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م 100تأثیر تمرینات خاصة لتطویر بعض القدرات الحركیة وانجاز فعالیة ركض 

 حواجز للنساء
 

 م زینب قحطان عبد المحسن الھاشمي.م
 م 2015

 
 الخلاصة

ان تطور الأداء الریاضي وتحقیق المستوى العالي في الأنجاز یعُد الھدف الذي یسعى لھ الریاضیون      
وان الوصول إلى ھذا المستوى یتطلب الفھم ودراسة  الأداء الحركي الذي یقوم بھ الریاضي اثناء . كافة

م حواجز 100وإنجاز ركض  وان التمارین الخاصة ھي الوسیلة لتطور القدرات الحركیة. إداء الفعالیة
 .للنساء

ومن ھنا جاءت أھمیة البحث في استعمال تمرینات خاصة تعمل على تطویر بعض القدرات الحركیة     
 .م حواجز للنساء100وإنجاز ركض ) الرشاقة، المرونة، التوافق(

وجاءت مشكلة البحث في ان معظم الطالبات اثناء لحظة اجتیاز الحواجز لا تمتلك القدرات الحركیة    
  .الكافیة التي تجعلھا تجتاز الحاجز بسھولة وانسیابیة وتوافق

طالبة خلال الفترة المحددة من  16اجریت الدراسة على طالبات المرحلة الثانیة والبالغ عددھن     
  ).8/2/2015(غایة ول) 4/12/2014(

وفي ضوء التجربة . واستخدمت الباحثة المنھج التجریبي على مجموعتین تجریبیة وضابطة   
الأستطلاعیة اعدت الباحثة تمرینات خاصة لتطویر القدرات الحركیة، وطبقت ضمن الوحدة التعلیمیة 

 60(في الأسبوع وبمعدل ) ةوحد 2(بواقع ) د 30(للطالبات في الجزء التطبیقي من القسم الرئیس بمعدل 
وعلى مدى شھرین ومن ثم اجریت الأختبارات البعدیة وتم معالجة النتائج احصائیاً ) دقیقة أسبوعیاً 
 .SPSSبواسطة نظام  

وقد استنتجت الباحثة أن التمرینات الخاصة كان لھا الدور الفعال في تطویر القدرات الحركیة لطالبات     
ا الأثر الایجابي على الأنجاز وتوصي الباحثة الأھتمام بالتمارین الخاصة بالقدرات المرحلة الثانیة وكان لھ

الحركیة حسب نوع الفعالیة لما لھا من دور فعال في تحسین الانجاز وكذلك اجراء دراسات مشابھة على 
 .القدرات الحركیة لفعالیة أخرى من فعالیات العاب القوى 

 :الكلمات المفتاحیة
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 التعریف بالبحث – 1
 : المقدمة وأھمیة البحث 1ـ1

ان تطور الأداء الریاضي وتحقیق المستوى العالي في الإنجاز یعُد الھدف الذي یسعى لھ الریاضیون      
 .كافة
وان الوصول الى ھذا المستوى یتطلب الفھم ودراسة الأداء الحركي الذي یقوم بھا الریاضي اثناء إداء      

 .الفعالیات 
ان التطویر الكبیر الذي یشھده المیدان الریاضي في كل من مجالاتھ وما ینتج عنھُ من تسجیل الأرقام      

القیاسیة التي یحققھا الریاضیون لم یأتِ عن طریق الصدفة، بل جاء عن طریق تطبیق سلیم للأسس 
ك الأستخدام الأمثل العلمیة والقوانین الریاضیة والتدریب بالشكل الصحیح في كل من جوانبھ، وكذل

 . للتمرینات التي لھا علاقات خاصة بالفعالیة المراد تطویرھا والأرتقاء بھا
وتكمن اھمیھ البحث من خلال سعي الباحثھ الى استثمار القدرات الحركیھ وما تتمیز بھ الطالبھ من      

م حواجز للنساء ، منذ 100خفھ وانسیابیھ وتوافق وانعكاس ذلك على الاداء المھاري والحركي لفعالیھ 
 .الانطلاق من خط البدایھ والركض بین الحواجز والوصول الى خط النھایھ

 
 :مشكلة البحث  2ـ1
تكمن مشكلة البحث في أن معظم الطالبات أثناء لحظة اجتیاز الحواجز لا تمتلك القدرات الحركیة  
 . ز الحاجز بسھولة وانسیابیة توافقالكافیة والجیدة التي تجعلھا تجتا) المرونة والرشاقة والتوافق(
مما حدا بالباحثة إلى وضع مجموعة من التمرینات الخاصة للقدرات الحركیة التي تعمل على  

 .تحسین تكنیك الاداء وبالتالي ویؤثر بشكل كبیر على الانجاز 
 

 :اھداف البحث  3ـ1
 .اعداد تمرینات خاصة بالقدرات الحركیة  -1
 .م حواجز100نات الخاصة في تطویر القدرات الحركیة وانجاز معرفة تأثیر التمری -2
 .ایجاد الفروقات بین الاختبارات القبلیھ والبعدیھ لمجموعتي عینھ البحث في القدرات الحركیھ  -3
 .م حواجز100ایجاد الفروقات بین المجوعتین التجریبھ والضابطھ في الاختبار البعدي لانجاز  -4
 

 :فروض البحث  4ـ 1
وجود فروق ذات دلالة احصائیة بین الأختبارات القبلیة والبعدیة للمجموعتین التجریبیة الضابطة . 1

 .ولصالح الاختیارات البعدیة في اختبارات القدرات الحركیھ
وجود فروق ذات دلالة احصائیة بین الأختیارات البعدیة للمجموعتین التجریبیة والضابطة ولصالح . 2

 .م حواجز  100اختبارات القدرات الحركیھ وانجاز  المجموعة التجریبیة في
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 :مجالات البحث   5ـ1
عینة من طالبات المرحلة الثانیة في كلیة التربیة الریاضیة للبنات والبالغ عددھن  :المجال البشري 1ـ5ـ1
 ).طالبة 20(
 .لإجراء التجربة) 8/2/2015(الى ) 4/12/2014(الفترة الممتدة من   :المجال الزماني 2ـ5ـ1
ملعب الكشافة مجاور كلیة التربیة الریاضیة للبنات، الساحة الخارجیة لكلیة  :المجال المكاني  3ـ5ـ1

 .التربیة الریاضیة للبنات 
 
 

 سات النظریة والدراسات المشابھة ـ الدرا2
 ـ ا الدراسات النظریة 2
 تمرینات الخاصة ال 1ـ1ـ2

التمرین ) "ھارة(ویعد . ھي عبارة عن تمارین بدنیة تعمل على تحسین تكنیك الفعالیة بشكل تخصصي     
 75:13"الخاص إذ احتوى على عنصر من الفعالیة

 :القدرات الحركیة  2ـ1ـ2
وغیرھا وأنھا تختلف عن القدرات البدنیة ... ) الرشاقة، المرونة، التوافق (ان القدرات الحركیة تشمل       

التي تعد موروثة وتعتمد على الجھاز العضلي للفرد وعلى عمل اجھزتھ الداخلیة، أما الصفات الحركیة 
 )41:9(فھي مكتسبة تعتمد على التوجیھات الحركیة للفرد

قدرات الحركیة تتطلب قدرة التحكم في الحركة باستمرار الاحساس الحركي مع الاعتماد على وان ال      
الجھاز العصبي المركزي والمحیطي لغرض التحكم، إذ ان القدرات الحركیة تكسب من خلال تفاعل 

رتھ اللاعب مع المحیط أو تكون موجودة مثل الرشاقة والمرونة والتوازن والتوافق والمھارة، أي ان قد
الحركیة تأتي وتتطور عن طریق التمرین، وان الریاضي یكتسب القدرة الحركیة من المحیط في اثناء 
الممارسة او التعلیم او التدریب مثل الرشاقة والمھارة والمرونة والتوازن وتتطور ھذه القدرات استناداً 

ق صفة الرشاقة على ھذه الصفات إلى قابلیة الفرد الجسمیة والحسیة الادراكیة وكثیراً من الأحیان تطل
 )117:15( .على أساس انھا جامعة للصفات الحركیة

 الرشاقة 2-1-2-1
تعد الرشاقة من القدرات التي أثارت الجدل حولھا بسبب الطبیعة الحركیة من جھة وارتباطھا  

تجابة الحركیة بالقدرات البدنیة والفنیة من جھة اخرى لكونھا تتضمن مكونات القوة العضلیة وسرعة الأس
والدقة والتحكم فھي تشمل على جزءاً كبیراً من التوافق العصبي العضلي والرشاقة في المجالات 
الریاضیة تعُد عنصراً مطلوباً بصورة كبیرة وخصوصاً عند اقترانھا بمستوى جید بالقدرات البدنیة 

یعمل ذلك على إكساب اللاعبین الخاصة بالأنشطة ومھارات الالعاب والفعالیات الریاضیة المختلفة، إذ 
 .مستوى افضل عند الأداء المھاري

ترى ان الطالبھ یجب ان تمتلك قدره الاحساس بالاتجاه والاسترخاء لعبور الحاجز بسھولھ  فالباحثھ   
 .واتقان ویمكن ان تتمتع بھذا بامتلاكھا الرشاقھ في حركاتھا

والتوافق والقدره على الاسترخاء والاحساس السلیم  فالرشاقھ تكسب الفرد القدره على الانسیاب الحركي 
بالاتجاھات والمسافات ،اذا تسھم الرشاقھ بقدر كبیر في اكتساب المھارات الحركیھ ،اذ كلما زادت الرشاقھ 

 .كلما استطاع اللاعب تحسین مستوى ادائھ بسرعھ
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بھدف السرعة في تغییر الاتجاه القدرة على تحریك الجسم أو أجزاء منھ في الفراغ "وتعني الرشاقة      
وبدقة ممیزة لذلك الأداء مع اشتراك العضلات الكبیرة للجسم بشكل متناسق یخدم أو یسھل على الجسم 

 .)117:15("القیام بالعمل المتصف بالرشاقة
 
 المرونة  2ـ 2ـ 1ـ 2
, سریع ومدى واسعتعُد المرونة احد القابلیات الحركیة المھمة لأداء المھارات الریاضیة بشكل  

وھي تعني قابلیة مفصل او مجموعة من المفاصل بالمدى الواسع المطلوب لأداء الحركة او المھارة 
فالنجاح في أداء المھارات والحركات الریاضیة یعتمد . كما وانھا مھمة جداً للمناھج التدریبیة. الریاضیة

یكون مداه أعلى من المطلوب أدائھ في بشكل كبیر على المدى الواسع لحركة المفاصل، الذي یجب ان 
لذلك، اصبحت الحاجة ملحة إلى الاحتفاظ بمرونة العضلات العالیة في . الحركات الاعتیادیة الیومیة

العملیة التدریبیة، التي یجب على الریاضیین تحسینھا بأستمرار كي یكونوا في الجانب الأمین من حدوث 
ة الریاضي لإداء حركة معینة بالنسبة للمھارات الریاضیة الأصابات الریاضیة، ولأنھا تملي قابلی

 ) 55:2(المطلوبة

ان تنمیھ المرونھ یجب ان تكون في حدود المدى التشریحي للمفصل ، لان ارغام المفصل باستخدام     
الحركات القصریھ على توسیع مداه اكثر من حدودھا التشریحیھ یؤدي الى حدوث تشوه  لذلك ینصح 

 .ریب بان یتوقف الفرد عن اداء تدریب المرونھ في حالھ الشعور بالالمخبراء التد
ویشیر البعض الى انھ لكي ننمي المرونھ یجب الارتقاء بمدى الارجحات لكل اعضاء الجھاز الحركي 

 .،كما یجب الاھتمام بتمرینات الاطالھ للعضلات والاربطھ والاوتار
 
 التوافق  3ـ 2ـ1ـ 2
الریاضي على سرعة الأداء الحركي مع دقة الأداء في تحقیق الھدف مع یقصد بالتوافق قدرة  

الاقتصاد في الجھد، ویتحقق ذلك من خلال عملیات عصبیة عدة تتلخص في استقبال المخ للعملیات 
المختلفة عن طبیعة الأداء الحركي من خلال المستقبلات الحسیة، ثم تحلیل متطلبات الحركة من الناحیة 

نیة والفراغیة سواء للجسم كلھ ام لأحد أجزاءه، وبعد ذلك یرسل المخ الاشارات العصبیة الحركیة والزم
الحركیة الى العضلات لتنفیذ خطة الأداء الحركي واتجاھات حركة الجسم وأجزاءه في الفراغ المحیط، أي 

 )205:1 ( .النواحي المكانیة وكلما ارتفعت دقة تنفیذ الأداء الحركي دل على ارتفاع مستوى التوافق
ترى الباحثھ ان التوافق من القدرات المھمھ والضروریھ یجب ان تمتلكھا طالبھ الحواجز اثناء          

 .عبورھا الحاجز لتتمكن من عبوره بتكنیك صحیح وتوافق عضلي عصبي 
یساعد التوافق على لتقان الاداء الفني الصعب والسریع بدرجات مختلفھ،وتجنب الاخطاء المتوقعھ ،      

ویحتاج اللاعب للتوافق خاصھ في الریاضات التي تطلب التحكم في الحركھ، وتظھر أھمیتھ عندما ینتقل 
 .اللاعب  بالجسم في الھواء او یؤدي حركات باتجاھات مختلفھ

ھو القدرة على التنسیق والتكامل بین نظم حركیة مستقلة ورسائل وأسالیب حسیة "یعني فالتوافق     
 .(5:24)"مختلف في انماط حركة متقنة

 
 
 



 
 

 

 

 

5 
 

 2015عام   2العدد   ملحق 14المجلد  كلیة التربیة الریاضیة للبنات مجلة  

 
 م حواجز 100فعالیة ركض  3 -1 -2

حواجز للسیدات أجمل مسابقات العاب القوى لما یمتاز بھ من قدرات بدنیة ) م100(یعُد سباق مسافة      
 .). 67ـ   66:  6(حواجز للسیدات كما كان السابق) م80(لھذه الفئة وقد حل مكان 

 :تقسم المراحل الفنیة لفعالیة ركض الحواجز الى 
 .اولاً ـ البدء 

 .الأول ثانیاـ الركض حتى الحاجز 
 ثالثاـ مرحلھ اجتیاز الحاجز

 .الركض بین الحواجز .رابعا
 ). 247: 11(خامساـ الركض من الحاجز الأخیر حتى النھایة 

 :وسوف تتطرق الباحثھ الى مرحلھ اجتیاز الحاجز    
 مرحلة اجتیاز الحاجز: ثالثا

  
 :تحتوي خطوة الحاجز اساساً على ثلاث مراحل   
 )الخلفي : ( ولمرحلة الاستناد الأ -

وھي مرحلة تسبق مرحلة الطیران، ویمكن ان یكون منحى الطیران مركز الثقل أفقي أكثر كلما ارتفع       
ویلاحظ في مرحلة الأستناد الأول ان یكون موقع القدم في الخطوة . مستواه، قبل بدایة مرحلة الطیران 

كون الھبوط على مشط القدم بھدف حصر عملیة الثامنة، تماماً تحت الخط العمودي لمركز ثقل الجسم، وی
وتؤمن عملیة الھبوط الایجابي خلف المانع حركة فرد الرجل ودفع . انخفاض السرعة من اقل درجة ممكنة

 .الأرض بقوة مرة أخرى
وخلال مرحلھ الانتقال من الاستناد الاول الى مرحلة الدفع، یحدث تغییر في مركز ثقل الجسم ، إذ  

 . )251:11(تفاعیبدأ في الأر
یساعد على ان تكون قوة ) نسبیاً (وتؤكد دراسات التحلیل الحركي، أن طول زمن ملامسة الأرض      

 :الدفع في الأتجاه الأفقي، وفي ھذه الحالة تكون النتیجة 
 .منحنى طیران أفقي لمركز ثقل الجسم  -1
 .لحظة دوران للأمام   -2
 :مرحلة الطیران  -

ویلاحظ في ھذه المرحلة ان مواصفات حركات أجزاء الجسم المختلفة تتحكم إلى حد كبیر في خط     
مسیر المنحنى الأفقي لمركز ثقل الجسم، ولذلك یراعى اقتراب أجزاء الجسم المختلفة وخصوصاً 

الطیران في  من خط سیر مركز الثقل ، وتعدیة الرجل للمانع واحدة بعد الأخرى، وتتمیز مرحلة) الفخذین(
، والتي تبدأ في تعدیة المانع أولا وھي شبھ ممتدة، )الامامیة(بدایتھا الحركیة السریعة القویة الرجل الحرة 

ویمیل الجذع ھنا إلى الأمام، إذ تمتد الذراع المقابلة فوق الرجل الحرة، وتتمیز الحركة ھنا بالتوافق العالي 
 )251:11(بین حركة الرجل والذراع المقابلھ 

وتتم تعدیة المانع بالرجل الحرة ثم رجل الارتفاء واحدة بعد الأخرى، وتزداد أھمیة عمل الرجل الحرة    
ووظیفتھا من وجھة النظر الأیقاعي، إذ یرتبط عمل أجزاء الجسم الأخرى بتوقیت عملھا وللتحضیر 

إن ھذه الحركة تبدأ من  للھبوط تبدأ الحركة من الرجل الحرة بنشاط وایجابیة في اتجاه الأرض ویلاحظ
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أما حركة رجل الارتقاء، والتي یتم سحبھا وھي مثبتة فوق المانع مفصل الركبة، فتتم . مفصل الحوض
 ) 251:11(سریعة وبقوة لتستمر الحركة

 
 ).الأمامي( ـ مرحلة الاستناد الثاني 

الأداء الفني في ھذه  تشكل محاولة تخفیض تأثیر العوامل المؤثرة سلبیاً على السرعة ھنا أھم نقاط 
المرحلة، ویتم ذلك أساساً من خلال مقاومة انخفاض مركز ثقل الجسم، والدخول السریع في خطوات 
 (العدو القادمة، وتؤمن عملیة سحب رجل الارتقاء فوق الحاجز، عملیة تقدم مركز ثقل الجسم للأمام

247:6( . 
 الدراسات المشابھة  2ـ2
  1993شبندي دراسة وجیھ أحمد  1ـ2ـ2

تأثیر برنامج تدریبي لتطویر بعض القدرات الحركیة الخاصة على فاعلیة الأداء المھاري والخططي "     
 ".  لدى المصارعین

یھدف البحث إلى اعداد برنامج تدریبي لتطویر بعض القدرات الحركیة الخاصة للمصارعین ودراسة     
صة قید البحث على فعالیة الأداء المھاري والخططي لدى العلاقة بین تطویر بعض القدرات الحركیة الخا

سنة تم  19لاعب مصارعة رومانیة لمصارعین الكبار فوق ) 40(المصارعین وتمثلت عینة البحث 
 .اختیارھم بالطریقة العمدیة وكان المنھج المتبع التجریبي

وساً لدى المجموعة التجریبیة استنتاجات البحث اظھر البرنامج التدریبي المقترح تطوراً معنویا ملم   
بالمقارنة مع المجموعة الضابطة بعد تنفیذ البرنامج واستنتج ان ھناك علاقة ایجابیة بین تطویر الصفات 

وكذلك أدى البرنامج المقترح . الحركیة الخاصة للمصارعین ومستوى الاداء المھاري والخططي لدیھم
یة الأولى بالمقارنة  بالمجموعة الضابطة الأولى بعد إلى تطویر التحمل الخاص لدى المجموعة التجریب

 .المرحلة الأولى من التجربة
التوصیات ھي عند التخطیط لتدریب واعداد المصارعین یجب الأخذ في الحسبان مستوى الاستعداد    

البدني الخاص والعمل على تطویر الجوانب الضعیفة من القدرات الحركیة الخاصة مما ینعكس ایجابیاً 
على فاعلیة الأداء المھاري والخططي وكذلك یجب تصنیف المصارعین عند وضع البرامج التدریبیة طبقاً 

 .لمستواھم في القدرات الحركیة 
ومن خلال الاطلاع على الدراسة السابقة والدراسة الحالیة وجد ھناك اوجھ تشابھ بین الدراستین من    

برنامج لتطویر القدرات الحركیة الخاصة للمصارعین  حیث الھدف حیث كانت الدراسة السابقة اعداد
.    م حواجز للنساء100والدراسة الحالیة تأثیر تمرینات خاصة لتطویر القدرات الحركیة وانجاز ركض 

أما من حیث المنھج المستخدم، استخدمت الدراسة السابقة المنھج التجریبي وكذلك الدراسة الحالیة 
 .لك لملائمتھ لطبیعة البحثاستخدمت المنھج التجریبي وذ

وكذلك كانت أوجھ التشابھ بالاستنتاجات حیث الدراسة السابقة والدراسة الحالیة حققت ھدف وفرضیة     
). لاعب مصارعة رومانیة 40(أما أوجھ الاختلاف بین الدراسة السابقة كانت عینة البحث وھم . البحث

وكذلك كانت أوجھ الاختلاف  لیة التربیة الریاضیة للبناتك )طالبة مرحلة ثانیة 16(أما الدراسة الحالیة  
 .بین الدراستین في نوع الفعالیھ الریاضیھ
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 ـ منھجیة البحث واجراءاتھ المیدانیة 3
 . أستخدمت الباحثة المنھج التجریبي لملائمتھ لحل مشكلة البحث :منھج البحث 1ـ 3
قامت الباحثة باختیار عینة البحث بالطریقة العمدیھ وذلك لان الفعالیھ من فعالیات  :عینة البحث  2ـ3

وھي تلك العینة التي لا تتقید بنظام وترتیب معین، وتكون دائماً غیر مقصودة بحیث تتاح "المرحلھ الثانیھ، 
 )69: 9(  " رللأفراد العینة فرصاً متساویة مثل التمثیل والتقلیل من العامل الشخصي في الاختیا

إذ تم اختیار طالبات المرحلة الثانیة في كلیة التربیة الریاضیة للبنات بأعتبار ان منھج المرحلة الثانیة      
) طالبة 20(، تم اختیار )طالبة 97(م حواجز، ویبلغ عدد طالبات المرحلة 100یتضمن فعالیة ركض 

 .من مجتمع الاصل %) 21.6(بالطریقة العشوائیة، وتمثل 
 .وتم مجانسة العینة من ناحیة العمر الزمني والطول والوزن  

وھذایعني ان افراد  )1±( فاتضح ان قیمة معامل الالتواء محصور بین ) 1(مبین في الجدول  وكما ھو
  عینة البحث ذو توزیع طبیعي

 
 )1(الجدول  

 والعمر الزمنيیبین تجانس عینة البحث بمعامل الالتواء في المتغیرات الطول والوزن 
 

 المتغیرات
 

 الوسط الحسابي
 

 الانحراف المعیاري
 

 الوسیط
 

 معامل الألتواء
 0. 55 158. 5 2. 67 سم158 الطول 
 0. 60 59. 5 3. 42 كغم59 الوزن

 0. 44 20 2. 11 سنھ20 العمر الزمني
 )                           2(وبعد ذلك اجرت الباحثة التكافؤ بین مجموعتي البحث في الاختیارات القبلیة كما ھو مبین في الجدول 

 
 
 
 
 
 

 )2(الجدول 
 یبین التكافؤ بین افراد عینة البحث في الأختبارات القبلیھ للقدرات الحركیھ

 اختبار التجریبیةالمجموعة  المجموعة الضابطة المتغیرات
 ت

 دلالة الفروق مستوى الخطأ
الوسط 

 الحسابي
الانحراف 
 المعیاري

الانحراف  الوسط الحسابي
 المعیاري

 غیر معنوي 0.473 0,73 1,12 10,87 1,27 11,31 الرشاقة

 غیر معنوي 0.166 1,28 1,76 102,37 1,30 103,37 المرونة
 غیر معنوي 0.219 1,48 0,61        6 1,14 6,68 التوافق

 
 0,05  ≤معنوي عند مستوى دلالھ ّ 
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 الوسائل والأدوات المستخدمة  3-3
 وسائل جمع المعلومات 3-3-1
 المصادر العلمیة العربیة والاجنبیة -
 .الشبكة الدولیة الانترنیت -
 .المكتبة الافتراضیة -
 .مقابلة الخبراء والمختصین -
 
 
 
 الأدوات المستخدمة 3-3-2
 .ساعة توقیت. 5           10حواجز عدد  .1
 طباشیر. 6   شریط قیاس. 2
 منقلة. 7   میزان طبي. 3
 8حواجز تعلیمیھ عدد. 8                .صافرة للاطلاق. 4
 
 الأختبارات المستخدمة في البحث 4ـ3
 أختبارات القدرات الحركیة 1ـ4ـ3
 .أختبار مرونھ الحوض 1ـ1ـ4ـ3

وضع الوقوف فتحا العمل على  تباعد القدمین لأقصى مدى وذلك بتثبیت احدى من : وصف الأختیار
القدمین وتحریك القدم الأخرى في اتجاه معاكس أي أكبر مدى ممكن ، قیاس الزاویة بین الفخذین ھي 

 .المؤشر لمرونة مفصل الحوض 
 .المسافة مؤشر المرونة :التقویم

 .اختبار الرشاقھ 2ـ1ـ4ـ3
 .بدایة ونھایةساعة توقیت ، خطان خمس موانع او كراسي منخفضة، ـ :الاجھزة والأدوات

امتار ) 3(من الوقوف عند خط البدایة بعرض متر واحد والذي یبعد عن اول مانع : وصف الاختبار
 .الجري بین الموانع الخمس والتي تبلغ المسافة بین كل مانع وآخر متر واحد

 .ثا  1/10یحسب للمختبرة الزمن ذھاب وعودة الزمن الى  أقرب  :التسجیل
 
 
 
 )150ـ   149 :7 (اختبار التوافق للاطراف السفلى  3ـ1ـ4ـ3

، )سم60(ساعة ایقاف ، یرسم على الأرض ثماني دوائر على أن یكون قطر كل منھا ستون:  الأدوات
 .8ـ 1ترقم الدوائر من

 
 
 

 ]

 ]
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عند سماع اشارة البدء یقوم بالوثب بالقدمین معاً ) 1(تقف المختبرة داخل الدائرة رقم :  وصف الأختبار
 .، یتم ذلك بأقصى سرعة ) 8(حتى رقم ) 4(ثم الدائرة رقم ) 3(ثم الى الدائرة رقم ) 2(الى الدائرة 

 .یسجل المختبر الزمن تستغرقھ في الانتقال عبر الثماني الدوائر: التسجیل
 الأنجاز حساب 2ـ4ـ3

م حواجز عن طریق ساعة توقیت بحساب الزمن للطالبة انطلاقھا من 100تم حساب الأنجاز لركض       
 .خط البدء وحتى خط النھایة

 ـ التجربة الأستطلاعیة 5ـ3
من اجل الحصول على نتائج صحیحة ودقیقة في اتباع الاسلوب العلمي اجرت الباحثھ بإجراء التجربة      

إذ كان الغرض من ) 4/12/2014(طالبات وجرت التجربة بتاریخ خمیس   4الأستطلاعیة على عینة من 
 .التجربة

 .التعرف على مدى صلاحیة الاجھزة المستخدمة للأختبارات . 1
 .على المشاكل والصعوبات التي قد تظھر عند اجراء الاختبارات الرئیسیةالتعرف . 2
 .معرفة الوقت المستغرق للأختبارات لمراعاة ذلك في الأختبارات الرئیسیة. 3
 .معرفة مدى كفایة فریق العمل المساعد. 4
 إجراءات التجربة المیدانیة  6ـ3

 ـ:تتضمن اجراءات التجربة المیدانیة ما یلي    
 الاختبارات القبلیة  1ـ6ـ3
العاشره (المصادف الأحد الساعة 7/12/2014إجریت الأختبارات القبلیة للقدرات الحركیھ في یوم    

صباحاً في ملعب الكشافة مجاور كلیة التربیة الریاضیة للبنات، وقد تمت مراعاة الظروف ) والنصف
 .المكانیة والزمانیة وطریقة اداء الاختبارات 

 تمرینات القدرة الحركیة  2ـ6ـ3
الرشاقة، المرونة، (في ضوء التجربة الاستطلاعیة اعدت الباحثة تمرینات خاصة بالقدرات الحركیة     

) د30(وطبقت ضمن الوحدة التعلیمیة للطالبات في الجزء التطبیقي من القسم الرئیسي بمعدل ) التوافق
اي ) 8/12/2014(وعلى مدى شھرین اعتباراً من ) عیاً د اسبو60(في الأسبوع وبمعدل ) وحدة2(بواقع 

وكانت ھذه التمرینات منوعھ من حیث الاداء ).5/2/2015(بعد الأنتھاء من الاختبارات القبلیة ولغایة 
والتكرارات والشده وشملت الركض على شكل زكزاك والوثب على الارض على دوائر مختلفھ وبارقام 

ن وعلى المدرجات والمصاطب مختلفھ الارتفاعات وحواجز متنوعھ متباینھ  وتمارین للظھر والیدی
 .الارتفاع تعلیمیھ وغیرھا بما یخدم الفعالیھ

 الاختبارات البعدیة  2ـ6ـ3
المصادف الاحد في الساعة ) 8/2/2015(اجریت الأختبارات البعدیة للقدرات الحركیھ والانجاز یوم     

شافة المجاور لكلیة التربیة الریاضیة للبنات وقد عمدت الباحثة صباحاً على  معلب الك) العاشره والنصف(
 .توحید جمیع المتغیرات التي تمت مراعاتھا بالاختبار القبلي
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 الوسائل الأحصائیة  7ـ3
 :وبأستخدام القوانین الا تیة spssتم معالجة النتائج احصائیاً بوساطة نظام    

 .ـ الوسط الحسابي 
 .ـ الانحراف المعیاري

 .معامل الألتواءـ 
 للعینات المترابطة  Tـ اختبار 

 للعینات المستقلھ Tاختبار  .
 

 ـ عرض النتائج وتحلیلھا ومناقشتھا4
یتضمن ھذا الباب عرضاً للنتائج وتحلیلھا ومناقشتھا على وفق البیانات التي تم الحصول علیھا، بعد     

الانتھاء من تطبیق المنھاج التدریبي بأستعمال التمرینات الخاصة بالقدرات الحركیة ، وقد تم تحویلھا الى 
 )70:2(جداول 

في ضوء البیانات الأحصائیة التي تم التوصل لھا فقد ومن أجل معرفة نتائج الاختبارات لعینة البحث و    
 ـ:تم تنظیم عرض وتحلیل مناقشتھا بالترتیب التالي

 
 
عرض وتحلیل المعالم الاحصائیة بین الأختبار القبلي والبعدي للعینة الضابطة والتجریبیة للقدرات  1ـ4

 الحركیھ
 )3(الجدول 

 للمجموعتین التجریبھ والضابطھ للاختبار القبلي والبعديیبین الاوساط الحسابیھ والانحرافات المعیاریھ 
 انحراف معیاري وسط حسابي الاختبار المتغیرات المجموعة

 
 

 تجریبیة

 
 رشاقة

 1.12599 10.8750 قبلي
 0.25912 1000 .9 بعدي

 
 مرونة

 1.76777 102.3750 قبلي
 6.23212 119.3750 بعدي

 
 توافق

 61470 .0 6.0000 قبلي
 0.14639 4.2750 بعدي

 
 

 ضابطة

 
 رشاقة

 1.27558 11.3188 قبلي
 1.22911 11.1750 بعدي

 
 مرونة

 1.30247 103.3750 قبلي
 1.64208 104.8750 بعدي

 
 توافق

 1014266 6.6813 قبلي
 1.15184 6.6075 بعدي

) 10,07(للمجموعة التجریبیة بلغ ان الوسط الحسابي للرشاقة في الاختبار القبلي ) 3(یتبین من الجدول 
وبأنحراف معیاري بلغ ) 9,10(أما الوسط الحسابي للأختبار البعدي بلغ ) 1,12(أو بأنحراف معیاري بلغ

)0,25.( 
اما ) 102,37(ویتبین أن الوسط الحسابي للمرونة في الأختبار القبلي ولنفس المجموعة بلغ       

وبأنحراف ) 119,37(لوسط الحسابي للأختبار البعدي بلغ وبلغ ا) 1,76(الانحراف المعیاري بلغ 
 ).23 ,6(معیاري بلغ 
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وبأنحراف معیاري ) 6(وتبین ان الوسط الحسابي للتوافق في الأختبار القبلي ولنفس المجموعة بلغ       
 ) .0,14(وبأنحراف معیاري بلغ ) 4,27(وبلغ الوسط الحسابي للأختبار البعدي بلغ ) 0,61(بلغ 
) 11,31(ان الوسط الحسابي للرشاقة للأختبار القبلي للمجموعة الضابطة بلغ ) 3(ویتبین من الجدول      

) 11,17(أما الوسط الحسابي للأختبار البعدي للمجموعة الضابطة بلغا ) 1,27(وبأنحراف معیاري بلغ 
 ) .1,22(وبأنحراف معیاري بلغ 

وبأنحراف ) 103,37(القبلي ولنفس المجموعة بلغ  وتبین ان الوسط الحسابي للمرونة للأختبار     
) 1,64(وبأنحراف معیاري بلغ ) 104,87(أما الوسط الحسابي للأختبار البعدي بلغ ) 1,30(معیاري بلغ 

. 
وبأنحراف معیاري ) 6,68(وتبین ان الوسط الحسابي للتوافق للأختبار القبلي ولنفس المجموعة بلغ       
 ).15 ,1(وبانحراف معیاري بلغ ) 6,60(الحسابي للأختبار  البعدي بلغ أما الوسط ) 1,14(بلغ 

 
 
 
 
 

 )4(الجدول 
 یبین الاوساط الحسابیھ والانحرافات المعیاریھ للمجموعھ التجریبیھ والضابطھ

فرق الاوساط  المتغیرات المجموعات
 الحسابیة

الانحراف المعماري 
 لفرق الاوساط الحسابیة

قیمة ت 
 المحسوبھ

مستوى 
 الخطأ

 دلالة الفروق

 
 التجربة

 معنوي 0.004 4,29 1,16 1,7 رشاقة
 معنوي 0.000 7 6,86 17 مرونة
 معنوي 0.000 7,41 0,65792 1,72 توافق

 
 الضابطة

 معنوي 0.008 3,64 6,11 143, رشاقة
 معنوي 0.001 5,61 0,75 1,50 مرونة
 معنوي 0.003 4,56 0,04 07 ,0 توافق

  0,05   ≤معنوي عند مستوى دلالھ  
أن فرق الاوساط الحسابیة للرشاقة بین الأختبار القبلي والبعدي للمجموعة ) 4(یتبین من الجدول     

) ت(بینما بّلغت قیمة ) 1,16(والانحراف المعیاري لفرق الأوساط الحسابیة بلغ ) 1,7(التجریبیة بلغ 
وھذا یعني وجود فروق  0,05وھو اقل من مستوى دلالھ ) 0,004(ومستوى الخطأ ) 4,29(المحسوبیة

 . لاختبار الرشاقة ولصالح الاختبار البعدي) معنویة(
بینما بلغت ) 6,86(والانحراف المعیاري لھ ) 17(ویبین ایضاً ان فرق الأوساط الحسابیة للمرونة بلغ  

وھذا یعني   0,05وى خطا وھذا اقل من مست) 0,000(ومستوى الخطأ ) 7,003(المحسوبة ) ت(قیمة 
 .وجود فرق معنوي في اختبار المرونھ ولصالح الاختبار البعدي

وبأنحراف معیاري لھ ) 1,72(أن فرق الأوساط الحسابیة للتوافق وبلغ ) : 4(ویتبین من الجدول    
وھذا اقل من مستوى خطا ) 0,000(ومستوى الخطأ ) 7,41(المحسوبة ) ت(بینما بلغت قیمة ) 0,65(

 .وھذا یعني وجود فرق معنوي في اختبار التوافق ولصالح الاختبار البعدي  0,05
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ان فرق الاوساط الحسابیة للرشاقة بین الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة ) 4(بینما تبین من الجدول     
) ت(وبلغت قیمة) 0,11(والانحراف المعیاري لفرق الاوساط الحسابیة بلغ ) 0,14(الضابطة بلغ 

تبین انھا اقل منھا   0,05وعند مقارنتھا بمستوى خطا ) 0.008(ومستوى الخطأ بلغ ) 3,64(المحسوبة 
 .وھذا یعني وجود فرق معنوي في اختبار للرشاقھ ولصالح الاختبار البعدي

بینما بلعت ) 0,75(والانحراف المعیاري لھ بلغ ) 1.50(یتبین أن فرق الأوساط الحسابیة للمرونة بلغ    
تبین انھا اقل   0,05وعند مقارنتھا بمستوى خطا ) 0.001(ومستوى الخطأ ) 3,61(المحسوبة ) ت(مة قی

 . منھا وھذا یعني وجود فرق معنوي في اختبار المرونھ ولصالح الاختبار البعدي
 وبلغت)0,04(والانحراف المعیاري لھ بلغ ) 0.07(بینما تبین ان فرق الأوساط الحسابیة للتوافق بلغ    

تبین انھا اقل   0,05وعند مقارنتھا بمستوى خطا ) 0.003(وبمستوى الخطأ ) 4,56(المحسوبة ) ت(قیمة 
 . منھا وھذا یعني وجود فرق معنوي في اختبار التوافق ولصالح الاختبار البعدي

 
 
 عرض وتحلیل نتائج الاختبارات البعدیھ بین المجموعھ التجریبیھ والضابطھ للقدرات الحركیھ 4-2

 )5(الجدول 
 یبین الفروقات بین المجموعھ التجریبیھ والضابطھ في الاختبارات البعدیھ للقدرات الحركیھ  

 
 المتغیرات

  المجموعة التجریبیة المجموعة الضابطة
 اختبار

 ت

 
مستوى 

 الخطأ

 
 دلالة الفروق

الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعیاري

الانحراف  الوسط الحسابي
 المعیاري

 معنوي 0,000 4,67 250, 9,10 1,22 11,17 الرشاقة

 معنوي 0,000 5,68 6,23 119,37 1,64 104,87 المرونة

 معنوي 0,000 6,36 140, 4,27 1,15 6,60 التوافق

 
م حواجز بین الاختبارات البعدي لدى مجامیع عینة البحث وتحلیلھا  100عرض نتائج انجاز ركض  3ـ4
. 

 )6(الجدول
 م حواجز 100الفروقات بین المجموعھ التجریبیھ والمجموعھ الضابطھ في الاختبار البعدي لانجاز یبین 

 
 م حواجز100انجاز 

 
) ت(قیمھ المجموعھ الضابطھ المجموعھ التجریبیھ

 المحسوبھ
مستوى 

 الخطا
دلالھ 
 الفروق

 معنوي 0.005 3,43 ∓ع س ∓ع س
 5.09 34.08 1.7 ثا24.79 التجریبیھ

 )0,05(≤معنوي عند مستوى دلالھ 

وانحراف معیاري ) 34,08(ان الوسط الحسابي للمجموعھ الضابطھ بلغ ) 6(یتبین من الجدول
ومستوى  18تحت درجھ حریھ  2,10وبلغت قیمھ ت الجدولیھ  3,43وبلغت قیمھ ت المحسوبھ )5,09(بلغ

 .وبما ان قیمھ ت المحسوبھ اكبر من الجدولیھ فالانجاز معنوي للمجموعھ الضابطھ 0,05دلالھ 
وانحراف معیاري ) 24,79(ان الوسط الحسابي للمجموعھ التجریبیھ بلغ ) 6(ویتبین من الجدول

ومستوى  18تحت درجھ حریھ  2,10وبلغت قیمھ ت الجدولیھ  3,43وبلغت قیمھ ت المحسوبھ )1,7(بلغ
 لانجاز معنوي للمجموعھ التجریبیھبما ان قیمھ ت المحسوبھ اكبر من الجدولیھ فاو 0,05دلالھ 
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 مناقشة النتائج 3ـ4

اظھرت نتائج أختبارات القدرات الحركیة أن ھناك فروقات بین مجامیع عینة البحث للمجموعة      
نتائج ایجابیة وتعزو  اظھرت) فالمجموعة التجریبیة(التجریبیة والمجموعة الضابطة للأختبارات البعدیة 

رشاقة، (الباحثة ذلك إلى تطبیق تمرینات خاصة التي كان لھا الأثر الفعال في تطویر القدرات الحركیة 
 .م حواجز للطالبات100وبالتالي لتحسین الانجاز في ركض ) مرونة، توافق

قدرات الحركیة وبالتالي بالرغم من وجود فروق معنویة إلا انھا اقل تطور بال) المجموعة الضابطة( أما    
 .حصل تطور قلیل بالانجاز 

تعزو الباحثة ذلك إلى أنھا لم تتعرض لأي متغیر خارجي أو منھاج بل استمرت في التدریب على المنھاج 
 .المتبع ضمن وحداتھا

من اجل الوصول الى مستوى متقدم ومتطور وتحقیق الانجازات ) اسعد وفقم(وھذا ما اشار الیھ    
یفترض بالمدرب الاھتمام بما یمتلكھ اللاعب من مواصفات وقدرات یوجھھا بشكل صحیح بأستعمال 

 .)51:12(الوسائل والأسالیب والطرائق التدریبیة والتمارین الملائمة لذلك
ظھرت لصالح الأختبارات البعدیة لدى عینة البحث وتعزو الباحثة ، ان أسباب الفروق التي     

) الرشاقة، مرونة، توافق(، یعود على استعمال تمرینات خاصة للقدرات الحركیة )المجموعة التجریبیة(
من خلال أداء التمرینات الخاصة والتي تأخذ شكلاً أو أحدى اشكال المھارة حیث ) بسطویسي(ویؤكد 

اصة وبذلك تمثل ، تمرینات الرشاقة الخاصة دوراً ایجابیاً في التقدم یعمل ذلك على تنمیة الرشاقة الخ
 .). 264:3(بمستوى المھارات الریاضیة والمواقف للعبھ المتخصصة المختلفة

أن التمرین الخاص یھدف الى الارتقاء بمستوى الاعداد البدني ) بسطویسي ،عباس( ویؤكد كل من    
مھمة الاساسیة في التدریب ولھا دور كبیر في تطویر وتنمیة والحركي والمھاري وھو من الوسائل ال

 .)83:4(مستوى أمكانیات الریاضي من اجل الوصول الى الھدف
أما صفة المرونة فھي لا تقل عن صفة الرشاقة فتعزو الباحثة التطور الحاصل لدى الطالبات نتیجة      

التعلیمیة والتي تجعل من اھتمام طالبات طبیعة التمارین الخاصة التي تمت ممارستھا خلال الوحدات 
المرحلة الثانیة بالتركیز على المرونة أثناء التدریب إذ تعد ذات دور فعال في بعض الالعاب والفعالیات 

 .الریاضیة ویتوقف علیھا اداء بعض الحركات
دى الحركة في حیث تساعد على البساطة والانسیابیة والتوافق في الأداء الحركي كما یؤدي اتساع م"    

مفاصل الجسم إلى اتاحة الفرصة كي تعمل العضلات في الطول المناسب الانقباض من ثم یسمح بانتاج 
 ). 252: 5(قوة اكبر

 . أما التوافق فھو من القدرات الحركیة المھمة والضروریة في أداء مختلف الفعالیات الریاضیة   
افق كان نتیجة ممارسة تمارین خاصة بھذه الصفة مما وتعزو الباحثة إلى أن التطور الحاصل في التو   

 . م حواجز100أدى الى تطورھا وتحسین قابلیة الطالبة في أداء الحركات الخاصة بفعالیة ركض 
حیث قال ان درجة مستوى التوافق انھا تعكس قابلیة الریاضي لأداء حركات من ) بومبا(وھذا ما اكده    

ویمكن . دقة كبیرة وفعالة، وطبقاً لخصوصیة أھداف التدریب مختلف درجات الصعوبة وبسرعة مع
اعتبار الریاضي الذي یمتلك توافقاً جیداً یكون قادراً على أداء المھارة بشكل دقیق، فضلاً عن قدرتھ على 

فمن الضروري على الریاضیین في مثل  )1(الواجب التدریبي الذي یتعرض لھ بصورة فجائیة بشكل سریع
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لأن السھولة والدقة وسرعة اداء الحركة أو المھارة كلھا . الفعالیات تحسین مستوى توافقھم ھذه الالعاب و
 )582: 10(ستتطلب توافقاً عالیا

 
 

 ـ الأستنتاجات والتوصیات 5
 .الأستنتاجات  1ـ5
 .التمرینات الخاصة كان لھا الدور الفاعل في تطویر القدرات الحركیة لدى المجموعھ التجریبیھ .1
 .التمرینات الخاصة كان لھا الأثر الایجابي على الانجاز لدى المجموعھ التجریبیھ .2
 
 
 
 التوصیات  2ـ5
الاھتمام بالتمارین الخاصة بالقدرات الحركیة حسب نوع الفعالیة لما لھا من دور فعال في تحسین  .1

 .الانجاز 
 .قوى إجراء دراسات مشابھة على القدرات الحركیة لفعالیة أخرى من العاب ال .2
لاعبات ، لاعبین، ( إجراء دراسات مشابھة على القدرات الحركیة لكل الجنسین ولأعمار مختلفة  .3

 .في فعالیة ركض الحواجز) ناشئین
 

 المصادر
القاھرة ، دار الفكر العربي، : (التدریب الریاضي الاسس الفسیولوجیة: ابو العلا احمد عبد الفتاح -1

1997.( 
استعمال جھاز حصان القفز النابغي  المقترح في سرعة تعلم قفزة الیدین احمد توفیق الجنابي؛ تأثیر  -2

 ) .1991رسالة ماجستیر، جامعة بغداد ، كلیة التربیة الریاضیة ، :  ( الامامیة
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The efakt  special exercises are the mean to develop the kinetic 
abilities and accomplishment of 100 meter  barrier running for 

women. 
Zainab Qhtan Abd Almohsin Alhashimy                 

Topmoon_82@yahoo,com                          
Abstract    
       Developing of the sport performance and to achieve high level of 
accomplishment is considered the objective to which all the athletes are striving. 
And reaching such level requires understanding and studying the kinetic 
performance performed by the athlete during performing the activity, and the 
special exercises are the mean to develop the kinetic abilities and 
accomplishment of 100 meter  barrier running for women. 
From here the importance of the research via using special exercises develop 
some of the kinetic abilities (fitness, flexibility and harmonization) and 
accomplishment 100 meters barriers for women. 
 And the research problem has come that most of the she/ students during the 
instance of  passing the barrier easily and smoothly and compatibility 
The study was done on the students of second stage whose number amounted 16 
she/ students during the period extended from 4/12/2014 till 8/02/2015. 
 And the researcher has used the experimental approach and the sample 
consisted of two groups ( experimental and control groups) and in light with the 
exploratory experiment, where the researcher has prepared special exercises to 
develop the kinetic abilities And they are applied within the educational training 
unit for the she/ students in the practical part of the main portion of 
average(30Minutes.) of(2 training units) weekly and an average (60 minutes 
weekly) along two months and then performed the post tests, and the results 
were manipulated statically by spss 
 And the researcher has concluded that the special exercises have an active role 
to develop the kinetic abilities for the she/ students of the second stage and they 
have the positive effect on the performance. 
 And the researcher has recommended to pay attention to the special exercises of 
the kinetic abilities according to the type of the activity of their active role to 
improve the performance, also conducting similar studies on the kinetic  abilities 
for other activities of athletics. 
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