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 الرحمن الرحٌمبسم الله 

 

ذْكُرُون   الَّذٌِن  )) امًا اللهَّ   ٌ   ٌ قعُُودًا قِ ل ى و  ع   و 

رُون   جُنُوبِهِمْ  ف كَّ ت   ٌ لْقِ  فًِ و  اتِ  خ  او  م   السَّ

الْْ رْضِ  ا و  ن  بَّ ا ر  ل قْت   م  ا خ  ذ  اطِلًا  ه  ان ك   ب   سُبْح 

ا قِن  اب   ف  ذ   ((النَّارِ  ع 

 صدق الله العلً العظٌم

 

 

 (3ٔٔآٌة ) سورة آل عمران :

 

 أ

  هداءالإ

 الى رسل السلام ائمة الهدى مصابٌح الدجى اعلام التقى .........

 الرسول الاكرم واله )ص(  



 الى نبع الحنان ومصدر الامان وكنف الاطمئنان ...........   

 أبً وأمً

 الى من تعشق عٌنً رؤٌتهم وتسعد بلقائهم جوارحً ............ 

 وتً واخواتً خا

 لوكان للوفاء رمزا وللتضحٌة اسما لكانوا ............... الى من

 اساتذتً 

 الى من لو كان للحب معنى لكان ............

 اصدقائً 
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الحمد لله حمد الشاكرٌن الذي ٌسر ما عُسر الشكر لله شكر الحامدٌن له على ان علمنا وهدانا 

فله الشكر والحمد والامتنان  الحمد لله الذي اخرجنا لطرٌق الصواب وارشدنا جادة الحق 

 من ظلمات الوهم واكرمنا بنور العلم .

 شكر وتقدٌر 



بعد ان انعم الله علٌنا  بإكمالنا كتابة بحثنا فإنا نجد لزاما  ان نتقدم بوافر الشكر والتقدٌر 

لمشرف البحث الذي اخذ غلى عاتقه ارشادنا وتقدٌمه النصح وتهٌئة المصادر العلمٌة  

 فجزاه الله خٌر الجزاء.

كما نتقدم بالشكر والتقدٌر لجمٌع الاساتذة والتدرٌسٌن الكرام فً كلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم 

 الرٌاضة فً جامعة القادسٌة طوال مراحل الدراسة 

كما ٌدعونا واجب العرفان ان نتقدم بالشكر لعوائلنا الذٌن وقفوا بجانبنا وساندونا طوال 

ونشكر كل من ساندنا وساعدنا فً الحٌاة الدراسٌة من اولها الى اخرها ومن  الفترة الدراسٌة

 ساعدنا على اتمام هذا البحث الذي بٌن اٌدٌكم . 

 واخر دعوانا ان الحمد لله رب العالمٌن

 الْول الباب

 

  بالبحث التعرٌف -ٔ

 

 وأهمٌته البحث مقدمة ٔ-ٔ

 

 البحث مشكلة ٕ-ٔ



 

 البحث أهداف ٖ-ٔ

 

 البحث فروض ٗ-ٔ

 

 البحث مجالات ٘-ٔ

 البشري المجال ٔ-٘-ٔ

 الزمانً المجال ٕ-٘-ٔ

 المكانً المجال ٖ-٘-ٔ

\ 

 

 

 

  بالبحث التعرٌف -ٔ

 وأهمٌته البحث مقدمة ٔ-ٔ



 قدٌما الاولمبٌة والبطولات الدورات الى دخلت التً الالعاب اول القوى العاب مسابقات تعد

 الواسعة الجماهٌرٌة القاعدة ذات والرٌاضات الالعاب من وهً الحدٌثة  البطولات وعصب

 مجالا فً العلمً التور نتٌجة ملحوظا و كبٌرا تطورا والمٌدان الساحة مسابقات وتطورت

 التحلٌل وعلم التدرٌب علم منها عدٌدة بعلوم خاصة الرٌاضً المجال وفً العامة الحٌاة

 التً العلٌا المستوٌات ذلك على والدلٌل العلمً والبحث الاختبارات وعلم الحركة وعلم

 . العالمٌة الفرق الٌها وصلت

 بدلٌل التطور هذا شملها التً حواجز م ٓٔٔ عدو فعالٌة هً القوى العاب فعالٌات واحدى

 فً بالعلوم وتؤثر الفعالٌة هذه فً التطور هذا كنتٌجة تتهاوى بدأت التً القٌاسٌة الارقام

 . الرٌاضً المجال

 كبٌر مستوى الى الفعالٌة هذه ارتقاء فً ساهمت التً العلوم اهم احد وهً(  الحركة علم)

 . بالتحدٌد النوع هذا فً كبٌر وتدخل كبٌرة اهمٌة ولْقسامها

 دورا تلعب التً البٌومٌكانٌك علم من المٌكانٌكٌة المتغٌرات احد هً العداء استجابة فزمن

 دور الى بالإضافة معدودة بثوانً تتعرف فعالٌة كونها حواجز م ٓٔٔ عدو فعالٌة فً مهما

 . المنافسة من الاستبعاد الى تؤدي قانونٌة بأخطاء الوقوع بعدم الاستجابة زمن

 من حواجز مٓٔٔ لعدائً بالارتقاء ساهمت التً المهمة العلوم من اٌضا التدرٌب وعلم

 ومنها العداء استجابة من بزمن مهمة وعلاقة تأثٌر لها التً البدنٌة الصفات تطور خلال



 عدائٌنا الى تعود ومنفعته هذا بحثنا وفائدة(  والقوة والمرونة,  الاستجابة سرعة)  السرعة

   بالتحدٌد جامعتنا لابطال حواجز ٓٔٔ عدو فعالٌة من

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 : البحث مشكلة ٕ-ٔ

 تحدٌث بعد وخصوصا العدائٌٌن لدى مهم جدا موضوع الصحٌحة الاستجابة عملٌة تشكل

 الاستجابة بٌن ما السباق من العداء وٌبعد الاخطاء ارتكاب حٌث من للعبة الدولً القانون

 الاستجابة لاهمٌة فضا الفوز تحقٌق فً المثٌر ضهور بعد الزمن ضٌاع وعدم الصحٌحة

 تعد بنجاح ضهوره بعد للمثٌر والاستجابة زمنها حٌث من السرعة عدائً لدى الصحٌحة



 حٌث من للعبة الدولً القانون لتحدٌث ونظرا حواجز م ٓٔٔ فعالٌة مراحل من مرحلة اهم

 العدائٌٌن من الكثٌر مع حدث كما السباق من العداء ٌبعد واحدة اطلاقة الاخطاء ارتكاب

 مشكلة تشكل حٌث طوٌلة لسنٌن شاق وعمل تدرٌب ضٌاع الى ٌؤدي وهذ العالمٌٌن

  الفوز تحقٌق فً العداء ومهمة المثٌر ضهور بعد الزمن ضٌاع وعدم الصحٌحة الاستجابة

 : البحث أهداف  ٖ-ٔ

 المسافات لعدائً الحركٌة والصفات البدنٌة الصفات بعض مساهمة نسبة اٌجاد .ٔ

  حواجز م ٓٔٔ القصٌرة

  حواجز م ٓٔٔ لعدائً الحركٌة والصفات البدنٌة الصفات بعض على التعرف .ٕ

 : البحث فروض   ٗ-ٔ

  البدنٌة الصفات بعض فً كبٌرة مساهمة نسبة تشكل الانفجارٌة القوة .ٔ

   حواجز ٓٔٔ ركض انجاز فً الحركٌة البدنٌة الصفات بعض تأثٌر معرفة .ٕ

 البحث مجالات  ٘-ٔ

 للساحة القادسٌة جامعة منتخب,  حواجز م ٓٔٔ عدائً -: البشري المجال  ٔ-٘-ٔ

 والمٌدان

  2ٕٔٓ/  ٗ/ٗ   الى ٕ/ٓٔ من الفترة -: الزمانً المجال   ٕ-٘-ٔ

 . القادسٌة جامعة فً الرٌاضة وعلوم البدنٌة التربٌة كلٌة ملعب -:  المكانً المجال  ٖ-٘-ٔ



                          

 الثانً الباب

 المشابهة والدراسات النظرٌة الدراسات            ٕ     

 النظرٌة الدراسات             ٔ-ٕ

 الرٌاضً المجال فً وأهمٌتها البدنٌة اللٌاقة مفهوم          ٔ-ٔ-ٕ

 السرعة      ٔ-ٔ-ٔ-ٕ

 السرعة مطاولة     ٕ-ٔ-ٔ-ٕ

 الرجلٌن لعضلات بالسرعة الممٌزة القوة     ٖ-ٔ-ٔ-ٕ

 المرونة     ٗ-ٔ-ٔ-ٕ

 الرجلٌن لعضلات الانفجارٌة القوة     ٘-ٔ-ٔ-ٕ

  الرٌاضً المجال فً واهمٌتها الحركٌة الصفات مفهوم        ٕ-ٔ- ٕ       

  حواجز مٓٔٔ ركض سباق        ٖ-ٔ-ٕ

 حواجز م ٓٔٔ ركض لسباق الفنٌة المراحل       ٗ-ٔ-ٕ

 . المشابهة الدراسات          ٕ-ٕ

 ٕٕٓٓ المنكوشً جواد شاكر نادٌة دراسة       ٔ-ٕ-ٕ



 ٕٕٓٓ الٌاسري مهدي مسلم امجد دراسة      ٕ-ٕ-ٕ

 

 

 

 المشابهة والدراسات النظرٌة الدراسات - ٕ

 النظرٌة الدراسات     ٔ-ٕ

 الرٌاضً المجال فً وأهمٌتها((   physicalfitness))  البدنٌة اللٌاقة مفهوم  ٔ-ٔ-ٕ

 عام بشكل للإنسان لْهمٌتها نظراً  البدنٌة التربٌة أهداف من هدفاً  البدنٌة اللٌاقة تعتبر

 التدرٌبٌة الحالة"  إنها وٌوناث وشناٌل تٌمس من كل عرفها وكذلك خاص بشكل والرٌاضٌن

 إلى والتحمل والسرعة القوة من كل تطور مستوى خلال من تحدد والتً للرٌاضً والنفسٌة

 المستوى فً المتحكم العامل"  عرفها فقد الْلمانً روتج أما( ٔ") النفسٌة العوامل جانب

 والسرعة القوة عناصر مستوى تطوٌر خلال من به الارتقاء ٌمكن والذي البشري الرٌاضً

 ( .ٕ") والرشاقة والمرونة والتحمل

 على ٌؤكد والذي والبسٌط الضٌق المفهوم احدهما البدنٌة للٌاقة أساسٌان مفهومان وهنالك

 الثانً المفهوم أما , والمطاولة , والسرعة , القوة هً أساسٌة عناصر ثلاثة على احتواءها

 وهً أساسٌة عناصر خمسة على البدنٌة اللٌاقة احتواء على فٌؤكد المتكامل المفهوم وهو



 الْساسٌة القاعدة أصبحت البدنٌة اللٌاقة , الرشاقة , المرونة المطاولة, السرعة, , القوة

 لممارسة بدنٌاً  مستعداً  اللاعب ٌكون أن ٌجب إذ الرٌاضٌة الفعالٌات فً أهمٌة والْكثر

 أي لدى جمٌعاً  توفرها من لابد أساسٌة وعناصر مكونات البدنٌة اللٌاقة إن))  حٌث فعالٌته

 مجموعة او  أخرى دون صفه على التركٌز ان حٌث الْهمٌة حٌث من اختلفت ولو لاعب

 ان نعرف وهنا( .ٖ") نفسها الرٌاضٌة والفعالٌة اللعبة متطلبات من دائماً  تأتً معٌنة صفات

 تكون البدنٌة مواصفاته لان.  غٌرها دون ما فعالٌة لممارسة بدنٌاً  لائق ٌكون الشخص

 فً وفعالاً  هاماً  دوراً  تلعب البدنٌة اللٌاقة لكون وبالْضافة. الفعالٌة هذه لمتطلبات ملائمة

 زٌادة"  ان حٌث للإصابات التعرض تقلٌل فً اهمٌة لها فان , الرٌاضً المستوى تقدم

 على تأثٌرها بواسطة , بطرٌقتٌن للإصابة التعرض مخاطر من تقلل البدنٌة اللٌاقة

 من اللاعب ٌمكّن الذي العام التحمل زٌادة وبواسطة والمفاصل والْربطة العضلات

  التقلٌل فً البدنٌة اللٌاقة وتساهم( ٗ") تعب بدون والمنافسة التدرٌب فترة طٌلة المنافسة

 

 , للطباعة الطٌف ,  الرٌاضً للتدرٌب العلمٌة الْسس:   اللامً حسٌن الله عبد (ٔ)

 . ٘٘ص , ٕٗٓٓ

 . ٗ٘ص , السابق المصدر نفس:  اللامً حسٌن الله عبد (ٕ)

 طرق باستخدام البدنٌة اللٌاقة اختبارات وبناء تصمٌم:  إبراهٌم المجٌد عبد مروان (ٖ)

 . 2ٗص , ب ٕٔٓٓ, ٔط , الوراق مؤسسة , عمان ,  العاملً التحلٌل



 التنمٌة مركز(  ترجمة)  التدرٌب نظرٌات إلى المدخل:  تومسون ل.  ج.  بٌتر (ٗ)

 . ٖ/3ص , 33ٙٔ , القاهرة , الإقلٌمً

 

 

 التعب حالات من ٌقلل مما والدوران التنفس جهازي كفاءة ورفع , للأمراض التعرض من

ل و  ركض سباق فً مهماً  دوراً  البدنٌة اللٌاقة وتلعب الجهد بذل بعد الاستشفاء إعادة فً ٌعجِّ

 اجتٌاز فان وكذلك عالٌة لسرعة ٌحتاج السباق مسافة على التغلب ان حٌث حواجز مٓٔٔ

 البدنٌة اللٌاقة عناصر وتعمل.  الزمن لكسب وانسٌابٌة ومرونة اداء لسرعة تحتاج الحواجز

 . الافضل الانجاز لتحقٌق السباق فً مجتمعه

 

 

  

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 السرعة       ٔ-ٔ-ٔ-ٕ

 أنواع معظم تلازم لْنها المركبة للصفات الْساسٌة المكونات من واحده السرعة اعتبرت

 . الكتلة وتحرٌك لدفع معٌنة قوة إخراج نتٌجة وتحصل الحركً, النشاط

 , الطبٌعة من الرٌاضً علٌها ٌحصل التً الداخلٌة التغٌرات سرعة"  إنها السرعة وتعرف

 العضلات لإثارة الْقصى والتوجٌه المركزي العصبً الجهاز واجبات تفاعل ٌعنً وهذا

 ( .ٔ") والانبساط الانقباض على

 على الإزاحة قسمة نتائج عن تعبر إنها أو , الزمنٌة الوحدة فً المسافة"  انها كذلك وتعرف

 إنها السرعة عرف(  جوندلاخ)  إن 322ٔ السامرائً توفٌق فؤاد وٌذكر(  . ) ٕ") الزمن

 للحركة تردد أقصى إنجاز على المقدرة عن عبارة فهً الانتقالٌة الحركة حدوث إمكانٌة( "

 والانبساط الانقباض بٌن الحادثة التغٌرات بإمكانٌة والمرتبطة معٌنة زمنٌة وحدة فً

 العضلٌة والانبساطات الانقباضات سرعة"  إنها عرفها فقد Hokman أما( ٖ") العضلً

 ( .ٗ") ممكن زمن بأقصى

 الانقباض حالتً بٌن والتبادل السرٌعة العضلٌة بالاستجابة السرعة مصطلح وٌرتبط

 حركة فً الانسجام مع مناسبة خاصة سرعة ٌتطلب ما عمل أثناء العضلً والانبساط



 أقصى إخراج الحركة تتطلب القصٌرة المسافات ركض ففً.  بعضها مع الجسم أطراف

 بوضوح العملٌة هذه وتتجلى وانسجامها الذراعٌن حركة توافق على المحافظة مع سرعة

 . حواجز مٓٔٔ ركض فً الحاجز فوق المرور فً

 على التغلب لْن حواجز مٓٔٔ ركض فً جداً  المهمة العناصر من السرعة وتعتبر

 الاقتراب سرعة وكذلك , ممكنه سرعة بأقصى ٌتم أن ٌجب السباق مسافة وكذلك الحواجز

 . زمن وبأقل فوقه المرور عملٌة تسهل الحاجز من

 

 

 

 322ٔ , والنشر للطباعة الكتب دار , الموصل , القدم كرة:  وآخرون الخشاب زهٌر (ٔ)

 . 1ٔص ,

 , ٔط , عمان ,أ, المختلفة الْعمار فً الرٌاضً التدرٌب علم:  حسٌن حسن قاسم (ٕ)

 . ٖٗص , 332ٔ , الفكر دار

 , والنشر للطباعة الكتب دار , الموصل , الباٌومٌكانٌك:  السامرائً توفٌق فؤاد (ٖ)

 .  2ٓص , 322ٔ



(ٗ) Hokman , wd , hetihinger , TH : araiets- und training groundlage, 

sportmedizin , 1990, P122 . 

 

 

 

 

 السرعة مطاولة  ٕ-ٔ-ٔ-ٕ

 

 ٌصل ان بعد السرعة مطاولة مرحلة وتبدأ , اللاوكسجٌنٌة بالمطاولة أٌضا وتسمى     

 إلى علٌها المحافظة ٌمكن لا القصوى السرعة إن"  حٌث القصوى سرعته إلى الرٌاضً

 الحاصل العصبً الجهاز تعب بسبب المستوى انخفاض إلى ٌعود ذلك فً والسبب النهائٌة

 ( .ٔ") الإعاقة حالة إلى ٌؤدي والذي كبٌر بشكل الحركً المثٌر توالً جراء من

 عالٌة بشدة العضلٌة المطاولة أداء على الرٌاضً قابلٌة"  إنها على السرعة مطاولة وتعرف

 لْطول العضلً العمل على العضلة قدرة عن فضلاً  , الْوكسجٌن توفر دون قصٌرة لفترة

 من أقل إلى ثانٌة ٘ من تتراوح والتً الاوكسجٌنٌة الطاقة إنتاج إطار فً ممكنة فترة

 بأقصى قصٌرة لفترة الحركات مطاولة على القدرة"  إنها أٌضا وتعرف( ٕ") دقٌقتٌن



"  إنها على وتفهم( ٖ") القصٌرة المسافات فً سرعة أقصى فً كالمطاولة ممكنة سرعة

 توازن حالة تظهر لا بحٌث للركض العالٌة السرعة أثناء التعب لمقاومة العضلات قابلٌة

 مطاولة ان نفهم تقدم ومما( . ٗ")فٌه ومساره الجسم وحاجة المأخوذة الْوكسجٌن كمٌة بٌن

 دون الحٌلولة ومحاولة القصوى سرعته على فٌها الرٌاضً ٌحافظ التً الفترة هً السرعة

 المسافات ركض فً كبٌرة أهمٌة السرعة ولمطاولة , ممكنة زمنٌة فترة لْطول هبوطها

 السباق مسافة فً السرعة مطاولة أهمٌة تلاحظ حواجز مٓٔٔ ركض ففً , القصٌرة

 على للتفوق تأخره تعوٌض باستطاعته جٌدة سرعة مطاولة ٌمتلك الذي فاللاعب , الْخٌرة

 تعوض ان ٌمكن السرعة مطاولة فان وكذلك. مبكراً  خصمه سرعة هبوط عند خصمه

 . الحواجز فوق المرور فً المهاري الْداء ضعف

 

 

 

 

 

 والطباعة الكتب دار , ٕط , الموصل , قدم كرة:  وآخران الخشاب قاسم زهٌر (ٔ)

 . ٓٓٔص , 333ٔ , والنشر

 . 1ٕٕ ص ,أ, ذكره سبق مصدر:  حسٌن حسن قاسم (ٕ)



 . ٗٓٔص , ذكره سبق مصدر: اللامً حسٌن الله عبد (ٖ)

  ٓٓٔص , ذكره سبق مصدر:  وآخران الخشاب قاسم زهٌر (ٗ)

 

 

  الرجلٌن لعضلات بالسرعة الممٌزة القوة   ٖ-ٔ-ٔ-ٕ

 وبنسب والقوة السرعة صفتً دمج عن(  السرٌعة القوة)  بالسرعة الممٌزة القوة تنتج    

 . المهارة أو الفعالٌة احتٌاج وحسب معٌنة

 الْقصى قبل المستوى عند مقاومات ضد الحركات أداء على القدرة"  إنها على وتعرف

 العصبً الجهازٌن قدرة"  إنها حسٌن حسن قاسم وعرفها ,(  ٔ") عالٌة سرعة وبدرجة

 العضلٌة الانقباضات سرعة من عالٌة درجة تتطلب مقاومات على التغلب فً والعضلً

("ٕ. ) 

 واحدة حركة فً للفرد مقدرة أقصى بذل"  كذلك بالسرعة الممٌزة القوة مصطلح من وٌفهم

 للجهازٌن القدرة الرٌاضً وٌحتاج"  ,( ٖ") وسرٌعة قوٌة بحركات متتالٌة حركات عدة او

 للسرعة الممٌزة القوة هو واحد مكون فً والسرعة القوة صفة دمج فً والعضلً العصبً

 ( .ٗ") الصفتٌن دمج فً توافق درجة الى ٌحتاج وهذا



 معٌنة زمنٌة فترة خلال وسرعة قوة تتطلب التً الفعالٌات فً القوة من النوع هذا وٌظهر

 تكون حواجز مٓٔٔ ركض فعالٌة ففً , القصٌرة الْركاض فً العدو سباقات ذلك ومثال

 صفة عن أهمٌتها لاتقل حٌث المهمة البدنٌة اللٌاقة عناصر إحدى بالسرعة الممٌزة القوة

 بالسرعة الممٌزة القوة أن حٌث , القصٌرة للاركاض الرئٌسٌة الصفة تعتبر والتً السرعة

 فراكض , طردٌاً  تناسباً  السرعة مع تتناسب إنها حٌث السرعة صفة على مباشر تأثٌر لها

 أن ٌستطٌع الرجلٌن عضلات فً كبٌرة بالسرعة ممٌزة قوة ٌمتلك والذي حواجز مٓٔٔ

 . الْول الحاجز إلى الوصول وقبل قلٌل وقت فً القصوى السرعة إلى ٌصل

 الجسم كتلة بدفع وذلك الحواجز فوق المرور عملٌة فً كذلك أهمٌة بالسرعة الممٌزة وللقوة

 تستخدم وكذلك , الحاجز فوق ٘( ٓٙ – ٘٘) زاوٌة إلى الْفقٌة من السرعة اتجاه وتحوٌل

 القوة وتعتبر"  الحاجز خلف الهبوط عند الْفق باتجاه الجسم ثقل مركز مسار لتحوٌل

 ( ٘") العدو لفعالٌات المهمة البدنً الإعداد مكونات من بالسرعة الممٌزة

 

 

 

 التعلٌم مطبعة , بغداد , القوة تدرٌب نظرٌات:  مصلح تركً وعلً خرٌبط رٌسان (ٔ)

 . ٙ٘ص ,ٕٕٓٓ العالً,

 . 12ص ,أ, ذكره سبق مصدر:  حسٌن حسن قاسم  (ٕ)



 الكتب دار , الموصل , الرٌاضً التدرٌب علم:  نصٌف علً وعبد حسٌن حسن قاسم (ٖ)

 . ٔٙص , 321ٔ , والنشر للطباعة

 , القاهرة ,  البدنٌة اللٌاقة فسٌولوجٌا:  الدٌن نصر واحمد الفتاح عبد احمد العلا ابو (ٗ)

 . 2ٖص , 33ٖٔ , العربً الفكر دار

 , والتطبٌق النظرٌة بٌن والتكامل الرٌاضً التدرٌب: علً البصٌر عبد عادل (٘)

 . 2ٕص ,333ٔوالنشر, الكتابة القاهرة,مركز

 

 المرونة      ٗ-ٔ-ٔ-ٕ

 الْخرى البدنٌة الصفات فً تؤثر حٌث المهمة البدنٌة الصفات من المرونة تعتبر     

 قدرة"  إنها المرونة من وٌفهم , الحركً الْداء وإتقان تعلم فً وحتى والقوة كالسرعة

 تمزقات)  بها أضرار أي حدوث دون كبٌر بمدى صلالمفا فً الحركات أداء على الإنسان

 المستوى إلى للوصول الفرد قابلٌة"  انها كذلك وتعرف ,( ٕ( ") العضلات أو الْربطة فً

 تحت وأربطته وعضلاته الجسم لمفاصل الكامل المدى استغلال طرٌق عن العالً

 القدرة"  للمرونة seliger تعرٌف(  حسٌن حسن قاسم) وٌذكر( . ٖ") لحركة مستلزمات

 على تعتمد حٌث محددٌن ومكان زمن فً ودقٌقة منتظمة بصورة الحركات أداء على

)  وعرفها ,( ٗ") والانتباه الملاحظة وقدرة الحركً والتوازن العصبً العضلً التناسق



 مدى فً وأجزاءه الجسم تحرٌك على القابلٌة"  المرونة إن فقالا(  طه وٌاسٌن ٌاسٌن ودٌع

 ( .٘") والمفاصل العضلات وإصابة المفرط الشد دون من الحركة من

 مدى وتختلف , الحركة تلك ومدى المفاصل لحركة صفة هً المرونة إن سبق مما ونفهم

 المفاصل مرونة فً تؤثر عوامل عدة فهنالك , لآخر شخص ومن لآخر مفصل من الحركة

 عن فضلاً  به تحٌط التً المغلفة والْربطة علٌه العاملة والعضلات المفصل نوعٌة منها

 العامة والمرونة الخاصة المرونة منها ؛ للمرونة تقسٌمات عدة وهناك. والعمر الجنس تأثٌر

)  الدٌنامٌكٌة المرونة إلى كذلك وتقسم , السلبٌة والمرونة الاٌجابٌة المرونة وكذلك ,

 الحركً الْداء تعلم فً أهمٌة"  للمرونة( .  الثابتة)  الاستاٌتٌكٌة والمرونة(  الحركٌة

 وللمرونة( ٙ") اٌجابٌاً  البدنٌة الصفات بقٌة فً وتؤثر الإصابات من الوقاٌة فً وكذلك

 فأنها الخلفٌة الفخذ وعضلات الورك مفصل مرونة وخاصة حواجـز مٓٔٔ للاعـب أهمٌة

 ٌكون سوف الورك مفصل فً المرونة ضعف فعند , الحاجز فوق من المرور عملٌة تسهل

 الحواجز اجتٌاز زمن ٌزٌد وهذا للامام ولٌس للأعلى قفز بشكل الحاجز فوق المرور

 حتى وتؤثر الصفات وباقً السرعة صفة فً تؤثر المرونة ان كما , الإنجاز تقلٌل وبالتالً

 . ودقته الحركً الْداء فً

 

 . ٖٓ٘ص , ذكره سبق مصدر:  بٌك فهمً وعلً خاطر محد احمد (ٔ)

 . ٕٔٔص , ذكره سبق مصدر:  اللامً حسٌن الله عبد (ٕ)



 . 2ٕٙص ,أ, ذكره سبق مصدر:  حسٌن حسن قاسم (ٖ)

 للطباعة الكتب دار , لموصل , للنساء البدنً الاعداد:  طه وٌاسٌن ٌاسٌن ودٌع (ٗ)

 . ٕٙص , 32ٙٔ , والنشر

 . 1ٕص ,أ, ذكره سبق مصدر:  حسٌن حسن قاسم (٘)

 

 

  الرجلٌن لعضلات ٌةالانفجار القوة   ٘-ٔ-ٔ-ٕ

 

 أسرع فً قوة أقصى إخراج على القابلٌة"  إنها الانفجارٌة القوة مصطلح من ٌفهم      

 التً الحركة"  إنها(  نصٌف علً وعبد حسٌن حسن قاسم)  وعرفها ,( ٔ") ممكن زمن

 قوة أعلى"  إنها بعضهم وعرفها ,( ٕ") جداً  كبٌرة وقوة قصٌرة مدة فً القوة فٌها تستخدم

 ( .ٖ") واحدة ولمرة زمن بأقل الرٌاضً علٌها ٌحصل

((  زمن اقل فً ممكنة قوة أقصى إلى الوصول))  هً الانفجارٌة القوة أن نعرف هنا ومن

 القوة اختبارات جمٌع إن هو ذلك على والدلٌل فقط واحدة لمرة تؤدى فإنها وكذلك ,

 والقوة بالسرعة الممٌزة القوة بٌن نمٌز أن نستطٌع وهنا , واحدة لمرة تؤدى الانفجارٌة



 بصورة وتؤدى محددة زمنٌة ولفترة القصوى تحت القوة تكون الْولى ففً الانفجارٌة

 . راحة بدون متكررة

 والْركاض والوثب الرمً كفعالٌات الفعالٌات من كثٌر فً كبٌرة أهمٌة الانفجارٌة وللقوة

 القوة أهمٌة أصبحت حواجز مٓٔٔ ركض ومنها القصٌرة الْركاض ففً , القصٌرة

 أصبح حٌث العلٌا المستوٌات ذوي الرٌاضٌٌن مستوٌات لقرب جداً  واضحة الانفجارٌة

 القوى لْلعاب الدولً الاتحاد دفع مما , الثانٌة بأجزاء ٌحتسب الْولى المراكز بٌن الفرق

 تبرز وهنا , الْولى المراكز لتحدٌد photo finish ٌدعى الالكترونً جهاز لاستخدام

 لكسب الرجلٌن لعضلات الانفجارٌة القوة باستغلال السباق بداٌة فً الانفجارٌة القوة أهمٌة

 القوة شروط من ان بالذكر والجدٌر , السباق لكسب منها للاستفادة السنتٌمترات بعض

 من الابتدائٌة للقوة مقدار لْكبر السرٌعة الزٌادة"  الانفجارٌة

 على الْقوى الرجل بوضع اللاعبٌن ٌوصون المدربٌن فان المبدأ هذا ومن( . ٗ") الصفر

 الموجب التعجٌل مسافة لان وذلك القصٌرة الاركاض بداٌة فً الْمامً الانطلاق مربع

 للرجل الانفجارٌة القوة استغلال فٌمكن الْول الحاجز إلى البداٌة خط من محددة تكون

 بداٌة وبعد , أولا الْمامٌة بالرجل الجسم ٌدفع حٌث ممكنة مسافة اكبر لكسب الْقوى

 . انفجارٌة قوة تعتبر لا الْقصى للحد للقوة زٌادة أي فان معٌنة بسرعة الحركة

 



(ٔ )jonson, B.L,and Nelson , J.K , practical measurements for 

erahiation iphysical education , Minnescta: Burgess publishing 

company ,1979 , p200  . 

 . 3ٖص , ذكره سبق مصدر:  نصٌف علً وعبد حسٌن حسن اسمق( ٕ)

 , التربٌة وزارة مطبعة بغداد , الحركً التعلم نظرٌات:  وآخرون محجوب وجٌه( ٖ)

 . 1٘ص , ٕٓٓٓ

 . 2ٖص , ذكره سبق مصدر:  نصٌف علً وعبد حسٌن حسن قاسم( ٗ)

 

 

 الرٌاضً المجال فً واهمٌتها الحركٌة الصفات مفهوم ٕ-ٔ-ٕ

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

  حواجز مٓٔٔ ركض سباق       ٖ-ٔ-ٕ

 

 سباق أول وتم , إنكلترا فً عشر التاسع القرن بداٌة فً الحواجز ركض بداٌة كانت   

 مٓٔٔ سباق إدخال وتم"  ببرٌطانٌا اٌتونسكٌا كلٌة فً( ٔ") 2ٖٓٔ"  عام الحواجز لركض

 ( .ٕ") 23ٙٔ عام بأثٌنا الْولى الاولمبٌة الدورة ضمن حواجز

 تكون حٌث السباق مسافة على موزعة حواجز عشر من حواجز مٓٔٔ سباق وٌتكون

 وآخر حاجز كل بٌن مٗٔ,3 مسافة ثم , م1ٕ,ٖٔ الْول الحاجز إلى البداٌة خط من المسافة

 الحاجز ارتفاع وٌكون.   مٕٓ,ٗٔ  النهاٌة وخط الْخٌر الحاجز بٌن المسافة وتكون ,

 . للرجال م0ٓٙٔ

 ٌتمتع أن ٌجب حٌث , الحواجز سباق فً هاماً  دوراً  ومواصفاته الحركً الْداء ٌلعب" 

 البداٌة لحظة من خطواته تقنٌن على قادراً  ٌكون الحركً الْداء من جٌدة بنوعٌة اللاعب

 ( .ٖ") فٌها الْداء ومواصفات الحواجز بٌن المستخدمة خطواته ثم , الْول الحاجز وحتى



 على ٌجب حٌث القصٌرة الْركاض قٌةب تكتٌك عن حواجز مٓٔٔ ركض تكتٌك وٌختلف

 مبكر وقت وفً قلٌلة خطوات بعد البداٌة بعد جسمه وٌستقٌم رأسه ٌرفع أن هنا اللاعب

 الْول والحاجز البداٌة خط بٌن المسافة كون وكذلك.  الْول الحاجز لعبور للاستعداد وذلك

 خلال ممكنة سرعة لْقصى الوصول محاولة اللاعب على ٌجب فهنا( م1ٕ,ٖٔ) محدودة

 الْخرى القصٌرة الاركاض فً منها اكبر تكون السرعة زٌادة عملٌة ان أي , المسافة هذه

 التً المضمار سباقات أمتع من أٌضا حواجز مٓٔٔ سباق ٌعتبر( . " ٓٓٔ,ٕٓٓ,ٓٓٗ)

 المستوى ذو الفنً والْداء العدو فً السرعة بٌن السباق هذا ٌجمع حٌث , لمشاهدة تستحق

 والمرونة العصبً العضلً التوافق إلى بالإضافة , الحاجز فوق المرور مرحلة فً العالً

 ( .ٗ") الجسم حركات جمٌع فً التامة

 

 

 

 . ٕٗٔص , 332ٔ , عمان ,  القوى ألعاب فً الجدٌد:  الربضً جمٌل كمال (ٔ)

 . السابق المصدر نفس:  الربضً جمٌل كمال (ٕ)

 , 33ٓٔ , القلم دار , , الكوٌت , ٔط ,  القوى ألعاب موسوعة:  عثمان محمد (ٖ)

 . ٕٗٗص

 . ٕٓٗص , السابق المصدر نفس:  عثمان محمد (ٗ)



 

 

 

 

 

  حواجز مٓٔٔ لسباق الفنٌة المراحل   ٗ-ٔ-ٕ

 

 من وكذلك , البدنٌة اللٌاقة عناصر تطور خلال من حواجز مٓٔٔ ركض إنجاز ٌحدد   

 ركض)  الفعالٌة لهذه المعقد الحركً الْداء إن حٌث , الحركً الْداء مستوى تطور خلال

 متشابهه حركات وتشمل(  الحواجز بٌن الركض , الحاجز فوق المرور , الْول الحاجز إلى

 خط إلى الْخٌر الحاجز من الركض , الحواجز بٌن ,الركض الْول الحاجز إلى الركض) 

 أداء هنالك ٌكون أن ٌجب وهنا(  الحاجز فوق المرور)  متشابهه غٌر حركات ثم(  النهاٌة

 ثم ومن السباق مسافة لقطع الكلٌة اللاعب سرعة فً ٌؤثر لا لكً عال   مستوى فً حركً

 . الكلً الرقمً الإنجاز على التأثٌر

  -( :ٔ)التالٌة المراحل إلى حواجز مٓٔٔ لركض الفنٌة المراحل تقسم

 . التسارع وبداٌة الابتدائً الوضع -أ



 . الحاجز فوق من المرور -ب

 . الحواجز بٌن الركض -ج

 . النهاٌة وخط حاجز آخر بٌن الركض -ء

 (ٕ)وأقسامها حواجز مٓٔٔ لركض الفنٌة المراحل ٌوضح أدناه والمخطط

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 وأقسامها حواجز مٓٔٔ لسباق الفنٌة المراحل ٌوضح( ٔ) رقم شكل

 . ٖٗٔص , ذكره سبق مصدر:  الربضً جمٌل كمال (ٔ)



 . ٗٗٔص , السابق المصدر نفس:  الربضً جمٌل كمال (ٕ)

 

 

 التسارع وبداٌة الابتدائً الوضع   -أ

 المسافات لركض الابتدائً الوضع حواجز مٓٔٔ لركض الابتدائً الوضع ٌشبه         

 ٌحتم الْول والحاجز البداٌة خط بٌن المسافة قصر ان إلا(  ٓٓٗ , ٕٓٓ , ٓٓٔ)  القصٌرة

 , الْول الحاجز إلى الوصول قبل ٌمكن ما أقصى إلى سرعته بزٌادة ٌقوم ان اللاعب على

 تدرج هنا وٌكون خطوات 2-1 بـ(  الْول لحاجز إلى البداٌة خط من)  المسافة هذه وتقطع

 الثمانً الخطوات طول ان وٌلاحظ الآتً الشكل ولنأخذ الزٌادة نحو الخطوة طول فً

 1ٗٔ ــــ 1ٙٔ ــــ3ٗٔ ــــ ٖٔٔ ــــ 1ٓٔ ــــ ٘٘ٔ" كانت قد العالم عدائً لبعض الْولى

 . بالسنتمتر مقاسة( ٔ") ــــ 2ٙٔ ــــ 3ٓٔ ــــ

 ان ٌجب خطوات ثمان فً حاجز أول إلى البداٌة خط من المسافة المتسابق ٌقطع حٌنما

 .الخلفً لمكعب على مرتكزة الحاجز على الهاجمة القدم تكون

 من المسافة خلال ممكنة سرعة أقصى إلى ٌصل أن علٌه ٌجب حواجز مٓٔٔ لاعب ان

 التوضٌحً الرسم إلى النظر عند نلمسه ان ٌمكن ما وهذا , الْول الحاجز إلى البداٌة خط

 فأن وكذلك , الْول الحاجز إلى الْولى خطواته فً اللاعب ٌقطعها التً للمسافة السابق

 من العكس على الحاجز لعبور التحضٌر ٌستطٌع لكً مبكراً  جسمه ٌستقٌم الحواجز لاعب



 واستقامة السرعة لتزاٌد كبٌرة مسافة لدٌة اللاعب ان حٌث القصٌرة المسافات سباقات بقٌة

 . جسمه

 (  الحاجز خطوة)  الحاجز فوق المرور  -ب

 اللعبة هذه ٌمٌز ما وهً حواجز مٓٔٔ ركض سٌاق فً مرحلة أهم هً المرحلة هذه ان

 فً مرات لعشرة تتكرر العملٌة هذه ان حٌث , القصٌرة المسافات سباقات من غٌرها عن

 لصالح الوقت كسب فً كبٌرة أهمٌة له الحاجز فوق للمرور الفنً الْداء وان.  المسابقة

 هبوطه نقطة الى الحاجز قبل المتسابق ارتقاء بداٌة لحظة من المرحلة هذه وتبدأ.  اللاعب

 . الحاجز خلف

 -( :ٕ)هً العوامل وهذه الهامة الخطوة هذه فً تؤثر أساسٌة عوامل عدة وهناك

 

 

 

 

 

 ٗٗٔص , ذكره سبق مصدر:  الربضً جمٌل كمال (ٔ)



 والمٌدان الساحة العاب لفعالٌات والعلمٌة النظرٌة الاسس:  حسٌن حسن قاسم (ٕ)

 . 1ٖٔص , ب , 321ٔ , العالً التعلٌم مطبعة , بغداد , الثانٌة للمراحل

 

 . المانع ارتفاع .ٔ

 ( . الرجلٌن وطول الوركٌن ارتفاع)  الجسم من الرئٌسٌة الاجزاء رفع ملاحظة .ٕ

 . المانع قبل الدفع مسافة ملاحظة .ٖ

 . الدفع زاوٌة ملاحظة .ٗ

 . الطٌران سرعة .٘

 :  العوامل هذه من كل مختصر بشكل وسنوضح

 فً( م0ٙٔ) ثابت الحاجز ارتفاع ان حٌث ثابتان عاملان هما والثانً الْول العامل -

 زاد فكلما"  الطٌران مرحلة فً مهم وهو ثابت هو اللاعب طول فان وكذلك , السباقات

 ( .ٔ") الحاجز فوق ثقله مركز ارتفاع زاد اللاعب طول

 لكل مناسبة للارتقاء المسافة تكون ان فٌجب المتسابق ارتقاء مكان وهو الثالث العامل -

 على ٌجب الحالة هذه فً لْن الحاجز من قرٌباً  الارتقاء مكان ٌكون لا أن فٌجب , متسابق

 لم لو فٌما الزمن فً خسارة هنا وتكون , الطبٌعً الحد من أعلى ٌرتفع ان المتسابق

.                                                              اكبر خسارة ٌكون وهنا بالحاجز ٌصطدم



 فقدان إلى سٌؤدي ذلك لْن"  الحاجز عن بعٌداً  الارتقاء مكان ٌكون لا ان ٌجب وكذلك

 بالحاجز للاصطدام معرضاً  سٌكون وبالتالً الحاجز فوق ثقله مركز على السٌطرة المتسابق

 الحاجز عن بعٌداً  المتقدمٌن اللاعبٌن عند الارتقاء مكان وٌكون( . ٕ") علٌه السقوط أو

 على زالحاج خطوة وتكون( . سمٕٓٓ-2ٓٔ) مسافة المبتدئٌن وعند( سمٕٕٓ-3ٓٔ) مسافة

                .  , للامام ركضة شكل

 مسافة تكون  مٓ٘,ٖ هً الحاجز لخطوة الإجمالٌة المسافة انGerhardts (3 ) وٌذكر 

 . الحاجز خلف ٓٗ,ٔ مسافة و الحاجز قبل منها  مٓٔ,ٕ

 ان حٌث الحاجز فوق للمرور مهم عامل وهً الارتقاء بزاوٌة والمتمثل الرابع العامل -

 هً المثالٌة الزاوٌة تكون بحٌث الارتقاء بزاوٌة ٌتحدد الجسم ثقل لمركز الحركً المسار

 خلل هنالك سٌكون نقصت أو زادت فإذا الدراسات إلٌه توصلت ما بحسب درجة  ٓٙ-٘٘

 . الزمن خسارة ٌسبب مما الحاجز فوق المرور عملٌة فً

 

 . ٘ٗٔص , ذكره سبق مصدر:  الربضً جمٌل كمال (ٔ)

 . ٙٗٔص , السابق المصدر نفس:  الربضً جمٌل كمال (ٕ)

(ٖ)Gerhardt schmolinsky: Track and field . sportrerlag . Berline , 1983, 

P 182 . 



 

 بوقت مرتبطة الانطلاق سرعة تكون"  حٌث الانطلاق سرعة وهو الخامس العامل -

 فً وامكانٌته المتسابق قدرة باختلاف مختلفة الحاجز خطوة مسافة وتكون الطٌران مرحلة

                   ( .ٔ") الحاجز نحو الانطلاق سرعة

 زمن تقلٌل فً تساهم فأنها عالٌة الحاجز من الاقتراب عند اللاعب سرعة كانت وكلما

 عملٌة أثناء الرجلٌن عمل فً Gerhardt schmolinsky وٌذكر.  الحاجز فوق الطٌران

 وٌضغط الحاجز باتجاه عالٌاً  اماماً  تدفع(  الهاجمة)  دةالقائ الرجل ان الحاجز فوق المرور

)  اللاحقة الرجل أما,  مباشرةً  الحاجز القائدة الرجل عبور بعد للأسفل والورك الفخذ

 بخفة الحركة هذه وتنفذ , الحاجز عبور أثناء الجسم عن بعٌداً  نقلها فٌجب(  المرتقٌة

 ( .ٕ") بالورك ومرونة

 : الحواجز بٌن الركض -ج

 خطوة وتكون خطوات بثلاث المسافة هذه وتقطع  مٗٔ,3 وآخر حاجز بٌن المسافة تكون

 بطول تكون ما وغالباً  الخطوات اقصر هً الْولى الخطوة تكون.  الرابعة هً الحاجز

 الركض وٌكون سمٕٓٓ-3٘ٔ تكون حٌث الْطول هً الثانٌة الخطوة وتكون سم1٘ٔ-ٓٙٔ

 خلف الهبوط عند الحواجز بٌن الركض ٌبدأ.  انحراف دون مستقٌم بشكل الحواجز بٌن

 الصدمة لتقلٌل القدم مشط فً بالمرونة الهبوط ٌتصف ان وٌجب القدم مشط على الحاجز

 .للامام سرعتة اتجاه اللاعب ٌحول وهنا



 الخطوة اما"  , وإٌقاعها الثلاث الخطوات وتقنٌن سرعته على اللاعب ٌحافظ ان وٌجب

 (.ٖ") الحاجز لتعدٌة استعداداً  الطول فً اخرى مره فتقل الثالثة

 : النهاٌة وخط حاجز آخر بٌن الركض -ء

 آخر من المسافة طول وٌكون , حواجز مٓٔٔ ركض سباق فً الْخٌرة المرحلة وهً

 لهذه وٌمكن للمتسابق سرعة بأقصى المسافة هذه وتقطع , مٕٓ,ٗٔ النهاٌة خط إلى حاجز

 على للتفوق المسافة هذه ٌستغل ان للاعب فٌمكن , السباق نتٌجة تغٌر أو تقرر ان المسافة

 . جٌدة سرعة مطاولة لدٌه كان إذا خصومه

 

 

 

 

 . ٙٗٔص , ذكره سبق مصدر:  الربضً جمٌل كمال (ٔ)

(ٕ) Gerhardtschmolinky: op . cit . p182  

 . ٕٕ٘ص , ذكره سبق مصدر:  عثمان محمد (ٖ)

 

  المشابهة الدراسات ٕ-ٕ



 ٕٕٓٓ  المنكوشً جواد شاكر نادٌة دراسة ٔ-ٕ-ٕ

 (( القرص برمً والانجاز الكٌنماتٌكٌة المتغٌرات ببعض وعلاقتها الحركٌة الصفات)) 

 :  بـ البحث اهداف تمثلت

 مع العلاقة فً الاولوٌة ذات الكٌنماتٌكٌة المتغٌرات وبعض الحركٌة الصفات اهم تحدٌد -

 . العراق فً القرص برمً الانجاز

 عند الكٌنماتٌكٌة المتغٌرات وبعض الحركٌة الصفات اهم بٌن العلاقة طبٌعة على التعرف -

 . العراق فً القرص رمً لاعبً

 القرص رمً لاعبً عند والانجاز الحركٌة الصفات اهم بٌن العلاقة طبٌعة على التعرف -

 . العراق فً

 والانجاز الكٌنماتٌكٌة تغٌراتالم ببعض العلاقة ذات الحركٌة الصفات اهم على التعرف -

 . العراق فً القرص رمً لاعبً عند

 البحث عٌنة وتكونت , الارتباطٌة والعلاقات التحلٌلً الوصفً المنهج الباحثة واستعملت

 بٌن انجازهم ٌنحصر واللذٌن القرص برمً القطر فً مستوى اعلى مثلوا لاعبٌن( 2) من

 ( .مٓ٘-ٖٓ)

 استخدمت وكذلك , الملاحظة , والقٌاس الاختبار مثل لبحث ادوات الباحثة واستخدمت

 مٌزان , كتان قٌاس شرٌط ,( Panasonic3 500-M) نوع فٌدٌو تصوٌر الة منها اجهزة



 برجل جهاز , ٖبنتٌوم الكترونً حاسوب ,( كغمٕ) وزنه رجالً قرص , الكترونً طبً

 . ٌدوٌة حاسبة , منزلق

 :  ٌلً ما الباحثة واستنتجت

 افراد عند الكٌنماتٌكٌة والمتغٌرات الحركٌة الصفات بٌن قوٌة ارتباطٌة علاقة هناك -

 : كالاتً البحث مجتمع

 انطلاق لحظة الٌمنى الركبة وزاوٌة الكتلة بٌن معنوٌة طردٌة ارتباط علاقة وجود* 

 نقطة ارتفاع مع الرجل طول , الانطلاق نقطة وارتفاع الكلً الطول بٌن وكذلك , القرص

 . الانطلاق

 الورك ومحٌط , الانطلاق وزاوٌة الصدر عرض بٌن معنوٌة عكسٌة ارتباط علاقة وجود* 

 . الانطلاق وزاوٌة

 

 

 

 

 . الورك ومحٌط الصدر وعرض الكتلة هً الانجاز فً تؤثر التً القٌاسات اكثر ان ظهر -



 والانجاز الكٌنماتٌكٌة المتغٌرات وبعض الحركٌة الصفات اهم بٌن ارتباط علاقة هناك -

 .  القرص رمً للاعبً

 

  ٕٕٓٓ الٌاسري مهدي مسلم امجد دراسة ٕ-ٕ-ٕ

 (( مٓٓٔ ركض بانجاز وعلاقنهما والسرعة القوة)) 

 

 : البحث اهداف

 . م ٓٓٔ ركض وانجاز القوة انواع بٌن العلاقة على التعرف .ٔ

 . مٓٓٔ ركض وانجاز السرعة انواع بٌن العلاقة على التعرف .ٕ

 ركض انجاز ومع جهة من السرعة وانواع القوة انواع بٌن العلاقة على التعرف .ٖ

 . اخرى جهة من مٓٓٔ

 الباحث واختار( العلاقات ودراسة المسحٌة الدراسات)  الوصفً المنهج الباحث استعمل

 الاصل مجتمع من% 11,11 نسبة مثلث حٌث لاعبٌن( 1) وعددهم العراق ابطال من عٌنة

 ( .ٕٔٓٓ) عام فً لاعبٌن( 3) بلغ حٌث



 وكذلك , الملاحظه , البدنٌة الاختبارات , المقابلة مثل بحث ادوات الباحث واستعمل

 , اطلاق مسدس , الكترونٌة اٌقاف ساعات , الفعل رد قٌاس جهاز مثل اجهزة استعمل

 . دٌنامومٌتر جهاز , طبً مٌزان

 : الاستنتاجات

 . الانطلاق بعد الحركٌة السرعة صفة فً العٌنة افراد ضعف .ٔ

 ركض بانجاز الارتباط من عالً مستوى على كانت القصوى السرعة صفة ان .ٕ

 . مٓٓٔ

 . مٓٓٔ ركض انجاز مع الفعل رد كزمن جٌد ارتباط هناك ٌكن لم .ٖ

 انجاز مع قوٌة النسبٌة والقوة القصوٌة والقوة الانفجارٌة القوة بٌن العلاقة تكن لم .ٗ

 . مٓٓٔ ركض

 . مٓٓٔ ركض وانجاز بالسرعة الممٌزة القوة بٌن قوٌة علاقة ظهرت .٘

 . مٖٓ مرحلة فً التعجٌلٌة القدرة فً العٌنة افراد ضعف .ٙ

 

 

 على انعكس الذي الامر بالسرعة الممٌزة والقوة الفعل رد زمن بٌن قوٌة علاقة هناك .1

 . العصبً والتحفٌز تردد درجة من كل مستوى



 والنسبٌة القصوٌة القوة من كل مع ارتباط علاقة له تكن لم الفعل رد زمن ان .2

 . البحث عٌنة افراد لدى والانفجارٌة

 ثم القصوٌة السرعة هً البحث لعٌنة الانجاز تحقٌق فً مساهمة الصفات اكثر ان .3

 رد زمن ثم مٖٓ السرعة تزاٌد تلٌها ثم مٓٔ اللحظٌة السرعة ثم بالسرعة الممٌزة القوة

 . اخٌراً  القصوٌة القوة ثم الانفجارٌة القوة ثم م٘,ٕ الحركة سرعة ثم النسبٌة القوة ثم الفعل

 ان الضروري ومن ضعٌفة ظهرت الانفجارٌة والقوة الفعل رد زمن بٌن العلاقة .ٓٔ

 . والعلمً المنطقً لترابطها قوٌة تكون

 

 

 

 

 

 


