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 تأثير بعض التدريبات البليومترية علي الخصائص  

 متر حواجز  400البدنية والكينماتيكية الخاصة بمتسابقي 

 بمنتخب جامعة الباحة 
 

 الحميد سالم م.د/ مدحت عبد

مدرس دكتور بقسم تدريب مسابقات الميدان 

 والمضمار

  جامعة –كلية التربية الرياضية للبنين  

 الإسكندرية

 

 

 الملخص 

متر حواجز أحد مسابقات المضمار التي تتطلب أداء حركي مركببب عمعقببد لةببعوبة عمليببة الت يببر  400سباق  يعتبر

المستمر من أداء الحركات المتشابهة ) أثناء العدع بين الحواجز ( ، إلى الحركات غير المتشببابهة ) وطببوم المببرعق  ببوق 

م/حواجز يحتاج الي قدرم عاليببة مببن 400قاء المتكرر لسباق أن الارت الحاجز ( ، علقد أعضحت العديد من المراجع العلمية

القوم عالسرعة لتكملة السباق بةورم  نية عالية بالإضببا ة الببي ان المتسبباب  يسضببع لمسببتوا معببين مببن التعببب  تي ببة 

ال سببم مببع  تسطية الحاجز ، لأن الد ع عالارتقاء يتطلب من اللاعب بذل قوم كبيرم للت لب علي القةور الذاتي لكتلة تكرار

العمل علي اكتساب سرعة اداء للحركة  ي الات اه المطلوب ع ي اقل زمن ممكن مما يستوجب بالضرعرم توا ر قدر عالي 

م/ح الببذ  400من القدرم الا ف ارية)مزيج القوم عالسرعة(عتتمثل المشكلة  ي عملية الربط بين القوم عالسببرعة بسببباق 

يل الحركي يساعد المدرب  ي التعرف على المتطلبببات الأساسببية عالأداء الةببحي  حواجز(، عبما ان التحل 10يتطلب قفز )

للمهارم ،لذا قام الباحث باقتراح بر امج تدريبي لتنمية تحمل القوم المميزم بالسرعة واصببة بعببد ملاحبببة سبببو  مسببتوا 

للقببوا ين الميكا يكيببة لمسببابقة  قدرات متسابقي منتسب جامعة الباحة البد ية عالحركية على إ  بباز الواجببب الحركببي  بقببا

علي تحسببين  متر حواجزمما دعي الباحث لإجراء سذه الدراسة بهدف التعرف علي تأثيربعض التدريبات البليومترية 400

 متر حواجز بمنتسب جامعة الباحة .  400بعض السةائص البد ية عالكينماتيكية لمتسابقي 

التةميم الت ريبي لم موعة عاحدم بالقياسات القبليببة عالبعديببة علببي  عقد قام الباحث باستسدام المنهج الت ريبي ذع

 لاب يمثلوا جميع متسابقي الحواجز بمنتسب جامعة الباحة لألعاب القو  عقد قببام الباحببث ببب جراء  6عينة عمدية قوامها 

م عبعببد  30/10/2013م الببي 1/9/2013م عالدراسببة الأساسببية  ببي الفتببرم مببن 25/8/2013الدراسببة الاسببتطلاعية  ببي 

استسدام المعال ات الاحةائية البارامترية المناسبة لعينة الدراسة كا ت اسم النتائج عجود  ببرعق ذات دلالببة معنويببة بببين 

القياس القبلي عالقياس البعد  لعينة البحببث علةببال  القيبباس البعببد   ببى المت يببرات قيببد البحببث ، عان بر ببامج التببدريب 

متببر حببواجز  400عالمستو  الرقمي لمتسببابقي  ي ابيا علي السةائص البد ية عالكينماتيكيةقيد البحث يؤثر ا البليومترا

 بمنتسب جامعة الباحة .
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تأثير بعض التدريبات البليومترية على 

 ............ الخصائص 

 المقدمة ومشكلة البحث :          

مترررر و حرررواجز  حرررد  400يعتبرررر سررربا  

مسرررابقات المضرررمار الترررد تتحلرررب  دا  حركرررد 

مركب ومعقد تنحصر فيه صرعوبة عمليرة التريرر 

دا  الحركات المتشابهة )  ثنا  العدو المستمر من  

برين الحررواجز   ل  لررد الحركررات تيررر المتشررابهة 

)خحوة المرو  فو  الحاجز   ثنا  التعديره كركل  

يعتبررر  حرردا سرربامات المضررمار ابكطررر  رتبا ررا  

بابدا  الحركد فهو من  هم السبامات الترد يتحردد 

فيها المسرتوا الرممرد مرن خرست مسرتوا ابدا  

بالإضافة  لد مستوا تحور عناصر الليامرة نفسه 

  24 )11 )3البدنية المختلفه .)

وخحوة المرو  فو  الحاجز  هم جرز  فرد  

ابدا  وابكطر تعقيدا  حيث تتكون من ثسثة  جزا  

حركيررة )الإرتقررا  ل الحيررران ل الهبررو    ويكررون 

هدفها  جتياز الحاجز مع عدم هبو  سرعة العردو 

ية الإنتقات من خحوة الحراجز ل بالإضافة  لد نوع

  18 )12 لد خحوات الجرا بين الحواجز. )

ولقد  وضحت العديد من المراجع العلميرة  ن 

مترر وحرواجز  400الإرتقا ات المتكرررة لسربا  

تحتاج الي مدرة عالية من القروة والسررعة لتكملرة 

السبا  بصورة فنية عالية ولعدم  نخفاض عنصرر 

علرري المتريرررات  السرررعة والرركث يرربثر سررلبيا

الكينماتيكية لخحوة الحاجز ككل  انخفاض عنصر 

القوة الكث يبثر سلبيا في عمليات الدفع المتكرررة 

حررواجز بالإضررافة الرري ان  10اثنررا  ارتقررا  ات 

المتسابق يخضع لمستوا معين من التعرب نتيجرة 

تكرررار تخحيررة الحرراجز وييهررر جليررا بالحرراجز 

تفاظ بالسرعة الخامس والسادس مما يبكد ان الإح

فرري ظرررول عمررر مسررتمر عنررد حمررر  و درجررة 

عالية تعمر علي تنميرة مقردرة المتسرابق لمقاومرة 

التعرررب وتحسرررين وظائفررره البدنيرررة والحركيرررة . 

(7( 10  

وتهدل تدريبات تنمية القدرة الإنفجارية الري 

تحسين كر من القروة العضرلية والسررعة والررب  

ضر حالرة بينهما والكث يعد اساس الوصوت الي اف

للقدرة العضلية التي تتحوت الي مبشرات ايجابيرة 

بإتجرراة السرررعة ويررنعكس  لرر  علرري ابدا  ويررتم 

تنمية العنصرين مرن خرست التردريب البليرومترث 

 المصررمم لتحرروير القرردرة الإنفجاريررة مررن خررست 

موة وتكرار الإرتقا  والكث يعمر فري نفرس اتجرا  

الجسررم  ابدا  وتنميررة القرردرة للترلررب علرري وزن

والقصررور اثنررا  عمليررات الإرتقررا  المتكررررة فرري 

متر حواجز.  400الإرتقا ات المتكررة في سبا  

(13( 17  

مترر حرواجز  400لكل  يجب علد متسرابقي 

مضرراعفة برركت الجهررد  يلررة عرردو السرربا  حيررث 

تتتأثير السرعة سلبيا  من صرعوبة السربا  خاصرة 

من من الحاجز الرابع للسرابع ممرا يربثر علرد الرز

الكلي للسبا  ويتحلرب عردو هركة المسرافة توزيرع 

   9الجهد المبكوت في خحوات العدو. )

وتحليررر ابدا  والومررول علرري العيررو   و 

مميزات التكني  المستخدم من مبر الرياضي يمكن 



 
مارس     –العدد الثانى والعشرون 

 م 2014

 

 

3 

 ن يسرراعد المرردر  علرري تقنررين  و تحديررد نررو  

الترردريب الرركا يحتاجرره ويتناسررب مررع الرياضرري 

كررون العيررب فرري نقررص صررفة لتحسررين  دا   فقررد ي

  27بدنية  و في  دا  السعب نفسه للتكني . )

ويسررراعد التحليرررر الحركرررد المررردر  فررري 

التعرررررل علررررد المتحلبررررات ابساسررررية وابدا  

الصحيح للمهارة حيث يوضرح المتحلبرات البدنيرة 

السزمة لسعب والمحلوبة بدا  هك  المهرارة فرا ا 

حلبات فعلد كان السعب يمتل  جز ا من هك  المت

المدر  الواعد التعرل و كتشال هك  المتحلبات 

ويقرروم بالعمررر علررد تنميتهررا لرردا السعررب و لرر  

بتصررميم البرررامت التدريبيررة مررع  ختيررار  سرراليب 

التدريب ووسائله حتد يتم تحقيق هرك  المتحلبرات 

                                                              22 )3ابساسية والضرورية للأدا  ابمطر. )

ومرررن الجوانرررب الجوهريرررة للمهرررارة مررردرة 

المتسابق علري امتصراا الحركرة  وتعنري مردرة 

مفاصر الجسرم علرد بركت القروة المناسربة برالزمن 

المناسب لإحداث تنرامص السررعة المحلوبرة دون 

التأثير علد مجمر السررعة ابفقيرة المتحققرةل  ث 

علررد حسررا  يكرون التنررامص بالسرررعة العموديررة 

السرررعة ابفقيررة فرري هررك  اللحيرراتل لرركا فرران 

امتصاا فعرر الجا بيرة العموديرة باسرتخدام مروة 

مليلة نوعا ما بزمن  وير نسربي سريحقق تنرامص 

فرري السرررعة العموديررة ولكررن لرريس علررد حسررا  

تنامص السرعة الافقيه ل ولكرن مرع  لر  وجرد  ن 

السرعة ابفقية تتتأثير برالتوم  اللحيري للسررعة 

لعمودية لوان هكا التأثير كلما كان مليس يعنري  ن ا

 دا  عملية الامتصاا مد تم وفق  دا  فني عرالي 

  4المطالية. )

وتهدل تدريبات تنمية القدرة الإنفجارية الري 

تحسين كر من القروة العضرلية والسررعة والررب  

بينهما والكث يعد اساس الوصوت الي افضر حالرة 

ت الي مبشرات ايجابيرة للقدرة العضلية التي تتحو

  8 )5بإتجاة السرعة وينعكس  ل  علي ابدا . )

 فالرردفع والإرتقررا  يتحلررب مررن السعررب برركت 

موة كبيرة للترلب علي القصور الكاتي لكتلة الجسم 

 مررع العمررر علرري اكتسررا  سرررعة ادا  للحركررة 

 فرري الإتجررا  المحلررو  وفرري امررر زمررن ممكررن 

الي مررن ممررا يسررتوجب بالضرررورة ترروافر مرردر عرر 

القدرة الإنفجاريرة اث مرزيت مرن القروة والسررعة 

 والمشرركلة الرئيسررية فرري القرردرة العضررلية تتمطررر 

في عملية الرب  بين القروة والسررعة خاصرة تلر  

 ابنشحة التي تتحلب القفز الحرر او القفرز بعوائرق

 متررر حررواجز . 400حررواجز  ومنهررا سرربا   10)

(15( 20  

القررروة  ويركررز التررردريب البليرررومترث علررري

السريعة من خست موة الإرتقا  وهي القردرة علري 

الترلب علي وزن الجسم والقصور اثنرا  عمليرات 

الإرتقا  المتكررة في السبا  كما يعتبر شركر مرن 

اشكات التمرينات الإنفجارية والتي تسمي رد فعرر 

الإ الة المنعكس للعضست وفيه تنتقر العضرست 

براض التقصريرث من ابنقباض التحويلي الي ابنق

بسرعة والكث يستجيب فيه الجهاز العصبي بتوليد 

امصي موة في امر زمن ممكن كما هرو الحرات فري 
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تأثير بعض التدريبات البليومترية على 

 ............ الخصائص 

الإرتقرا ات المتكررررة فري سرربامات الحررواجز وان 

التدريب البليومترث من اهم التدريبات التي تجعر 

العضلة تصر لقمة القروة العضرلية فري امرر زمرن 

الإنفجاريرة او  ممكن وهكا مرا يحلرق عليرة القردرة

تحمررر القرروة المميررزة بالسرررعة والترري يحتاجهررا 

السرربا  وهررو همررزة الوصررر بررين القرروة والقرردرة 

والسرررعة والمرردخر الرئيسرري لتحسررين مسررتوث 

  29 )26ابدا  .)

وصمم التردريب البليرومترث لتحروير القردرة 

الإنفجاريررة للجهرراز العصرربي مررن خررست تحسررين 

اج امصي مروة عمر الوحدات الحركية و ل  بخر

فرري امررر زمررن وتتمطررر اهميتررة فرري ربرر  القرروة 

بالسرررعة فرري مكررون واحررد بالتررداخر مررع التحمررر 

ليصرربح عنصررر تحمررر القرروة المميررزة بالسرررعة . 

(16( 29  

ويحقررق المتسررابق الرركث يمتلرر  مرروة مميررزة 

بالسرعة عالية سرعة افضر من الكث يمتلر  مروة 

 مميررزة بالسرررعة امررر و لرر  خررست تحرروير القرروة

والسرعة والقوة الخاصة لهكا الرررض واسرتخدام 

التدريبات البليومترية تمكن العضلة من الوصروت 

 بمصررري مررروة فررري امرررر زمرررن والتررري تسرررمي 

   26القدرة. )

وان ابدا  ابكطر تحورا هرو اسرتخدام كلترا  

الرجلين كرجر موجهة علري الحرواجز والإهتمرام 

بمهررارة مرررو  الحرراجز بن اسررتخدام الرررجلين 

اصررة الرجررر اليسرررث فرري تعديررة الحرراجز فرري خ

ث كمرررا يجرررب  0.32المنحنررري تررروفر للمتسرررابق 

الإهتمام بخحوة الحراجز خاصرة مرحلرة الإرتقرا  

التي يعتمد نجاح خحوة الحاجز علي تل  المرحلة 

  7الهامة جدا. )

مما سبق نجد ان المشركلة الرئيسرية للدراسرة 

تنحصر في عمليرات الإرتقرا  المتكررر للحرواجز 

وخحوة الحراجز ومردث مسراهمة عمليرة الإرتقرا  

لنجاح عملية تعدية الحاجز بأمر زمن ممكن وهرو 

مادفع الباحث الي امترراح برنرامت تردريبي لتنميرة 

تحمر القوة المميزة بالسرعة خاصة بعد مسحيرة 

هبررو  مسررتوا مرردرات متسررابقي منتخررب جامعررة 

الباحررة البدنيررة والحركيررة علررد  نجرراز الواجررب 

 400 بقرا للقروانين الميكانيكيرة لمسرابقة الحركد 

متررر حررواجز ممررا دعرري الباحررث لإجرررا  هرركة 

الدراسررة للومررول علرري  سرربا  ترراخر المسررتوث 

الرممي لمتسابقي منتخرب جامعرة الباحرة بمسرابقة 

متررر حررواجز وبأسررتعراض  هررم الدراسررات  400

السابقة التد تناولرت الخصرائص الحركيرة لسربا  

 McDonald, Cونالد  الحواجز مطر دراسة ماكد 

  ل كرررررررررو  Salo (2002  ل سرررررررررالو 2002)

Coh(2003ل سريمون و خررون   Simone,et 

al  (2007 ل بوبرانت واخررون  Bubanj et  

al(2008   نجررد  نهررا  ظهرررت بعررض النمررا ج .

الحركيرررره لررررلأدا  الفنررررد للحررررواجز وخاصررررة 

الخصرررائص الكينماتيكيررره لخحرررو  الحررراجز و ن 

فقيرررة خرررست عررردو المحافيرررة علرررد السررررعه اب

الحواجز تعتبر مرن  هرم الخصرائص الكينماتيكيره 

السزمه لمتسابقد الحواجز  وا المسرتوا العرالد 

  ل  لا  ن تلررررررررر  11  )25  )12  )24  ) 20)
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الدراسررات لررم تكشرر  عررن مرردا  رتبررا  تلرر  

الخصائص الكينماتيكية للعناصر البدنيرة السزمره 

 للأدا  .

ترأثير تنميرة  لكا تهدل الدراسة التعرل علري

القررردرة الإنفجاريرررة وتحمرررر السررررعة باسرررتخدام 

الترررردريب البليررررومترث علرررري تحسررررين بعررررض 

 400الخصرائص البدنيرة والكينماتيكيرة لمتسررابقي 

متر حواجز وفقا للدراسات السرابقة التري اشرارت 

الرري امصرري مرحلررة للتعررب وظهورهررا بالحرراجز 

 الخامس والسادس. 

 هدل البحث: 

عرررض التررردريبات التعررررل علررري ترررأثير ب

البليومتريرررة علررري بعرررض الخصرررائص البدنيرررة 

متر حواجز  400والكينماتيكية الخاصة بمتسابقي 

 بمنتخب جامعة الباحة من خست :

التعررررل علررري ترررأثير بعرررض التررردريبات  -1

البليومتريرة علري بعرض الخصرائص البدنيررة 

متر حواجز بمنتخب  400الخاصة بمتسابقي 

 . جامعة الباحة

ير بعرررض التررردريبات التعررررل علررري ترررأث -2

البليومتريررررة علرررري بعررررض الخصررررائص 

متررر  400الكينماتيكيررة الخاصررة بمتسررابقي 

 . حواجز بمنتخب جامعة الباحة

 فرضا البحث :

ترربثر بعررض الترردريبات البليومتريررة ايجابيررا  -1

علي بعض الخصائص البدنيرة والكينماتيكيرة 

متر حواجز بمنتخب  400الخاصة بمتسابقي 

 جامعة الباحة .

ريبات البليومتريررة ترربثر ايجابيررا علرري التررد  -2

متر حواجز  400المستوث الرممي لمتسابقي 

. 

 اجرا ات الدراسة:

المررررنهت التجريبرررري  و  مببببنهج الدراسببببة 

التصررميم التجريبرري لمجموعررة واحرردة بالقياسررات 

 القبلية والبعدية

 مجالات الدراسة:

المجات البشرث: متسابقي منتخب جامعة الباحة 

 واجزمتر ح 400لسبا  

المجات الزمني: تم تنفيك الدراسة الاساسرية فري 

 م 2013و10و30الي  9و1الفترة من 

المجات المكاني: ميدان ومضرمار مدينرة الملر  

 سعود الرياضية بمنحقة الباحة 

 عينة الدراسة:

تررم اختيررار عينررة الدراسررة بالحريقررة العمديررة 

 ررس  يمطلرروا جميررع متسررابقي  6حيررث شررملت 

 امعة الباحة بلعا  القوث .الحواجز بمنتخب ج

 اختيار عينة الدراسة :  سبا  

عرردم ترروافر العرردد المناسررب مررن متسررابقي  -1

 .الحواجز علي مستوث منحقة الباحة

اليرول شبة  -سهولة الإتصات بعينة البحث  -2

موحرردة للعينررة مررن حيررث الدراسررة والبي ررة
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تأثير بعض التدريبات البليومترية على 

 ............ الخصائص 

 توصي  عينة البحث :       

  1جدوت )

 الوزن   –الحوت  –ل المعيارث وميمة ت ) السن المتوس  الحسابي والإنحرا

  6ن =      لعينة البحث 

 معامل الألتواء  ع -س المت يرات 

 0.76 2.75 19.8 السن )سنه( 

 1.54 2.94 177.51 الطول )سم( 

 - 0.98 1.87 72.43 الوزن )ك م( 

  ان جميررع معررامست 1يتبررين مررن جرردوت )

حرث تنحصرر الإلتوا  للمتريرات ابساسيه ميرد الب

ممررا يرردت علرري اعتداليررة القرريم   3ل + 3-مررابين 

 وتجانس افراد العينة مبر التجربة  .

  دوات و جهزة البحث : 

 ولا  : اجهزة وادوات خاصة بالقياسات البدنية 

 وابنطروبومترية :

 -)جهاز رستاميتر لقياس الحوت بمر  سرم 

سرراعة ايقررال  -ميرزان  برري لقيرراس الرروزن كجررم 

 -رث جرررز  مرررن مائرررة مرررن الطانيرررة رمميرررة بمررر 

دينررراموميتر لقيررراس مررروة  -اسرررتمارات تسرررجير 

كور  بية  -عضست اليهر والكراعين والرجلين  

 امما    –حواجز مانونية  –

 ثانيا : ابدوات المستخدمه فد التصوير التليفزيوند

كرراميرا تصرروير فيررديو رمميررة ماركررة سرروند   -

TR3600 SONY  

سررم  10مه كرر حامرر كرراميرا و عارضره مقسرر  -

 م 2 ولها 

 -امرراا مرنرة  -امما  تدريب  -ميزان مائي  -

  2اشر ة فيديو عسمات عاكسه )مرفق

 ثالطا  : ابدوات المستخدمه فد التحلير الحركد  

 Acer Travelmateجهاز حاسب آلد       -

4010   

    HP . DeskJet  Printer ابعه   -

 Videoكارته تقحيع الكادرات المصور   -

skill Capture     

 Video Point 2.1 برنامت للتحلير الحركد  -

) soft ware Program 2D     

رابعا : اجهزة وادوات خاصة بتنفيك البرنامت 

 التدريبي:

صناديق وثب مقسمة تم تصنيعها وتصميمها 

بحيث يمكن التحكم فيها بسهولة في ارتفاعاتها من 

خررست اجزائهررا المختلفررة  فهرري تتكررون مررن جررز  

سرم وارتفرا   40سرم وعررض 60بحروت رئيسي 

سررم ويمكررن اضررافة  اجررزا  اخرررث بررنفس  10

 5الإرتفا  واضافة محع منفصلة ارتفا  كر منهرا 

سم حتي تصر الري ارتفرا   – 20 – 15 – 10 –
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كرررات  -حررواجز مختلفررة ابرتفاعررات  -سررم  90

  بية مختلفة ابوزان  .

 مياسات واختبارات البحث: 

        القياسات الموروفولوجية:

ميرراس الرروزن  -ميرراس الحرروت بمررر  سررم 

 تسجير السن بمر  سنه -بمر  كجم 

 القياسات البدنية والقدرات الحركيه :

الوثب الحوير من  -الوثب العمودث من الطبات  -

  -حجرست يسرار  3 -حجست يمرين 3  -الطبات 

اختبرار  -اختبرار الرشرامة  -متر بد   ائر  30

 المرونة )صندو  

  2ت الكينماتيكية: مرفق)القياسا

ترررم تحديرررد القياسرررات الكينماتيكيرررة لخحررروة 

الحاجز وفقا  لما اشارت اليه المراجرع والدراسرات 

العلمية  والتد تناولت سربامات الحرواجز بالتحليرر 

  ل Salo (2002البيوميكررانيكد كدراسررة  سررالو 

  Simone (2007  ل سريمون Coh(2003كو  

تقسرريم خحرروة  ومررد اتفقررت تلرر  الدراسررات علررد

الحاجز من الناحية الميكانيكيرة الرد ثسثرة اشركات 

  12  )24الهبرو    ) -الحيرران  -هد )الإرتقرا 

(25  

    اهم المتريرات الكينماتيكية الخاصة  : 2ويوضح جدوت ) 

   2جدوت ) 

 المدلوت  وحدة القياس Variableالمتريرات  

 ثا ية s زمن الارتكاز قبل الإرتقاء −

 متر m لإرتقاءمسا ة ا −

 متر/ ثا ية m/s السرعة الا قية عالمحةلة للارتقاء −

 متر m  ول وطوم الحاجز −

 متر m مسا ة الهبو  −

 ثا ية s زمن وطوم الحاجز −

 ثا ية s الزمن الكلى للسباق بالكامل −

 متر/ ثا ية m/s متوسط  ول السطوم −

 متر/ ثا ية m/s متوسط السرعة للمتساب  −

 .  متوس  عدد الخحوات )بين الحواجز  للحاجز الخامس –دد خحوات السبا  بالاضافة الي ) ع 

 

 الدراسه ابستحسعيه الاولد : 
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تأثير بعض التدريبات البليومترية على 

 ............ الخصائص 

 8و25 جريررت الدراسرره ابسررتحسعيه يرروم 

م  علد ثسثة متسابقين خارج عينة البحث   2013و

بهدل تنييم عملية التصوير وتحديد  نسب وضرع 

جميرع  لكاميرا التصوير التليفزيوند بحيث تيهرر

مراحر ابدا  الحركد لخحوة الحاجز من بردايتها 

حتررد نهايتهررا و سررفرت الدراسرره  ن  نسررب مكرران 

 متررار  7.5لوضررع كرراميرا التصرروير علررد بعررد 

عموديه علد المسرتوا الجرانبد للحراجز بإرتفرا  

سنتميترا  عن مستوا سحح ابرض والتأكيد   120

علررد تطبيررت العسمررات ابرشرراديه علررد جسررم 

قين ووضوحها كمرا  سرفرت تلر  الدراسرة المتساب

عن عدم امكانية تصوير  كطر مرن متسرابق خرست 

المحاولة الواحدة حيث زيادة عدد المتسرابقين عرن 

 لرر  يمنررع الحصرروت علررد بعررض نقررا  مفاصررر 

الجسم نيرا  لترزاحم المتتسرابقين بكرادر التصروير 

 ولعدم عمودية الكاميرا علي الحاجز . 

 

 

 

 

 

 

 

 

 وضع كاميرا التصوير ومجات الحركة التد ترحية خست خحوة الحاجز    1شكر ) 

 

 

 

 

 

 

 

   نمو ج تخحيحد مياسد لخحوة الحاجز الخامس لدا  حد  فراد عينة البحث  2شكر )

 

 خحوات تنفيك التجربة:
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و: 9و1الفترة الزمنية    اولا: اجرا  القياسات القبلية:

  2013و9و2

ولوجية والبدنيرة القياسات المورف اليوم ابوت :

 ميد الدراسة

القياسررات البيوميكانيكيررة ميررد  اليرروم الطرراني :

 الدراسة للحاجز الخامس . 

 ثانيا:الدراسة ابساسية :

: 9و4اجريت التجربة ابساسية خست الفتررة 

  اسرررابيع حيرررث ترررم  8م لمررردة )  2013و10و28

اسرتخدام البرنررامت الترردريبي بأسررتخدام الترردريبات 

كمتريررر تجريبرري للوحرردات التدريبيررة البليومتريررة 

ابربعرا  وزمرن الوحردة  –ابثنرين  –ايام السربت 

 دميقة للمجموعة التجريبية ميد الدراسة . 90

 ثالطا : اجرا  القياسات البعدية :

ترررم اجررررا  القياسرررات البعديرررة للمجموعرررة 

التجريبية بنفس ترتيب وشرو  القياس القبلي فري 

 29لفتررررة مرررن جميرررع المتريررررات ميرررد البحرررث ا

 م . 2013و10و30و:10و

 المعالجات ابحصائية :

تببببم اجببببراء المعال ببببات الأحةببببائية للبيا ببببات 

 عالمناسبة لطبيعة البحث عالمتمثلة  ي  

معامرر  -ميمة ابلتروا    –المتوس  الحسابي 

  .Zويلكوكسون )

  : اسس وضع البرنامت التدريبي

 تم اختيار محتوث البرنامت التدريبي لمسرابقة

مترررر حرررواجز مرررن المراجرررع والدراسرررات  400

 العلمية.

  وتم اضافة المتريرر 28 )23 )19 )3 )2)

الرئيسي للمجموعة التجريبية بأستخدام التدريبات 

متر حواجز بنا ا   400البليومترية الخاصة بسبا   

علرررري تحليررررر البرررررامت التدريبيررررة والمراجررررع 

والدراسات والردوريات العلميرة المتعلقرة بتردريب 

 قدرة الإنفجارية لمسابقات العا  القوث.ال

 مستويات الشدة للتدريب البليومترث :

عنررد وضررع البرنررامت الترردريبي وتصررميمة 

بأستخدام التدريب البليرومترث يجرب التعامرر مرع 

الحجررم والشرردة والكطافررة بحرررا شررديد لتحقيررق 

الهدل وتتفاوت الشردة مرن تمررين بخرر فالوثرب 

كطر تعتبررر شرردة سررم فررأ 80العميررق علرري ارتفررا  

موح وان 400مصوث وهكا ما يتحابق مع مسرابقة 

سررم 90-35افضررر ارتفررا  للصررناديق فرري حرردود 

والتصني  التالي يوضح شدة التمرينات من ابمر 

شدة للأعلي شدة حسب نو  التمررين: )مرنخفض) 

العديرد  –الوثب مرن الطبرات  –الوثبات في المكان 

ب الوثرر  –ترردريبات الصررندو   –مررن الحجررست 

  26العميق  عالي الشدة    )
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تأثير بعض التدريبات البليومترية على 

 ............ الخصائص 

   3جدوت ) 

 ارتفا  الصناديق والحواجز بالبرنامت التدريبي

ارتفا  الحاجز  ارتفا  الصندو  سم البرنامت

 مدم واحدة  بالقدمين الشدة % الفترة بابسبو  سم

 60 25 35 40 50 2 -1 الأعداد العام

 75 35 45 50 80 4-3 الأعداد الساص

 91 40 55 70 95 6 -5  ساتتمهيد المنا

 84 35 50 70 90 8 -7 المنا سات

يوضرررح ارتفاعرررات الصرررناديق   3جررردوت )

والحواجز وفقا لشدة التدريب للمجموعة التجريبي 

زمن الوحدة التدريبية من خست المراجرع العلميرة 

 دميقة 120:  50اشارت من 

 حمر التدريب البليومترث:

تحكم فري نرو  الشردة هنرا هري الر  اولا الشدة :

التمرينات داخر البرنامت حيث هناك مردث للشردة 

خست كر تمرين والتدرج فري الوثرب فري المكران 

الرري الوثررب العميررق اث مررن مررنخفض الشرردة الرري 

مرتفررع الشرردة اختلرر  المراجررع العلميررة ولكررن 

 % .95% الي 60المستوث في تل  المراجع من 

عرردد الوثبررات فرري اث برنررامت  ثانيررا الحجررم :

يتوم  علي متريررات التردريب وعردد التردريبات 

والمجموعات ودرجة الصعوبة وتوميت الفترة من 

البرنامت والحجم وهنا يمطر جميع الواجبات خست 

الوحرردة التدريبيررة الترري تحرردد مررن خررست عرردد 

حمرررر  100:  60ابتصرررالات برررابرض حيرررث 

عرالي  150:300متوس  و 100:150منخفض و

مترر  30وتدريبات ابرتداد تكون المسافة حروالي 

وكلما تحور مستوا المتسرابقين تحسرنت المسرافة 

تكررار  30- 10وان عدد التكرارات المناسبة من 

وتقررر فرري بدايررة البرنررامت وفقررا للحالررة التدريبيررة 

  21 )14والسن . )

هناك عدة  ر   سرتخدمت لتنميرة  التدريبات:

التررردريب الطابرررت او  القررردرة الإنفجاريرررة مطرررر

تردريبات المقاومرة  -ابيزومترث بابثقات والجريم 

ترردريبات  -المتريرررة خررست مرردث حركرري معررين 

تردريبات  -تردريبات حمرر الجسرم  -ابيزوكينيت  

تردريبات  -  ABCتمرينات الجرث  -البليومترك 

 -تدريبات رفع الرركبتين عاليرا بالتبرادت  -الدربر 

 -الرردفع بعلرري   -للأمررام ترردريبات الرردفع للتقرردم 

 تررردريبات  -تررردريبات لمرررس العقبرررين للمقعررردة 

 ترردريبات  -ترردريبات التحمررر  -تزايررد السرررعة 

 القوة .
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 عرض ومنامشة النتائت : 

 اولا : عرض النتائت :

  3جدوت )

    للمتريرات البدنية في Zالمتوس  الحسابي وميمة ويلكوكسون )

 6ه التجريبية           ن = البعدث  للمجموع –القياس )القبلي 

 م
 المعالجات

 المتريرات

وحدة 

 القياس
 القياس البعدا القياس القبلد

 ميمة

(Z) 

مستوا 

 الدلالة 

 0.03 *2.21 48.00 41.18 سم عثب عمود  ثبات 1

 0.03 *2.20 239.67 221.32 سم الوثب الطويل 2

 0.03 *2.20 247.67 227.00 سم الوثب العمي   3

 0.03 *2.23 7.63 3.90 سم )صندعق( المرع ة 5

 0.03 *2.21 168.67 166.00 ك م قوم عضلات ظهر 7

 0.03 *2.21 195.00 180.00 ك م قوم عضلات الرجلين 8

 0.03 *2.22 53.00 43.00 ك م قوم عضلات الذراعين )الأ بطاح( 9

 0.03 *2.21 3.83 3.94 ثا ية م  ائر 30 12

 0.02 *2.33 7.43 6.33 متر ح لات برجل الارتقاء 3 13

 0.03 *2.23 6.67 6.13 متر ح لات برجل حرم 3 14

 0.03 *2.21 84.67 62.00 تكرار اوتبار الرشاقة تحمل 17

                 0.05*معنوا عند مستوث معنوث  

  وجرود فررو   ات دلالرة معنويرة فري جميرع المتريررات البدنيرة للقيراس القبلري 3يتضح من جدوت )

 بعدث للمجموعة التجريبية ولصالح القياس البعدث . ال
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تأثير بعض التدريبات البليومترية على 

 ............ الخصائص 

  4جدوت )

   بمتريرات المستوث الرممي Zالمتوس  الحسابي وميمة ويلكوكسون )

 6البعدث  للمجموعه التجريبية           ن =  –في القياس )القبلي 

 م
 المعالجات

 المتريرات

وحدة 

 القياس
 القياس القبلد

القياس 

 البعدا

 ميمة

(Z) 

ستوا م

 الدلالة 

 0.03 2.20 58.86 64.78 ثا ية متر حواجز 400المستو  الرقمي لمسابقة  1

 0.02 2.26 54.08 56.19 ثا ية متر عدع400المستو  الرقمي لمسابقة  2

 0.03 2.20 4.68 8.47 ثا ية الفارق بين ازمنة المسابقتين  3

                 0.05*معنوا عند مستوث معنوث  

  وجود فرو   ات دلالة معنوية في متريررات المسرتوث الرممري للقيراس القبلري 4ن جدوت )يتضح م

 البعدث للمجموعة التجريبية ولصالح القياس البعدث . 

  5جدوت )

    للمتريرات الكينماتيكية للحاجز Zالمتوس  الحسابي وميمة ويلكوكسون )

 6ية       ن = البعدث  للمجموعه التجريب –الخامس في القياس )القبلي 

 م
 المعالجات

 المتريرات

وحدة 

 القياس

القياس 

 القبلد

القياس 

 البعدا

 ميمة

(Z) 

مستوا 

 الدلالة 

 0.04 *2.03 0.18 0.18 ثا ية زمن ارتكاز وطوم تعدية الحاجز )الأرتقاء( 1

 0.03 *2.20 2.41 2.42 متر مسا ة الارتقاء 2

 0.03 *2.23 1.68 1.69 متر مسا ة الهبو  3

 0.03 *2.20 4.05 4.07 متر  ول وطوم الحاجز 4

 0.02 2.24 0.59 0.64 ثا ية زمن وطوم الحاجز 5

 0.03 *2.22 64.44 64.67 درجة زاعية الارتقاء 6

 0.03 *2.21 198.53 198.17 تكرار عدد وطوات السباق 7

 0.02 *2.27 17.78 17.67 تكرار متوسط عدد السطوات بين الحواجز 8

 0.03 *2.20 2.01 2.02 متر ول السطوممتوسط   9

                 0.05*معنوا عند مستوث معنوث  
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  وجررود فرررو   ات 5يتضررح مررن جرردوت )

دلالررة معنويررة فرري جميررع المتريرررات الكينماتيكيررة 

البعرررردث  -للحرررراجز الخررررامس للقيرررراس القبلرررري 

للمجموعة التجريبية ولصالح القياس البعردث فيمرا 

 ة الحاجز.  عدا مترير زمن خحو

 ثانيا : منامشة النتائت :

   والجرردوت  3ويتضررح مررن الجرردوت رمررم ) 

  والخاا بالمتوس  الحسابي والانحرال 5رمم )

 المعيررررررارث وميمررررررة معامررررررر ويلكوكسررررررون  

 فرررري المتريرررررات البدنيررررة والكينماتيكيررررة علرررري 

البعرردث    –الترروالي ميررد البحررث للقيرراس ) القبلرري 

 ود فرررررو   ات للمجموعررررة التجريبيررررة  ل وجرررر 

 لعينررررة  0.05دلالررررة  حصررررائية عنررررد مسررررتوا 

 البحرررررث فررررري جميرررررع المتريررررررات البدنيرررررة 

 )الوثررررب العمررررودث ل الحويررررر ل العميررررق مررررن 

 الطبرررات ل المرونرررة  صرررندو  ل مررروة عضرررست 

م برد   رائر ل  30اليهر ل الرجلين ل الكراعين ل 

 حجرررست يمرررين ل اختبرررار الرشرررامة  حيرررث  3

 ويلكوكسررررون علرررري  ن ميمررررة ميمررررة معامررررر 

 ل2.21ل2.33ل2.23ل2.21التررررررروالي هررررررري )

 ل2.20 ل2.20 ل2.23 ل2.21ل2.21ل2.22

  وجميعها معنويرة عنرد مسرتوث دلالرة امرر 2.21

ل كررركل  وجرررود فررررو   ات دلالرررة   0.05مرررن 

لعينررة البحررث فرري  0.05 حصررائية عنررد مسررتوا 

جميررع المتريرررات الكينماتيكيررة  )زمررن ارتكرراز 

)الإرتقا   ل مسرافة الإرتقرا  خحوة تعدية الحاجز 

ل مسررافة الهبررو  ل  رروت خحرروة الحرراجز ل زمررن 

خحوة الحاجز ل زاويرة الإرتقرا  ل عردد خحروات 

السبا  ل متوس  عردد الخحروات برين الحرواجز ل 

متوس   وت الخحوة ل متوسر  معردت السررعة   

حيث ان ميمرة معامرر ويلكوكسرون علري التروالي 

 ل2.24ل2.22ل2.21ل2.27 ل2.20 هررررررررررررري )

  وجميعها معنوية عند 2.03ل2.20  ل2.23ل2.20

ويرجرع الباحرث هرك   0.05مستوث دلالة امر من 

الفرو  الدالة معنويا الي تحبيق البرنامت التدريبي 

المقترررح مررع المتريررر التجريبرري  وهرركا يتفررق مررع 

  ان البرامت التدريبية المقننه تبدث 2 )1ما كر  )

يرها .  ويرجع الي تحسن المتريرات البدنية وتحو

الري تحبيرق  0.05الباحث مستوث الدلالة امر من 

البرنامت التدريبي المقترح مرع المتريرر التجريبري  

وتحبيررق برنررامت الترردريب البليررومترث كمتريررر 

تجريبي علي المجموعرة وهركا يتفرق مرع مرا كر  

  ان التدريبات البليومترية تبدث الي تحسرين 28)

ظهررار القرروة سرررعة القرروة وتسررتخدم كمحلررب ب

القصوث بشكر سريع خست السبامات التي تتحلب 

السرررعات العاليررة مطررر الجرررث وحسررب الجررز  

 المراد تنميته.

كرركل  يرجررع الباحررث الفرررو  الدالررة معنويررا 

للمتريرررات البيوميكانيكيررة الرري تحبيررق برنررامت 

التدريب البليومترث كمتريرر تجريبري وهركا يتفرق 

البليومترية تربدث   ان التدريبات 29مع ما كر  )
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تأثير بعض التدريبات البليومترية على 

 ............ الخصائص 

الرري تحسررين كررر مررن القرروة العضررلية والسرررعة 

والرررب  بينهمررا والرركث يعررد اسرراس الوصرروت الرري 

افضررر حالررة للقرردرة العضررلية الترري تتحرروت الرري 

مبشررات ايجابيررة بأتجرراة السرررعة ويررنعكس  لرر  

علرري ابدا  وتنميررة القرردرة العضررلية الممزوجررة 

قرا  بالسرعة كما يبدث الري تحسرين الردفع والإرت

للترلب علي القصور الكاتي لكتلة الجسم مع العمر 

علرري اكتسررا  سرررعة ادا  للحركررة فرري ابتجررا  

المحلو  وفي امر زمرن ممكرن ويتفرق كركل  مرع 

  علي انها تردريبات خاصرة بتحسرين كرر 6  )2)

من القوة العضلية ومايتبعها مرن ترأثيرات ايجابيرة 

علرري السرررعة وتعمررر علرري تعزيررز رد الفعررر 

ارث كعمليررررات الإرتقررررا  مررررن خررررست ابنفجرررر 

ابنقباضات العضلية المتفجرة وهو احد ابساليب 

الهامة لتحوير وتحسين الحامة الكينماتيكية لهبو  

الجسم خرست تمرينرات الوثرب العميرق التري ينرتت 

عنها سرعة انتقات العضست من نشا  سلبي الري 

ايجابي لحركات الإرتقا ات ل ويتفق  لر  مرع مرا 

  ان بررامت التردريب الخاصرة 29  )1ه )اشار الي

تتحلررب فهررم ميكانيكيررة ابدا  و لرر  لان التنميررة 

العضلية الناتجة من التدريبات البليومترية تتحلرب 

% مررن الحركررات المشررابهة لحبيعررة 80تحبيررق 

ابدا  لتحقيق نتائت افضرر فري النشرا  الرياضري 

وتدريبات البليومترث تشتمر علري مجموعرة مرن 

الميكانيكيرررة تتمطرررر فررري : )زاويرررة المتريررررات 

 –زمرن الحيرران  –سرعة ابنحس   –ابنحس  

مسررررافة الحيررررران    –ارتفررررا  مركررررز الطقررررر 

والتررردريبات البليومتريرررة تررربدث الررري الوصررروت 

لامصي درجة من السرعة والقوة وتررب  عنصرر 

القرروة بالعوامررر الميكانيكيررة الحيويررة كرركل  ادث 

خحروة الحراجز  البرنامت الي تحسن مستوث زمن

مما ادث الي تحسين السرعة المتوسحة لخحروات 

الحواجز وهكا ما اكدتره مقارنرة متوسر  السررعة 

لخحرروة الحرراجز بررين القياسررين القبلرري والبعرردث 

وحيث ان كلمرا مرر زمرن تنفيرك الواجرب الحركري 

زادت درجة الصعوبة  وهكا يشير الي تحسن ادا  

دت خحوة الحاجز لردث عينرة البحرث ومرن ثرم زا

فاعليررة الادا  المهررارث لخحرروة الحرراجز وبالتررالي 

تحسررن الررزمن الكلرري خررست خحرروات الحررواجز 

العشررر وحيررث ان زمررن تعديررة الحررواجز يتتررأثير 

بنسررب )توزيررع  رروت خحرروة الحرراجز   مسررافة 

الإرتقا  الي مسافة الهبو  بالرتم من ثبات  روت 

خحوة الحاجز الا ان هناك ترير في نسرب توزيرع 

ث ييهر من الجردوت التريرر الايجرابي اجزائها حي

في مسافة وزمن الإرتقا  لصرالح القيراس البعردث 

ويرجع الباحث هكا التحسرن الري تردريبات القردرة 

الإنفجاريررررة المسررررتخدمة ببرنررررامت الترررردريب 

البليومترث ككل  تحسن ازمنة خحوة الحاجز مرن 

خست تحسرين العسمرة برين مسرافة كرر جرز  مرن 

دائة وبالتالي تحسن سرعة اجزا  الخحوة وزمن ا

خحوة الحاجز وبالاتفا  مرع المراجرع العلميرة ترم 

تحقيرررق صرررحة فررررض البحرررث  ابوت وهرررو  ن 
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التردريبات البليومتريررة ترربثر ايجابيرا علرري بعررض 

الخصررررائص البدنيررررة والكينماتيكيررررة الخاصررررة 

متررر حررواجز بمنتخررب جامعررة  400بمتسررابقي 

 الباحة.

اا   والخرر  4ويتضررح مررن الجرردوت رمررم ) 

 بالمتوسرررر  الحسررررابي والانحرررررال المعيررررارث 

وميمة معامر ويلكوكسون في المسرتويات الرمميرة 

البعردث   للمجموعرة  –ميد البحث للقياس ) القبلي 

 التجريبيررة  ل وجررود فرررو   ات دلالررة  حصررائية 

لعينرررة البحرررث فررري جميرررع  0.05عنرررد مسرررتوا 

متريرات المسرتويات الرمميرة )المسرتوث الرممري 

متررر  400متررر حررواجز ومسررابقة  400لمسررابقة 

 عررررردو والفرررررار  بينهمرررررا  حيرررررث  ن ميمرررررة 

معامرررررر ويلكوكسرررررون علررررري التررررروالي هررررري 

  وجميعها عند مستوث دلالة 2.20ل2.26ل2.20)

 معنويررررة ومررررد حققررررت عينررررة البحررررث نسرررربة 

تحسن الدالة معنويا في جميع المتريررات بالقيراس 

البعدث بصفة عامة وهكا يعنري تحسرن ادا  افرراد 

عينررة البحررث و لرر  لتررأثير البرنررامت الترردريبي 

بتحسن متوسر  زمرن خحروة الحراجز مرع الطبرات 

النسبي في  ولها كما يتضح ان الرزمن الكلري مرد 

تحسررن و لرر  نتيجررة للبرنررامت الترردريبي كررامس 

وككل  تحسن زمن ادا  خحوات الحرواجز وعليره 

فان تحسن زمن ادا  خحوات الحواجز سراهم فري 

ا  وبرركل  يررتم تحقيررق صررحة تحسررين زمررن السررب

فرررررض البحررررث الطرررراني وهررررو  ن الترررردريبات 

البليومترية تربثر ايجابيرا علري المسرتوث الرممري 

متررر حررواجز بمنتخررب جامعرررة  400لمتسررابقي 

 الباحة. 

 الاستنتاجات  

وجود فررو   ات دلالرة معنويرة برين القيراس  -1

القبلي والقياس البعدث لعينرة البحرث ولصرالح 

 المتريرات ميد البحث.القياس البعدث فد 

تنميررة القرردرة الإنفجاريررة باسررتخدام الترردريب  -2

البليررومترا ترربثر ايجابيررا علرري الخصررائص 

مترررر  400البدنيرررة والكينماتيكيرررة لمتسرررابقي 

 حواجز بمنتخب جامعة الباحة .

برنامت التدريب البليومترا ميد البحرث يربثر  -3

 400ايجابيا علي المستوث الرممي لمتسرابقي 

 بمنتخب جامعة الباحة .متر حواجز 

 التوصيات :

استخدام التدريبات البليومترية ميد البحرث فرد  -1

برررامت  عررداد متسررابقد الحررواجز والموانررع 

 بجامعة الباحة .

ابهتمام بتحديد  هم الباراميترات الكينماتيكية  -2

مبر البد  فد اعداد محتوا البرامت التدريبيرة 

 متررررر حررررواجز والتعرررررل  400لمتسررررابقد 

ا فاعلية محتواهرا مرن خرست اجررا  علد مد 

التررردريب  التحليرررر الحركرررد  ثنرررا  فتررررات 

 المختلفة .
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تأثير بعض التدريبات البليومترية على 

 ............ الخصائص 

ضرررورة ابهتمررام بتحرروير القرردرة العضررلية  -3

مترررر حرررواجز مرررن خرررست  400للمتسرررابقد 

التدريبات البليومترية لمرا لهرا مرن  هميرة فرد 

 تحسين ابدا  الفند للمسابقة .

 المراجع:

 اولا : المراجع العربية :

ة اسماعير الشاعر : تأثير تحسين بعض اسام -1

المتريرات الكينماتيكية لخحوة الحراجز علري 

الادا  المهرررارث والانجررراز الرممررري لسررربا  

 موح رسررالة دكترروراة تيررر منشررورة . 110

جامعرررة  –كليرررة التربيرررة الرياضرررية للبنرررين 

 2011الاسكندرية . 

 سررامه محمررد  بررو  بررر : المرونررة الخاصررة  -2

ريرررات الكينماتيكيرررة وعسمتهررا برربعض المت

مترر حرواجز 110لخحوة الحاجز فرد سربا  

المرربتمر ابمليمررد الرابررع للمجلررس الرردولد 

للصرررحة والتربيرررة والتررررويح والرياضرررة 

والتعبير الحركرد لمنحقرة الشرر  ابوسر  . 

كليرررة التربيرررة الرياضرررية للبنرررين  جامعرررة 

 2008الاسكندرية 

جمرررات محمرررد عرررس  الررردين :الخصرررائص  -3

كينماتيكيرررة لجسرررم الانسررران والمبشررررات ال

 37نيريررات وتحبيقررات دالعرردد  –وحركاترره 

 2000كلية التربية الرياضية للبنين 

عررادت عبررد البصررير علرري : التحليررر الكيفرري  -4

لحركررة جسررم الانسرران د المكتبررة المعرفيررة 

للحباعرررة والنشرررر والتوزيرررع د الاسررركندرية   

2004 

فراس محمد حسين :نما ج مقترحرة لتحروير  -5

وة المميررزة بالسرررعة باسرررتخدام تحمررر القرر 

الترردريبات البليومتريررة وتأثيرهررا علررد بررع 

المبشرررررات الكينماتيكيررررة لمرحلررررة تزايررررد 

متررر عرردو د رسررالة  200السرررعة لسرربا  

بنرررين  دكتررروراة  كليرررة التربيرررة الرياضرررية

 2009الاسكندرية د

 محمرررررد محمرررررد عبررررردالعات د عبررررردالمنعم  -6

ام هريدث دالسيد شحاته  حمرد : ترأثير اسرتخد 

 ساليب تدريبات والبليومترك والمختل  علد 

التحور الديناميكي للقدرة العضرلية ومسرتوا 

الانجرراز الرممرري لمسررابقة الوثررب الحويررر 

ك.ت.ر بنرررين    39.نيريرررات وتحبيقرررات .

 2000اسكندرية    

مدحت عبدالحميد سالم: تأثير احمات تدريبيرة  -7

مختلفررة ابتجاهررات لتنميررة التحمررر الخرراا 

المتريررررات الفسررريوكيميائية علررري بعرررض 

مترررر  400والمسرررتوث الرممررري لمتسرررابقي 

كليررة التربيررة  –حررواجز. رسررالة دكترروراة 

 2008جامعة ابسكندرية. –الرياضية للبنين 

 ثانيا : المراجع ابجنبية :
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Abstract 

 

The 400 meters hurdles consider is one of athletics the track that require a 

dynamic performance of compound and complex that's for the difficulty of the process 

of continuous change of the similar movements ( during sprint between the hurdles ) , 

the dissimilar movements ( step breezing above the hurdles ) , explained many 

scientific reference  that have showed the repeated take off  race 400 m /hurdles needs 

to be a high capacity of the power and speed to complete the race with high 

performance addition, to that athletics always is a follow a certain level of fatigue as a 

result of repeat moveing a bovehurdles , because the push and take off requires a large 

force to overcome the inertia of the body mass by gain a speed of performance of the 

movement in the desired direction by less time as possible , which requires necessarily 

the availability a high degree of explosive power necessarily (a combination of power 

and speed ) and the problem is in the process of linking power and speed in a race of 

400 m / h , which requires jumping (10 hurdles ) , according to the kinetic analysis 

which help the coach to identify the basic requirements and the correct performance of 

skill , so the researcher has used the training program for the development of 

endurance speed-strength , especially after noting the low level of the physical and 

kinetic  capabilities for athletics of Baha University team on accomplish of a duty 

motor according to the laws of mechanical for the 400 meters hurdles , which invited 

The effect of some polymeric training on the kinematics and physical characteristics of 

the athletics 400 meter hurdles Baha University 

The researcher use the experimental method design for measurements before and 

after the sample has 6 students athletics from Baha University The researcher 

conducted a survey in 25/08/2013 and basic study from 1/9 / 2013 to 30/10/2013 and 

after the parametric anda statistical process the most important results : the presence of 

significant differences between befor and after measurements of the sample in favor of 

after measurement in the variables, and that the training program positively impact on 

the physical and kinematics characteristics and digital level athletics to the 400 meters 

hurdles Baha University . 


