي  (16:10)"واضننحة علننى مسننتويات الرياضننين البدنيننة والمهاريننة 

الننى حنندوث عمليننات التكيننف المطلوبننة علننى الننرغم مننن الزيننادة المسننتخدمة فنني درجننة الحمننل حيننث تننؤدي فنني النهايننة 

 .((55:11  الى الثبات في المستوى

نلاحا تطور تزايد السرعة من خلال نتائج البحث للاختبارات القبلية والبعدية ويعزو الباحثين هذا التطور إلى التمرينات  

بالوسيلة تدريبية مقترحة لتطوير القدرات البدنية الخاصة إذ استخدم الباحثين تمرينات تزايد السرعة أن تمرينات هذه الدراسة  

القوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة مما ادى إلى تطور تزايد السرعة إذ كأنت التمرينات    التي اثرت تأثيرها الكبير في

موجهه إلى مجموعات عضلية معينة وبزمن طويل نسبيا من اجل أن تؤثر على تزايد السرعة واحدثت تغيرات على المستوى  

.  ( 116:12 ة من خلال التأثير على العضلات بمقاوماتالعصبي والعضلي اذ يمكن تحسين وتطوير القدرة على التدرج في السرع 

الحركة عند استخدام وسيلة تدريبية. يتطلب من العداء المحافظة على ميلان   لأجزاءوهذه المقاومات كأنت التكرارات الكثيرة  

الجسم إلى الامام اثناء انطلاقه في بداية خطوات الركض وتغيير وضع انحناء الجسم قبل اجتياز الحاجز هذا يتطلب سرعة  

البعدي الاختبارات  في  السرعة  هذه  أداء  البحث من  عينة  واستطاعت  بالأداء  نتيجة خضوعها  وقوة خاصة  افضل  بشكل  ة 

لمفردات التمرينات التدريبية  التدريبية التي عملت على تطوير القوة العضلية من خلال التحكم بحركات الرجلين وتحقيق  

ة . حركات الركض السريع تعبر عن فعل انفجاري وديناميكي يتم من خلال انتقال الجسم  القوة المطلوبة للعضلات العامل

 بشكل قوي وسرعة عالية وبزمن لحظي.

من خلال نتائج السرعة القصوى والركض حتى نهاية الحاجز الخامن تتبين لنا النتائج المعنوية لاختبارات القبلية والبعدية  

ولصالح الاختبارات البعدية ويعزو الباحثين سبب هذه النتائج المعنوية إلى التمرينات الخاصة التي استخدمت لهذه الدراسة  

ت لها الدور الكبير في رفع مستوى بعض القدرات البدنية خاصة السرعة القصوى إذ نلاحا على الوسيلة التدريبية التي كان

المميزة بالسرعة خلال مراحل ركض واجتياز الحواجز.و أن تنمية السرعة    الانفجارية، القوةأنها تطورت مع تطور القوة  

ي بمعنى أن تكون ادة أداء التمرينات ام ا بالسرعة الاقل من القصوى او بالسرعة القصوى او  عادة تستخدم الشدد العالية دائما

الأداء  على  العصبي  الجهاز  تدريب  على  يساعد  وهذا  القصوى  السرعة  من  بأسرع  الأداء  على  تساعد  وسائل  باستخدام 

أن تحسن زمن أداء هذا الاختبار جاء نتيجة تحسن قدرة السرعة القصوى الذي يعطي دلالة على تطوير القوة   (197:13 السريع

الانفجارية والقوة السريعة لكلا الرجلين لعينة البحث بسبب خضوعهم للتمرينات التي تم فرا جهد اضافي على جسم العداء  

 وبما يتناسب مع قدرات العداء وقابليته اثناء الأداء.بما يلائم قدرات الأداء الفني وحسب خصوصية الفعالية 
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وجود فروق معنوية بين نتائج الاختبارات القبلية والبعدية ولصالح الاختبارات البعدية وهذا يثبت وجود تطور في مستوى  

الإنجاز نتيجة خضوع العينة التمرينات ويعزو الباحثين هذا التطور يدل على مدى فاعلية والتدريبات المستخدمة في المنهاج  

بدنية الخاصة والتي اسهمت في تنمية مظاهر القوة الخاصة عند افراد عينة البحث ، وهذا التدريبي المعد في تطور القدرات ال

التي استخدم الباحثين والتي تكون على وفق الأداء كانت  ما ادى إلى تطور السرعة القصوى لديهم ، كما ان الوسيلة التدريبة

لفعالية   الانجاز  تطوير  في  ي ساهم  ايجابيا تأثير  ب110ذات  مناقشة م/حواجز  تبين من  ما  وهذا  التدريبية  التمرينات  استخدام 

متغيرات البحث ونلاحا نسبة الفروق كأنت اكبر في الإنجاز لصالح الاختبار البعدي وهذا يدل على تطور القدرات البدنية  

والسرعة المبذول  لعدائي الحواجز والإنجاز إذ تلاءمت مع مستوى العينة فضلا عن أنها تكون مشابه للمسار الحقيقي للقوة  

خلالها إذ يحتاج العداء للقوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة لاجتياز الحاجز والسرعة الخاصة بالأداء ومن خلال معرفة  

م حواجز بجميع مراحل العدو 110مقادير القوة والسرعة التي يبذلها العداء وعلاقتها بالزمن يتحدد مستوى الإنجاز في فعالية  

يراته فمن خلال نتائج البحث نلاحا أن تطور القوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة وتزايد السرعة والسرعة  وجميع متغ

أن استخدام طريقة التكرار في التدريب تؤثر بصورة ايجابية في تحسين هذه    القصوى نتيجة التمرينات التدريبية على وفق،

المرحلة اذ أن العمل العضلي الذي يتم عن طريق استخدام الشدة العالية تصل إلى الحد الاقصى في بعض الاحيان وتكرار 

 . (.193:14 هذا العمل مرات عدة يؤدي إلى حدوث تكيف الاجهزة المختلفة المشتركة في هذا الأداء

 الاستنتاجات والتوصيات   -4

 الاستنتاجات 4-1

ذات تنننأثير كبينننر فننني تطنننوير القننندرات البدنينننة منننن خنننلال النتنننائج التننني تنننم  تدريبينننة كنننانان تننندريب بالوسنننيلة  -1

 الحصول عليها.

من خلال  تطور.حواجز لأفراد عينة البحث مما يؤكد 5حواجز والسرعة القصوى   3ظهر تطور ركض تزايد السرعة -2

 تدريبية. التدريب بالوسيلة 

كان ذات تأثير ايجابي في ركض الحواجز القوة متر مما أثر في زمن الانجاز من بالوسيلة تدريبية مقترحة ان التدريب  -3

 خلال النتائج تم الحصور عليها. 

  التوصيات 4-2

ضرورة التدريب بالوسائل المساعدة واعتماده في المناهج التدريبية لتطوير القدرات البدنية الخاصة ل ركاا القصيرة  -1

 الفئات.في مختلف 

 ضرورة إجراء اختبارات بدنية عامة للرياضيين من حين لآخر للوقوف على المستوى البدني للرياضي. -2

ضرورة التنويع في التدريبات والوسائل المساعدة في فعاليات السرعة تأكد انها ذات فاعلية كبيرة بما ينسجم مع متطلبات    -3

 الواجب الحركي. 
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