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مࢫحــواجزࢫɸ400ــدفࢫالبحــثࢫاڲــʄࢫاعــدادࢫتمرʈنــاتࢫداخــلࢫالوســطࢫالمــاǿيࢫخاصــةࢫبفعاليــةࢫركــضࢫ
مࢫحـــواجزࢫ400للمتقــدم؈نࢫوكــذلكࢫمعرفــةࢫتــأث؈فࢫالتمرʈنــاتࢫࢭـــʏࢫتطــوʈرࢫالتحمــلࢫاݍݵــاصࢫوانجــازࢫركــضࢫ

 .للمتقدم؈نࢫ
مࢫ400وتــــمࢫاجــــراءࢫالبحــــثࢫعڴــــʄࢫعينــــةࢫمــــنࢫلاعۗــــܣࢫالمنتخــــبࢫالــــوطۚܣࢫࢭــــʏࢫالعــــابࢫالقــــوىࢫلفعاليــــةࢫ

مࢫࢭــــʏࢫملعــــبࢫالســــاحةࢫوالميــــدانࢫࢭــــʏࢫɠليــــةࢫالفبيــــةࢫ30/9/2021مࢫلغايــــةࢫ1/8/2021ةࢫمــــنࢫحــــواجزࢫللفــــف 
 .اݍݨادرʈةࢫ/ جامعةࢫȊغداد/ البدنيةࢫوعلومࢫالرʈاضةࢫ

قيــاسࢫالقـــوةࢫالمم؈ـــقةࢫ) باوزنـــكࢫ( اختبـــارࢫالــركضࢫبـــالقفزࢫࢫ: اســتخدمࢫالباحـــثࢫכختبــاراتࢫالتاليـــة
،ࢫوɠانــتࢫࢫلقيــاسࢫכنجـاز ࢫحـواجز ࢫم400وكــذلكࢫركـضࢫࢫ,قيــاسࢫتحمـلࢫالقـوةࢫࢫ م150ركـضࢫ, بالسـرعةࢫ

وحـــــداتࢫتدرȎʈيـــــةࢫࢭـــــʏࢫכســـــبوعࢫمـــــعࢫراحـــــةࢫيـــــوميࢫاݍݨمعـــــةࢫࢫ3شـــــɺرࢫبواقـــــعࢫࢫ) 2( التجرȋـــــةࢫالرئʋســـــةࢫلمـــــدةࢫ
تمرʈنـــاتࢫللوســــطࢫالمــــاǿيࢫ،ࢫاســــتخدمࢫالباحــــثࢫطرʈقــــةࢫࢫ4والســـȎتࢫ،ࢫوالوحــــدةࢫالتدرȎʈيــــةࢫتحتــــويࢫعڴــــʄࢫ

 .التدرʈبࢫالففيࢫعاڲʏࢫالشدةࢫ
لْڈـاࢫبالوسـائلࢫכحصـائيةࢫالمناسـبةࢫظɺـرتࢫجميـعࢫالفـروقࢫوȌعدࢫȖܦݨيلࢫنتـائجࢫכختبـارتࢫومعام

معنوʈـــةࢫبـــ؈نࢫכختبـــارʈنࢫالقبڴـــʏࢫوالبعـــديࢫ،ࢫواســـتɴتجࢫالباحـــثࢫبـــأنࢫتمـــارʈنࢫالوســـطࢫالمـــاǿيࢫȖعمـــلࢫعڴـــʄࢫ
تطوʈلࢫالتحملࢫاݍݵاصࢫوكذلكࢫتبعدࢫالمللࢫعنࢫالعدائ؈نࢫنȘيجةࢫالتمارʈنࢫالتقليديةࢫواوطۜܢࢫالباحثࢫ

الوحـــــداتࢫالتدرȎʈيـــــةࢫلمـــــاࢫلɺـــــاࢫمـــــنࢫأثـــــرࢫمعنـــــويࢫࢭـــــʏࢫتطـــــوʈرࢫࢫبضـــــرورةࢫاســـــتخدامࢫɸـــــذهࢫالتمرʈنـــــاتࢫخـــــلال
 .القدراتࢫقيدࢫالبحث

التـــدرʈبࡧداخـــلࡧالوســـطࡧالمـــاǿيࡧوتـــاث؈فهࡧࡩـــʏࡧالقـــوةࡧاݍݵاصـــةࡧوانجـــازࡧركـــضࡧ :الɢلمـــاتࡧالمفتاحيـــةࡧ
 حواجزࡧ400

 
 



 
 

 

2022 /39: العــدد 173

The Effect Of Training Inside Water Environment & 
Its Effect On Special Endurance & 400m Hurdles 

Achievement For High Level 
Faisal  Ali  Hassan 

Abstract: 
The aim of the research is to prepare exercises within the water 
medium, especially the effectiveness of running 400m hurdles 
for applicants, as well as knowing the effect of exercises in 
developing special endurance and completing 400m hurdles for  
The research was conducted on a sample of the national team 
players in athletics for the effectiveness of 400m hurdles for the 
period from 1/8/2021AD to 30/9/2021AD in the field and field 
stadiums in the College of Physical Education and Sports Sciences 
/ University of Baghdad / Al-Jadiriyah. 
The researcher used the following tests: A weighted jump run test 
measuring strength and speed and  ran 150m speed Endurance 
Measurement  and  to endurance speed, as well as ran 400m 
hurdles to measure achievement. The main experiment was for a 
period of 2 months, with 3 training units per week with rest on 
Friday and Saturday. The training unit contains 4 exercises for 
the water medium. The researcher used the high interval training 
method. severity. 
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After recording the results of the tests and treating them by 
appropriate statistical means, all significant differences appeared 
between the two tests, the pre and post tests, and the researcher 
concluded that the exercises of the water medium work to 
prolong the endurance as well as remove boredom from the 
runners as a result of the traditional exercises. The researcher 
recommended the need to use these exercises during the training 
units because of their significant effect capacity development 
under consideration. 
Keywords: training in the water medium, special strength, 
achievement of running 400 hurdles 
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

2022 /39: العــدد 175

 :         ɸميتھࡧأمقدمةࡧالبحثࡧو  1-1
ʇعـــــدࢫالتطـــــورࢫالـــــذيࢫنـــــراهࢫاليـــــومࢫوالـــــذيࢫحصـــــلࢫخـــــلالࢫالســـــنواتࢫטخ؈ـــــفةࢫوࢭـــــʏࢫجميـــــعࢫטلعـــــابࢫ

حصــيلةࢫاݍݨɺــودࢫالعلميــةࢫالمشــفكةࢫمــنࢫࢫالرʈاضــيةࢫتحقــقࢫࢭــʏࢫɠافــةࢫالمنافســاتࢫوالبطــولاتࢫالدوليــةࢫɸــو 
خــــلالࢫاݍݵــــفاتࢫوالعلــــومࢫالمســــاɸمةࢫوالفعالــــةࢫࢭــــʏࢫدعــــمࢫטنجــــازࢫالرʈاعــــۜܣࢫومــــنࢫخــــلالࢫمشــــاɸدتناࢫاڲــــʄࢫ
الواقــعࢫاݍݰــاڲʏࢫنــرىࢫانــھࢫانࢫالــدولࢫالمتقدمــةࢫࢭــʏࢫمجــالࢫالتــدرʈبࢫالرʈاعــۜܣࢫقامــتࢫȊعمــلࢫتحــديثࢫȊعــضࢫ

الوســائلࢫالعلميــةࢫمــنࢫاجــلࢫتحقيــقࢫࢫטســاليبࢫالتدرȎʈيــةࢫوالۘــܣࢫȖســاɸمࢫࢭــʏࢫɠــلࢫمــاɸوࢫجديــدࢫمــنࢫخــلال
 .الɺدفࢫالمطلوبࢫ

انࢫالɺــدفࢫمـــنࢫالعمليـــةࢫالتدرȎʈيــةࢫوالۘـــܣࢫʇســـڥʄࢫاݍݨميــعࢫمـــنࢫخلالɺـــاࢫاڲــʄࢫتحقيـــقࢫتطـــوʈرࢫטنجـــازࢫ
وعليــھࢫوجــبࢫعڴــʄࢫɠــلࢫالعــامل؈نࢫࢭــʏࢫمجــالࢫ,وتحقيــقࢫافضــلࢫالمســتوʈاتࢫعڴــʄࢫالصــعيدࢫالمحڴــʏࢫوالعــالܣࢫ

ولايخفـىࢫعڴـʄࢫاݍݨميـعࢫالتـاث؈فࢫטيجـاȌيࢫ, ܣࢫتمـرࢫ٭ڈـمࢫالتدرʈبࢫوالبحثࢫטسـتفادةࢫمـنࢫɠافـةࢫالتجـاربࢫالۘـ
الــــذيࢫاحدثتــــھࢫالوســــائلࢫࢫاݍݰديثــــةࢫࢭــــʏࢫالمســــاعدةࢫالعــــامل؈نࢫࢭــــʏࢫالعمليــــةࢫالتدرȎʈيــــةࢫعڴــــʄࢫȖغي؈ــــفࢫانمــــاطࢫ
التــدرʈبࢫوטعتمــادࢫعڴــʄࢫالوســائلࢫاݍݰديثــةࢫࢭــʏࢫالتــدرʈبࢫممــاࢫاحــرزࢫنتــائجࢫمتقدمــةࢫࢭــʏࢫجميــعࢫטلعــابࢫ

عــابࢫالقــوىࢫواحــدةࢫمــنࢫاɸــمࢫالرʈاضــاتࢫالۘــܣࢫشــملɺاࢫالتطــورࢫࢭــʏࢫوفعاليــةࢫال, وخــلالࢫالســنواتࢫטخ؈ــفةࢫ
وɸـــذاࢫالتطـــورࢫلـــمࢫيحـــدثࢫ, טنجــازاتࢫوȌشـــɢلࢫكب؈ـــفࢫوتحقيـــقࢫالعديــدࢫمـــنࢫטرقـــامࢫالقياســـيةࢫاݍݨديــدةࢫ

 . صدفةࢫوانماࢫجاءࢫبالاستعانةࢫبالعلومࢫטخرىࢫمنࢫاجلࢫمواكبةࢫالتدرʈبࢫȊشɢلࢫافضلࢫةتطورࢫاسرع
اليـاتࢫالسـرʉعةࢫوذاتࢫمتطلبـاتࢫصـعبةࢫجـداࢫمـنࢫناحيـةࢫحواجزࢫمنࢫالفعࢫ400وȖعدࢫفعاليةࢫالࢫ

لـذلكࢫانࢫتطـوʈرࢫטنجـازࢫ, القدراتࢫالبدنيةࢫاݍݵاصةࢫوالفسيوݍݨيةࢫالمطلوȋةࢫمنࢫاجلࢫتحقيقࢫטنجازࢫ
يحتــــاجࢫاڲــــʄࢫعمــــلࢫوجɺــــدࢫكب؈ــــفࢫࢭــــʏࢫɸــــذهࢫالفعاليــــةࢫولاٰڈــــاࢫتحتــــاجࢫاڲــــʄࢫالقــــوةࢫاݍݵــــاصࢫوالتحمــــلࢫاݍݵــــاصࢫ

يجــبࢫالقيــامࢫبتطــوʈرࢫاســاليبࢫتدرȎʈيــةࢫومــنࢫخــلالࢫࢫوتحمــلࢫالســرعةࢫومــنࢫاجــلࢫتطــوʈرࢫɸــذهࢫالفعاليــة
 .  التدرʈبࢫࢭʏࢫالوسطࢫالماǿيࢫ

 :مشɢلةࡧالبحثࡧ 1-2
مــنࢫخــلالࢫخــفةࢫالباحـــثࢫɠونــھࢫبطــلࢫســابقࢫࢭـــʏࢫɸــذهࢫاللعبــةࢫومــنࢫاجـــلࢫالقيــامࢫبتطوʈرɸــاࢫوɠـــونࢫ
الباحــثࢫحاليــاࢫمــدربࢫعڴــʄࢫɸــذهࢫالفعاليــةࢫومــنࢫخــلالࢫالعمــلࢫمــعࢫكث؈ــفࢫمــنࢫالمــدرȋ؈نࢫوجــدࢫبانــھࢫטرقــامࢫ
المتحققةࢫدونࢫالمستوىࢫالمطلوبࢫودونࢫمستوىࢫالطموحࢫوانࢫالتدرʈبࢫقدࢫȖغ؈فࢫȊشـɢلࢫمݏݰـوظࢫوȌعـدࢫ

رʈباتࢫاݍݰديثةࢫومنࢫɸذهࢫالتدرʈباتࢫالۘܣࢫنفتقدɸاࢫوɸوࢫالتدرʈبࢫࢭـʏࢫالوسـطࢫالمـاǿيࢫوالـذيࢫدخولࢫالتد
ʇعتـــفࢫاســـلوبࢫحـــديثࢫࢭـــʏࢫالتـــدرʈبࢫولانـــھࢫيجمـــعࢫمزايـــاࢫمتعـــددةࢫمثـــلࢫالقـــوةࢫومقاومـــةࢫالقـــوةࢫوالتحمـــلࢫ
وكذلكࢫمنࢫخلالھࢫيتكࢫتطوʈرࢫالسـرعةࢫوذلـكࢫمـنࢫخـلالࢫالعمـلࢫعڴـʄࢫȊعـضࢫالوسـائلࢫمثـلࢫالمقاومـاتࢫ
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طࢫالمـــاǿيࢫوكـــذلكࢫالتـــدرʈبࢫعڴـــʄࢫالوســـائلࢫاݍݰديثـــةࢫɸـــوࢫخـــروجࢫטعـــبࢫاوࢫטعبـــ؈نࢫمـــنࢫࢭـــʏࢫداخـــلࢫالوســـ
الملـــلࢫوالــــروت؈نࢫالۘـــܣࢫۂــــʏࢫتمــــارʈنࢫقديمـــةࢫولاࢫتلۗــــܣࢫالطمــــوحࢫوטࢫטنجـــازࢫكمــــاࢫلاࢫنɴؠــــۜܢࢫانـــھࢫالتمــــرʈنࢫࢭــــʏࢫ
الوســطࢫالمــاǿيࢫɸــوࢫʇعتــفࢫعــلاجࢫاڲــʄࢫȊعــضࢫטصــاباتࢫوالۘــܣࢫتحــدثࢫعنــدࢫالرʈاضــي؈نࢫوʈوطــۜܣࢫ٭ڈــاࢫȊعــضࢫ

ــــنࢫبحاجـــــــةࢫماســـــــةࢫاڲـــــــʄࢫɸـــــــذهࢫالتـــــــدرʈباتࢫاݍݰديثـــــــةࢫمـــــــنࢫاجـــــــلࢫטنجـــــــازاتࢫوتطـــــــوʈرࢫטطبـــــــاءࢫلـــــــذ لكࢫنحـــ
 . الفعالياتࢫالرʈاضيةࢫ

 :اɸدافࡧالبحث 1-3
 .مࢫحواجزࢫللمتقدم؈ن400اعدادࢫتمرʈناتࢫداخلࢫالوسطࢫالماǿيࢫخاصةࢫبفعاليةࢫركضࢫ .1
 .مࢫحواجزࢫللمتقدم؈ن400معرفةࢫتأث؈فࢫالتمرʈناتࢫࢭʏࢫتطوʈرࢫالتحملࢫاݍݵاصࢫوانجازࢫركضࢫ .2
 :فرضࡧالبحث 1-4

 لعينـــــة القـــــوةࢫاݍݵاصـــــة ࢭـــــʏ والبعديـــــة القبليـــــة לختبـــــارات بـــــ؈ن إحصـــــائية دلالـــــة ذات فـــــروق ɸنـــــاك 
 .البعدية לختبارات ولصاݍݳ البحث

 ح/م400 ركــــض إنجــــاز ࢭــــʏ والبعديــــة القبليــــة לختبــــارات بــــ؈ن إحصــــائية دلالــــة ذات فــــروق ɸنــــاك 
 البعدية לختبارات ولصاݍݳ البحث لعينة

 :مجالاتࡧالبحث 1-5
 .مࢫحواجز400عينةࢫمنࢫلاعۗܣࢫالمنتخبࢫالوطۚܣࢫࢭʏࢫالعابࢫالقوىࢫلفعاليةࢫࢫ:المجالࡧالȎشري  

 م30/9/2021مࢫلغايةࢫ1/8/2021منࢫࢫ:المجالࡧالزماɲي 

جامعـــةࢫ/ ملعـــبࢫالســـاحةࢫوالميـــدانࢫࢭـــʏࢫɠليـــةࢫالفبيـــةࢫالبدنيـــةࢫوعلـــومࢫالرʈاضـــةࢫࢫ:المجـــالࡧالمɢــاـɲي 
 .اݍݨادرʈة/ Ȋغداد

 :اتتحديدࡧالمصطݏݰ 1-6
  : تمرʈناتࡧالوسطࡧالماǿي

وۂـʏࢫاحـدىࢫانـواعࢫالتمرʈنـاتࢫالۘـܣࢫȖسـاعدࢫࢭـʏࢫتطـوʈرࢫالɴشـاطࢫاݍݰرɠيـࢫالرʈاعـۜܣࢫȊغـرضࢫتوظيــفࢫ
اݍݰركـــةࢫالفنيـــةࢫالɺادفـــةࢫســـواءࢫࢭـــʏࢫشـــɢلࢫتمرʈنـــاتࢫمختلفـــةࢫاوࢫاعمـــالࢫبدنيـــةࢫووظيفيـــةࢫاوࢫمɺارʈـــةࢫمـــنࢫ

 .اجلࢫالعملࢫبكفاءةࢫورفعࢫمستوىࢫالرʈاعۜܣ
 :الميدانيةمنݤݨيةࡧالبحثࡧواجراءاتھࡧ

 :منݤݮࡧالبحث 3-1
 .استخدمࢫالباحثࢫالمنݤݮࢫالتجرʈۗܣࢫلملائمتھࢫطبيعةࢫالبحث
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 :مجتمعࡧوعينةࡧالبحث 3-2
لاعبــــ؈نࢫمــــنࢫࢫ6مࢫحــــواجزࢫوȋواقــــعࢫ400تمثلــــتࢫعينــــةࢫالبحــــثࢫبلاعۗــــܣࢫالمنتخــــبࢫالــــوطۚܣࢫلفعاليــــةࢫ

 .منࢫالمجتمع% 50لاعبࢫيمثلونࢫالمجتمعࢫوȋذلكࢫبلغتࢫالɴسبةࢫالمئوʈةࢫࢫࢫ12اصلࢫ
 )العمرࡧالتدرʈۗܣ, الوزنࡧ, الطولࡧ(يب؈نࡧتجاɲسࡧعينةࡧالبحثࡧبمتغ؈فاتࡧ )1(اݍݨدولࡧ
معامل الالتواءالوسیطالانحراف المعیاريالوسط الحسابيوحدة القیاس المتغیر
 0,302 173 1.597 172.60 سم الطول

 0,461 69 1.669 69.25 كغم الكتلة

 0.000 19 0.755 19 سنة العمر الزمني
 0,277 5 0.834 5.125 سنة التدریبي العمر

انࢫقـــــيمࢫمعامـــــلࢫטلتـــــواءࢫللمتغ؈ـــــفاتࢫالمشـــــارࢫالٕڈـــــاࢫࢭـــــʏࢫاݍݨـــــدولࢫɠانـــــتࢫ) 2(يلاحـــــظࢫمـــــنࢫاݍݨـــــدولࢫ
 .واٰڈاࢫضمنࢫالمنحۚܢࢫالطبيڥʏࢫللتوزʉع,مماࢫيدلࢫعڴʄࢫتجاɲسࢫعينةࢫالبحثࢫفٕڈاࢫ) 1±(محصورةࢫب؈ن

 :כجɺزةࡧوכدواتࡧالمستخدمةࡧࡩʏࡧالبحث 3-3
 .حوضࢫسباحة 
 .توقيتࢫساعة 
 .صافرة 
 .حاسبةࢫلابتوب 

 : حثيכختباراتࡧاݍݵاصةࡧبال 3-4

, حســــنࢫنــــوريࢫطــــارش(.   )يمــــ؈نࢫʇســــار(عشــــرةࢫقفــــزاتࢫࢫ)باوزنــــك( الــــركضࡧبــــالقفزاختبــــارࡧࡧ1-4-3
2014 ,71( 

 . قياسࢫالقوةࢫالمم؈قةࢫبالسرعةࢫللرجل؈نࢫمنࢫوضعࢫالبدءࢫمنࢫالثباتࢫ:الɺدفࡧمنࡧטختبارࡧ

 .2ارضࢫمستوʈةࢫ،ࢫشرʈطࢫقياسࢫࢫقمعࢫعددࢫࢫ:כدواتࡧالمستخدمةࡧ

يقــفࢫالعــداءࢫعڴــʄࢫخــطࢫيرســمࢫعڴــʄࢫالمجــالࢫكمــاࢫࢭــʏࢫوضــعࢫالقفــزࢫمــنࢫالثبــاتࢫوʈــدفعࢫࢫ:طرʈقــةࡧכداءࡧ
يمــ؈نࢫثــمࢫيــدفعࢫبــاليم؈نࢫ( لأȊعــدࢫمســافةࢫثــمࢫالɺبــوطࢫعڴــʄࢫاحــدىࢫالــرجل؈نࢫࢫاً כرضࢫبɢلتــاࢫالــرجل؈نࢫأمامــ

وɸكـــذاࢫلعشـــرࢫخطـــواتࢫقفـــزࢫيمـــ؈نࢫوʉســـارࢫࢫ)الʋســـار(وʈقفـــزࢫخطـــوةࢫللامـــامࢫوٱڈـــبطࢫعڴـــʄࢫالرجـــلࢫכخـــرىࢫ
وتؤدىࢫاݍݰركةࢫȊشɢلࢫسرʉعࢫوتمسࢫالقـدمࢫטرضࢫبأسـرعࢫمـاࢫيمكـنࢫثـمࢫيـتمࢫاحȘسـابࢫالمسـافةࢫالɢليـةࢫ

 .ةمنࢫامامࢫعندࢫالوقوفࢫࢭʏࢫالبدايةࢫحۘܢࢫٰڈايةࢫالرجلࢫכخ؈فةࢫللقفزةࢫالعاشر ࢫةللقفزاتࢫالعشر 
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 .سافةࢫȊشرʈطࢫقياسلࢫوتقاسࢫالمȖعطىࢫلɢلࢫمحاولتانࢫوتحسبࢫالمحاولةࢫכفض: طرʈقةࢫالȘܦݨيلࢫࢫ
 -:مࡧركضࡧبالقفز150اختبارࡧࡧ2-4-3

 .قياسࢫتحملࢫالقوةࢫ: الɺدفࡧࡧ

 .واستمارةࢫȖܦݨيل) 4(ملعبࢫساحةࢫوميدانࢫ،ࢫساعاتࢫتوقيتࢫعددࢫࢫ:כدواتࡧالمستخدمةࡧ

تــمࢫاختيــارࢫɠــلࢫلاعبــ؈نࢫاثنــ؈نࢫســوʈةࢫلضــمانࢫعنصــرࢫالمنافســةࢫوحســنࢫכداءࢫاذࢫقــفࢫࢫ:وصــفࡧכداءࡧ
ɠلࢫلاعبࢫࢭʏࢫمجالـھࢫ،ࢫوقـدࢫبـدءࢫטختبـارࢫبحسـبࢫإعطـاءࢫלʇعـازࢫللاعبـ؈نࢫبالتوجـھࢫخلـفࢫخـطࢫالبدايـةࢫ

مࢫ150لأخذࢫوضعࢫالبدايةࢫمـنࢫالوقـوفࢫ،ࢫوعنـدࢫسـماعࢫاشـارةࢫالبدايـةࢫانطلـقࢫاللاعبـانࢫلقطـعࢫمسـافةࢫ
دࢫالوصــــولࢫاڲـــʄࢫخــــطࢫالٔڈايــــةࢫتــــمࢫايقــــافࢫســـاعاتࢫالتوقيــــتࢫوقــــراءةࢫالــــزمنࢫالــــذيࢫركـــضࢫبــــالقفزࢫ،ࢫوعنــــ

 .استغرقھࢫɠلࢫلاعبࢫوȖܦݨيلھࢫࢭʏࢫاستمارةࢫȖܦݨيلࢫخاصة
 :مࡧحواجزࡧࡧ400اختبارࡧانجازࡧركضࡧࡧ3-4-3

 .مࢫحواجز400قياسࢫانجازࢫركضࢫࢫ:الɺدفࡧمنࡧטختبار

 .ملعبࢫساحةࢫوميدانࢫقانونيةࢫ،ࢫاداةࢫاطلاق،ࢫساعةࢫتوقيتࢫ:טدواتࡧالمستخدمة
يقفࢫالعداءࢫعڴʄࢫمجالࢫالركضࢫخلفࢫخـطࢫالبدايـةࢫوعنـدࢫسـماعࢫإشـارةࢫالبـدءࢫيـركضࢫ طرʈقةࢫטداء

العـــداءࢫمـــنࢫبدايـــةࢫالوقـــوفࢫالبدايـــةࢫالعاليـــةࢫبأقظــــۜܢࢫالســـرعةࢫممكنـــةࢫلقطـــعࢫالمســـافةࢫالمحـــددةࢫحۘــــܢࢫ
 .   يصلࢫخطࢫالٔڈاية

 مࢫ400حاولةࢫواحدةࢫلɢلࢫعداءࢫيحȘسبࢫزمنࢫȖعطىࢫمࢫ:طرʈقةࡧالȘܦݨيل

 :التجرȋةࡧالرئʋسةࡧ3-5
 :טختباراتࡧالقبليةࡧ3-5-1

اࢫلغايـةࢫ)1/8/2021(تمࢫاجراءࢫטختباراتࢫالقبليةࢫلمـدةࢫيـوم؈نࢫاعتبـارآࢫمـنࢫيـومࢫטحـدࢫوטثنـ؈نࢫࢫ
وســـڥʄࢫالباحـــثࢫإڲـــʄࢫتـــدوʈنࢫالظـــروفࢫالمتعلقـــةࢫبالاختبـــاراتࢫجميعɺـــاࢫمـــنࢫحيـــثࢫالزمـــانࢫ) 2021/ 2/8(
وذلـــــكࢫلمحاولـــــةࢫٮڈئيـــــةࢫالظـــــروفࢫ,المɢـــــانࢫوטدواتࢫوכجɺـــــزةࢫالمســـــتخدمةࢫوطرʈـــــقࢫتنفيـــــذࢫטختبـــــاراتو 

 :نفسɺاࢫللإختباراتࢫالبعديةࢫحيثࢫتمࢫاجراءטختباراتࢫטتية
 :ࡩʏࡧاليومࡧטول  

 .ʇسارࢫࢫ–آختبارࢫعشرࢫقفزاتࢫيم؈نࢫ 
 .مࢫركضࢫبالقفز) 150(آختبارࢫركضࢫ 
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 :ࡩʏࡧاليومࡧالثاɲي
 .ح/م) 400(آختبارࢫטنجازࢫركضࢫ 

  : الفنامجࡧالتدرʈۗܣ 2-5-2
باعتبـارهࢫعــداءࢫســابقࢫࢭــʏࢫفعاليــاتࢫالســرعةࢫومــدربࢫࢫعــابࢫالقــوى نظـراًࢫݍݵــفةࢫالعــداءࢫࢭــʏࢫمجــالࢫال

للمنتخــــبࢫالــــوطۚܣࢫوȋالاعتمــــادࢫعڴــــʄࢫכســــاتذةࢫواݍݵــــفاءࢫوالمختصــــ؈نࢫࢭــــʏࢫمجــــالࢫالتــــدرʈبࢫالرʈاعــــۜܣࢫࢭــــʏࢫ
تـدرʈۗܣࢫوȋالاسȘنادࢫاڲʄࢫالمصادرࢫوالمراجعࢫوالمجلاتࢫالعلميةࢫاݍݰديثةࢫقـامࢫباعـدادࢫبرنـامجࢫࢫعابࢫالقوى ال

ࢫ4/8/2021טرȌعـــــــــــاءࢫالمصـــــــــــادفࢫࢫبـــــــــــدأࢫالعمــــــــــلࢫࢭـــــــــــʏࢫالمــــــــــنݤݮࢫالتجرʈۗـــــــــــܣࢫيــــــــــومࢫداخــــــــــلࢫالوســـــــــــطࢫالمــــــــــاǿيࢫ
ࢭـʏࢫטسـبوعࢫوࢭـʏࢫࢫتدرʈۗܣ ثلاثࢫوحداتففةࢫاعدادࢫاݍݵاصࢫوȋواقعࢫ اسبوعآ) 8(لمدةࢫࢫ27/9/2021لغاية
) 30-25(وحــــدةࢫتدرȎʈيــــةࢫɠـــــلࢫوحــــدةࢫتدرȎʈيـــــةࢫ)24(ليɢــــونࢫمجمـــــوعࢫ) ،ࢫטثنـــــ؈ن،ࢫטرȌعــــاءلســــȎتا(ايــــامࢫ

 .داخلࢫالوسطࢫالماǿيدقيقةࢫمنࢫالوحدةࢫالتدرȎʈيةࢫلعينةࢫالبحثࢫ
 :טختباراتࡧالبعديةࡧ2-6-3

ȊعـــــدࢫاٰڈـــــاءࢫعينـــــةࢫالبحـــــثࢫللوحـــــداتࢫالتدرȎʈيـــــةࢫالمعـــــدةࢫمـــــنࢫالباحـــــثࢫومجموعـــــةࢫمـــــنࢫכســـــاتذةࢫ
טرȌعــاءࢫࢫ،ࢫتــمࢫاجــراءࢫטختبــاراتࢫالبعديــةࢫلمــدةࢫيــوم؈نࢫࢭــʏعــابࢫالقــوى ࢭــʏࢫمجــالࢫالواݍݵــفاءࢫوالمختصــ؈نࢫ

 .ظروفࢫכختباراتࢫالقبليةࢫونفسࢫ  30/9/2021وࢫࢫࢫ29/9/2021 واݍݵمʋسࢫ
بالوســـــــــائلࡧ) spss(تـــــــــمࡧاســـــــــتخدامࡧاݍݰقبيـــــــــةࡧכحصـــــــــائيةࡧ: الوســـــــــائلࡧטحصـــــــــائيةࡧ3-7

 :כحصائيةࡧכتية
اࢫلȎســــيطࢫࢫטرتبــــاطمعامــــلࢫ- טلتــــواءمعامــــلࢫ- المعيــــاري ࢫטنحــــراف-الوســــطࢫاݍݰســــاȌي-الوســــيط

  .المحȘسبةࢫللعيناتࢫالمفابطة) ت(،لب؈فسون 
 :عرضࡧالنتائجࡧوتحليلɺاࡧومناقشْڈا

ـــــديࡧللمجموعـــــــةࡧقيـــــــدࡧالبحـــــــثࡧوتحليلɺـــــــاࡧࡧ4-1 عـــــــرضࡧنتـــــــائجࡧכختبـــــــارʈنࡧالقبڴـــــــʏࡧوالبعــ
 :ومناقشْڈا
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) T(الفروقࡧوقيمةࡧالوسطࡧاݍݰساȌيࡧوטنحرافࡧالمعياريࡧومجموعࡧ) 2(جدولࡧ
للاختبارʈنࡧࡧوטنجاز ࡧالمحسوȋةࡧوالمعنوʈةࡧاݍݰقيقيةࡧومستوىࡧالدلالةࡧللقدراتࡧالبدنية

 القبڴʏࡧوالبعدي
 Tقیمة  ف ع  ف س الاختبار البعدي الاختبار القبلي المتغیرات

 المحسوبة
المعنویة 
 الحقیقیة

مستوى 
 ع  -س ع - س الدلالة

 10ركض بالقفز 
 )م(قفزات 

 معنوي 0,00 12,23 0,14 0,89 0,10 26,10 0,05 25,20

م بالقفز  150ركض 
 )ثا(باوزنك

26.503 
 

 معنوي 0,00 7.084 12.615 6.90 1.015 24.782 2.134

ح /م400ركض 
 الإنجاز

 معنوي 0.00 0.15631,5124.35 0.73 52.42 0.14 53.98

 0،05وȋمستوىࢫدلالةࢫࢫ5= 1-6بدرجةࢫحرʈةࢫ
 :مناقشةࡧنتائجࡧمتغ؈فاتࡧالدراسةࡧ

لعينـــةࢫالبحـــثࢫʇســـارࢫࢫ-טختبـــارࢫالـــركضࢫبـــالقفزࢫعشـــرࢫقفـــزاتࢫيمـــ؈نࢫࢫࢭـــʏفـــروقࢫمعنـــويࢫانࢫɸنـــاكࢫ
وʉعـزوࢫالباحـثࢫانࢫمفـرداتࢫالمـنݤݮࢫالـذيࢫ, ب؈نࢫטختباراتࢫالقبليـةࢫوالبعديـةࢫولصـاݍݳࢫטختبـارࢫالبعـدي

رفــعࢫقيمــةࢫانجــازࢫالقــوةࢫالمم؈ـــقةࢫࢭــʏࢫبحثــھࢫاســɺمࢫȊشــɢلࢫاســاسࢫكب؈ــفࢫࢭــʏࢫتطــوʈرࢫو عليــھࢫاعتمــدࢫالباحــثࢫ
وانࢫتطبيــــقࢫɸـــــذهࢫالمفــــرداتࢫعڴــــʄࢫعينـــــةࢫالبحــــثࢫالـــــذيࢫاعتمــــدࢫبااســـــتخدامࢫ, لعينــــةࢫالبحـــــثبالســــرعةࢫ
اثنــــاءࢫالتــــدرʈبࢫوالۘــــܣࢫبــــدورɸاࢫȖســــلطࢫشــــددࢫمختلفــــةࢫȖعمــــلࢫبالتاكيــــدࢫعڴــــʄࢫزʈــــادةࢫࢫالمقاومــــاتتمرʈنـــاتࢫ

عضـلاتࢫالعاملـةࢫيɴـتجࢫتكيــفࢫالمقاومـةࢫعڴـʄࢫالعضـلاتࢫالعاملـةࢫوȋالنتجيـةࢫوɠـلࢫاخــتلافࢫمتولـدࢫعڴـʄࢫال
جــاءتࢫمɴܦــݨمامعࢫتــدرʈباتࢫلافــرادࢫعينــةࢫ,المســاراتࢫاݍݰركيــةࢫلــلاداءࢫالمطلــوبࢫللصــفةࢫالمــرادࢫتطوʈرɸــا

البحـــثࢫاذࢫيحتاجɺـــاࢫالمȘســـابقࢫȊشـــɢلࢫكب؈ـــفࢫلضـــمانࢫטســـتمرارʈةࢫࢭـــʏࢫبـــذلࢫالقـــوةࢫالســـرʉعةࢫواݍݰصـــولࢫ
هࢫالسـباقࢫوقـدࢫأثȎـتࢫإمɢانيـةࢫإڲʄࢫالسرعةࢫالمنتظمةࢫأثناءࢫمراحـلࢫمسـار ࢫولا عڴʄࢫالت݀ݨيلࢫالمناسبࢫوص

كـذلكࢫفـانࢫ". نتجيةࢫلتنميـةࢫالقـوةࢫالسـرʉعةࢫلـدٱڈم تنميةࢫقدرةࢫالسرعةࢫلمȘسابقيࢫالمسافاتࢫالقص؈فة
مرʈنـاتࢫاݍݵاصـةࢫتتطوʈرࢫالقوةࢫالمم؈قةࢫبالسرعةࢫʇعودࢫأيضاࢫإڲـʄࢫتطـوʈرࢫالقـوةࢫטنفجارʈـةࢫعـنࢫطرʈـقࢫال

عمليــةࢫالتغلــبࢫعڴــʄࢫمقاومــةࢫمــنࢫ"إذࢫانࢫالمتناســبةࢫمــعࢫشــروطࢫومتطلبــاتࢫالمɺــارةࢫوȋتكــراراتࢫمعينــة،ࢫ
خـــلالࢫتأديـــةࢫحركـــةࢫمعينـــةࢫوانجازɸـــاࢫبأقظـــۜܢࢫســـرعةࢫاوࢫاقصـــرࢫوقـــتࢫممكـــنࢫتحقـــقࢫࢭـــʏࢫخدمـــةࢫالقـــوةࢫ

كذلكࢫتطبيقࢫمفـرداتࢫالمـنݤݮࢫالتـدرʈۗܣࢫטنفجارʈةࢫوȋتكرارࢫذلكࢫزادتࢫفاعليةࢫالقوةࢫالمم؈قةࢫبالسرعةࢫ
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ݯݨــــمࢫوشـــدةࢫوراحـــةࢫمناســــبةࢫالـــذيࢫاشـــتملࢫعڴـــʄࢫاحمــــالࢫتدرȎʈيـــةࢫاســـȘندتࢫعڴــــʄࢫاســـسࢫعلميـــةࢫمـــنࢫ
لقـــدراتࢫالرʈاعــــۜܣࢫقـــدࢫادىࢫاڲــــʄࢫتنميـــةࢫتحمــــلࢫالقــــوةࢫݍݨميـــعࢫاختبــــاراتࢫعينـــةࢫالبحــــثࢫاذࢫإنࢫالتــــدرʈبࢫ

ـــــواعࢫالراحــــــــةࢫالمثڴــــــــʄࢫبــــــــ؈نࢫالتكــــــــراراتࢫيــــــــؤديࢫاڲــــــــʄࢫتطــــــــوʈرࢫטنجــــــــازࢫ ثــــــــمࢫإنࢫالتمرʈنــــــــاتࢫ"  واســــــــتخدامࢫانـــ
المتطلبـةࢫࢭـʏࢫالتغلـبࢫࢫالمسـتخدمةࢫࢭـʏࢫتـدرʈبࢫتحمـلࢫالقـوةࢫȖعـدࢫȖعيـ؈نࢫأسا؟ـۜܣࢫللمسـتوىࢫࢭـʏࢫالفعاليـات

عڴــʄࢫمقاومــةࢫࢫالعاليـــة،ࢫوࢭــʏࢫتـــدرʈبࢫتحمــلࢫالقـــوةࢫوʈنصــبࢫذلــكࢫعڴـــʄࢫتنميــةࢫمɢونـــاتࢫالتحمــلࢫوالقـــوةࢫ
فيـــؤديࢫاڲـــʄࢫتنميـــةࢫכليـــافࢫالعضـــليةࢫࢭـــʏࢫعضـــلاتࢫاجـــزاءࢫاݍݨســـمࢫعنـــدࢫخضـــوعɺاࢫاڲـــʄࢫتـــأث؈فاتࢫثقـــلࢫأوࢫ

" ʇعــدࢫتحمــلࢫالقــوةࢫمقاومــة،ࢫوɸــذهࢫטســتجابةࢫتجعــلࢫالعضــلةࢫأك؆ــفࢫكفــاءةࢫوقــدرةࢫعڴــʄࢫالتنميــةࢫ،ࢫلــذاࢫ
قــدرةࢫالعضــلاتࢫعڴــʄࢫטســتمرارࢫࢭــʏࢫاخــراجࢫالقــوةࢫلمواجɺــةࢫزʈــادةࢫالتعــبࢫوɸــوࢫࢫمركــبࢫمــنࢫالقــوةࢫوزمــنࢫ

وكــــــذلكࢫنلاحــــــظࢫانࢫتطــــــورࢫاݍݵطــــــواتࢫلɺــــــذهࢫالمجموعــــــةࢫبــــــ؈نࢫטختبــــــارʈنࢫالقبيــــــلࢫ" . اســــــتمرارࢫاݍݰركــــــة
جــاءࢫمــنࢫࢫوالبعــديࢫقــدࢫتحســنࢫوتطــورࢫوȋفــارقࢫملمــوسࢫوɸــذاࢫالتحســنࢫࢭــʏࢫالــزمنࢫوࢭــʏࢫعــددࢫاݍݵطــوات

خلالࢫالتدرʈباتࢫالمتنوعةࢫمنࢫحيثࢫטɸدافࢫالۘܣࢫوضـعتࢫلɺـاࢫوالـقامࢫاللاعبـ؈نࢫبالازمنـةࢫالمقـررةࢫلɺـمࢫ
وتطبيقɺــاࢫومتاȊعــةࢫالباحــثࢫمــنࢫخــلالࢫمنݤݨيــةࢫالتــدرʈبࢫوالتغي؈ــفاتࢫטنيــةࢫالۘــܣࢫتحــدثࢫمــنࢫاجــلࢫانࢫ

انࢫعڴــــʄࢫ) "ممحمـــدࢫرضـــاࢫابـــراɸي(يɢـــونࢫטداءࢫبالشـــɢلࢫالمطلـــوبࢫومســـتوىࢫالعمـــرࢫللعينــــةࢫحيـــثࢫاشـــارࢫ
المــدرȋ؈نࢫاخــذࢫالمعــاي؈فࢫטتيــةࢫبنظــرࢫטعتبــارࢫعنــدࢫالتمــارʈنࢫالمســتعملةࢫبالتــدرʈبࢫوفــقࢫالعمــرࢫوالمســتوىࢫ

بالشــــــɢلࢫالܶــــــݰيحࢫممــــــاࢫɠانــــــتࢫالتمــــــارʈنࢫالۘــــــܣࢫاســــــتخدمɺاࢫالباحــــــثࢫتتطــــــابقࢫمــــــعࢫالمرحلــــــةࢫ"  وטنجــــــاز
لمطلوȋــــةࢫلɢــــلࢫالعمرʈـــةࢫفلــــذلكࢫمــــنࢫملاحظـــةࢫتقســــيمناࢫللمســــافاتࢫوȋالشـــɢلࢫالܶــــݰيحࢫوفــــقࢫטزمنـــةࢫا

ــــاࢫوفــــــقࢫالــــــزمنࢫالمســــــْڈدفࢫاعطــــــىࢫحالــــــةࢫ مســــــافةࢫومــــــنࢫثــــــمࢫدمــــــجࢫɸــــــذهࢫالمســــــافاتࢫمــــــعࢫטزمنــــــةࢫوتقرʈّڈــ
ܵݰيحةࢫللعدائ؈نࢫمنࢫحيثࢫحالاتࢫטسفخاءࢫࢭʏࢫاجɺزةࢫاݍݨسـمࢫوࢭـʏࢫنفـسࢫالوقـتࢫمحاولـةࢫاݍݰفـاظࢫ
عڴـــʄࢫســـرعةࢫالـــرجل؈نࢫمـــنࢫاجـــلࢫمحاولـــةࢫטســـتقرارࢫعڴـــʄࢫايقـــاعࢫالســـباقࢫفالارتبـــاطࢫبمســـافاتࢫورȋطɺـــاࢫ

ȊعـــددࢫاݍݵطـــواتࢫومـــنࢫثـــمࢫاخـــقالࢫبـــالزمنࢫȊࢫטقـــلالࢫʏلࢫܵـــݰيحࢫوفـــقࢫأســـسࢫعلميـــةࢫممـــاࢫحســـنࢫࢭـــɢشـــ
 .مماࢫقللࢫالزمنࢫȊشɢلࢫجيدࢫوطورࢫمستوىࢫטنجازࢫلɺذهࢫالعينةࢫ

 :כستɴتاجاتࡧوالتوصيات 4-3
 :כستɴتاجات 4-3-1
 .مࢫࢫحواجز400لفعاليةࢫࢫالقوةࢫاݍݵاصةانࢫتمرʈناتࢫالوسطࢫالماǿيࢫعملتࢫعڴʄࢫتطوʈرࢫ .1
وظɺــــرࢫذلــــكࢫمــــنࢫخــــلالࢫاختبــــاريࢫࢫالقــــوةࢫاݍݵاصــــةرʈنــــاتࢫالوســــطࢫالمــــاǿيࢫعملــــتࢫعڴــــʄࢫتطــــوʈرࢫانࢫتم .2

  .خطواتࢫ10بالقفزࢫ،ࢫوركضࢫم150ركضࢫ
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انࢫɸذهࢫالتمرʈناتࢫساعدتࢫࢭـʏࢫاȊعـادࢫالملـلࢫنȘيجـةࢫالتمرʈنـاتࢫالتقليديـةࢫوعملـتࢫعڴـʄࢫتـوف؈فࢫاجـواءࢫ .3
 .جديدةࢫللعدائ؈ن

 :التوصيات 4-3-2
 .ࢭʏࢫالوحداتࢫالتدرȎʈيةࢫضرورةࢫاستخدامࢫتمارʈنࢫالوسطࢫالماǿي .1
ضــــــرورةࢫادراجࢫتمرʈنـــــــاتࢫالوســـــــطࢫالمــــــاǿيࢫࢭـــــــʏࢫالـــــــدوراتࢫالتدرȎʈيـــــــةࢫلɢــــــيࢫيتعـــــــرفࢫالمـــــــدرȋ؈نࢫكيفيـــــــةࢫ .2

 .استخدامɺا
 .استخدامࢫɸذهࢫالتمرʈناتࢫلمختلفࢫالفئاتࢫالعمرʈة .3

 :المصادرࡧ
محمــدࢫصــلاحࢫ؛ࢫبرنـــامجࢫتــأɸيڴʏࢫبأســتخدامࢫالوســـطࢫالمــاǿيࢫلأســتعادةࢫالقـــدراتࢫالوظيفيــةࢫلمفصـــلࢫ .1

Ȋاضـــي؈نࢫالركبـــةࢫʈئصـــالࢫالغضـــروفࢫلـــدىࢫالرȘشـــور . عـــدࢫاسɴمجلـــةࢫالفبيـــةࢫ. جامعـــةࢫبٔڈـــاࢫ. بحـــثࢫم
 .  13ص. البدنيةࢫوعلومࢫالرʈاضةࢫ

اســتخدامࢫوســائلࢫمســاعدةࢫࢭــʏࢫركــضࢫالمنحۚــܢࢫوتاث؈فɸــاࢫࢭــʏࢫȊعــضࢫالمتغ؈ــفاتࢫ: حســنࢫنــوريࢫطــارشࢫ .2
نيـــــةࢫوعلـــــومࢫɠليـــــةࢫالفبيـــــةࢫالبد, رســـــالةࢫماجســـــت؈فࢫ, مࢫللشـــــبابࢫ200البدنيـــــةࢫوالميɢانيكيـــــةࢫوانجـــــازࢫ

  .75ص. 2014, اݍݨامعةࢫالمسȘنصرʈةࢫ,الرʈاضةࢫ
دارࢫالشـــــروقࢫ: ( رʉســــانࢫخـــــرʈبطࢫمجيـــــدࢫ؛ࢫتطبيقــــاتࢫࢭـــــʏࢫعلـــــمࢫالفســــيولوجياࢫوالتـــــدرʈبࢫالرʈاعـــــۜܣࢫ .3

 .363صࢫ) 1997للɴشرࢫوالتوزʉعࢫ،ࢫالطبعةࢫالعرȋيةࢫ،ࢫטصدارࢫטولࢫ،ࢫ
 1991القـــــوةࢫللɺـــــواةࢫ،ࢫبيفتومســـــونࢫ؛ࢫالمـــــدخلࢫاڲـــــʄࢫنظرʈـــــةࢫالتـــــدرʈبࢫטتحـــــادࢫالـــــدوڲʏࢫلالعـــــابࢫ) 4 .4

5/14. 
,, Ȋغـــداد, 2ط, النظرʈــاتࢫوطرائـــقࢫالتـــدرʈبࢫالرʈاعـــۜܣ, التطبيـــقࢫالميـــداɲي: محمـــدࢫرضــاࢫابـــراɸيمࢫ  - .5

ʏ625ص, 2008, مكتبࢫالفضڴ . 
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 +القوةࡧاݍݵاصةࡧ:الɺدفࡧ                     دࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧ45  :زمنࡧالوحدةࡧ
 زمن التمرینات المستخدمة ت

الاداء
  بین  الراحة التكرار

 التمرین
الراحة بین  مجامیع

 المجامیع
 الشدة

  د2 2 ث90 4ث15 رفع ركبة داخل الوسط المائي 1
 

80% 
 د2 2 ث90 4ث15 )للأعلى(حجل رجل الیسار  2
 د2 2 ث90 4ث15 )للأعلى(حجل رجل یمین  3

 د2 2 ث90 4ث20 )امام وخلف(تبادل الرجلین  4

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


