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المميزة كية البيوميكاني المؤشراتدارسة تحليلية لبعض القياسات الأنثروبومترية وعلاقتها ببعض 
 متر حواجز 110سباق  لإنجاز

  
 ملخص الدارسة: 

 تلمؤشراالقياسات الأنثروبومترية وبعض ارسة الميدانية بهدف الكشف عن العلاقة بين بعض اأنجزت هذه الد
فنية  حله الراالتعرف على هذا السباق من حيث م سة إلىراحواجز، كما تهدف هذه الد متر110الكينماتيكية في سباق 

وأهم القياسات الأنثروبومترية التي تسمح للعداء بتقديم الأداء الأحسن خلال المنافسات، تمثلت عينة البحث في 
مثل الجانب ، ت2016/2017الرياضي  سنة للموسم 18أقل من م الحواجز صنف 110عداء تخصص سباق 13

ن إلكتروني زاومي يق الحقيبة الأنثروبومتريةفي أخذ القياسات الأنثروبومترية للعدائين عن طر  ةالدراسالتطبيقي من هذه 
سة ،تم ار سن محاولة لتكون ضمن معطيات الدثم قام الباحث بإعطاء ثلاثة محاولات لكل عداء حيث تم احتساب أح

ليل بشكل دقيق ثم قام الباحث بالتح بجمع البياناتتسمح  فات مناسبةمواصذات  يرالمحاولات بكامتصوير كل ا
 سة ما يلي: راالمحصل عليها من خلال هذه الد ، من أهم النتائج (KINOVIA )الحركي باستخدام برنامج

ف السفلى في توجيه العداء إلى راكزون على طول القامة وطول الأطيهتم المدربون بالأطوال الجسمية وير  /1
 متر حواجز.  110تخصص 

 متر حواجز.  110بمحيطات العضلات لدى عداء  كافيالاهتمام ال ولونمدربو ألعاب القوى لا ي/ 2

 ب من الحاجز الأول وكل من قامة العداء وطول الفخذ. ار قة ارتباط قوية بين سرعة الاقتوجود علا/3

حيث كان  3,20إلى  5,18الكتلة الجسمية المحصور بين  الاقتراب ومؤشررعة وجود علاقة ارتباطية بين س /4
 الارتباط خارج هذا المجال غير دال إحصائيا. 

 وجود علاقة إرتباط قوية بين زمن اجتياز الحاجز ومحيط الفخذ وبدرجة أقل ارتباط مع محيط الساق.  /5

 از الحاجز وكل من القامة ومحيط الفخذ. وجود علاقة ارتباط قوية بين زمن الارتكاز قبل اجتي /6

 الكلمات المفتاحية:
 ب،امتر حواجز، سرعة الاقتر  110القياسات الانثروبومترية، البيوميكانيك، التحليل الحركي، سباق 

 زمن التوقف. 
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اكتسب النشاط البدني الرياضي بمختلف انواعه أهمية بالغة مع مرور الوقت عبر مختلف الحضارات إلى 
غاية العصر الحالي، حيث أصبح هذا النشاط يمثل مظهرا من مظاهر ازدهار وتقدم الدول أين تجاوز الحدود 

 والتوجهات الفكرية كما تخطى النشاط البدنيالجغرافية والعادات والفروق بين الأمم من حيث الأعراق واللغة 
الرياضي حواجز الفروق بين الجنسين باعتباره يجسد القيم الثقافية والأخلاقية والتربوية، ويحقق الغايات السامية 

 اف النبيلة في المجتمعات، ومن أهم مظاهر تطور النشاط البدني الرياضي مواكبته لتطور مختلف العلومدوالاه
كالطب والبيولوجيا والكيمياء العضوية وعلوم أخرى ومسايرتها لتطور التكنولوجيات الحديثة من  ةذات العلاق

وسائل مبتكرة والأجهزة الحديثة الدقيقة التي تصمم خصيصا لخدمة النشاط الرياضي مثل تلك الخاصة 
 وتطويره.داء الرياضي الأبالاختبارات والقياسات والتي يهدف المختصون من خلالها إلى تحسين 

تعة م شغل عامة الناس من حيثمن بين الرياضات الأكثر جلبا للاهتمام نجد الرياضات الفردية والتي ت
المشاهدة كما تشغل المختصين من باب ملاحظة الأداء الحركي والتطور الفني في مختلف التخصصات كما 

ض تمام يعرفون قدرات بعضهم البعيمثل الجانب التنافسي فيها طابعا خاصا إذ أن الرياضيين المتنافسين 
ال في لمية كما هو الحالمعرفة كونهم يلتقون خلال الموسم الواحد في عدة مناسبات منها الإقليمية ومنها العا

 فصل بينالرياضية حتى لا يكاد ي والمصارعة أين تتوالى الدورات والتجمعات دو والسباحة والتنسيرياضات الج
الدورة والأخرى إلا فترات قصيرة يستغلها الرياضي للاسترجاع وبداية التحضير للمنافسة المقبلة، كما تتميز عن 

ب على جزئيات يلع تويجلتفوق والوقوف على منصة التإذ أن ا ،والتشويق الرياضات الجماعية بعنصر المفاجئة
 صغيرة ما يخلق روحا تنافسية عالية.

الأكثر شعبية والتي ينطبق عليها ما سبق ذكره من وصف نجد رياضة ألعاب القوى ومن الرياضات الفردية 
والتي تتميز بطابع الأرقام القياسية حيث يتنافس الرياضيون فيما بينهم كما يجتهدون لتحسين نتائجهم من دورة 

لتي حظيت بها مكانة الأخرى، ولعله لا يختلف إثنين حول تلقيبها بأم الألعاب نظرا لقدم أصولها التاريخية وال
نزار )يذكر حيث ، ظهور الألعاب الأولمبية الحديثة عبر الزمن خلال مختلف الحضارات المتوالية إلى غاية

وكانت ألعاب  م(1896)اشتركت إحدى عشر دولة في أولمبياد أثيناقد الموسوعة الرياضية أنه " في (الزين
 (23، 1989)نزار الزين، تأسس الاتحاد الدولي لألعاب القوى".  1913القوى إحدى ألعابها الأساسية وفي عام 

في العصر الحالي يظهر جليا الاهتمام بألعاب القوى بالنظر إلى المكانة التي تحظى بها خلال أكبر وأهم و 
 أين تحتشد الجماهير لمتابعتها وتوجه إليها الأولمبيةتجمع رياضي عالمي منذ ذلك الحين ألا وهو الألعاب 
يرا ما تحدث ، و كثجوةت الهائلة لتحقيق النتائج المر أنظار الملايين عبر الشاشات وترصد لها الدول الإمكانيا

ين أ ألعاب القوى الفارق في الترتيب العام للدول من حيث عدد الميداليات نظرا لعدد التخصصات التي تحتويها
ن للرياضي الواحد إحراز عدة ميداليات في نفس الدورة ما يعطي الأفضلية لبلده من حيث الترتيب العام في يمك
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، ولأن النتائج في ألعاب القوى ترتبط ارتباطا وثيقا بتطور مختلف العلوم والوسائل والمناهج التدريبية التي الدورة
ر ، فقد حظيت منافسات ألعاب القوى بالقسط الكبيألعاب القوى ي الخاص بكل فرع من فروعتطور الأداء الفن
 مواكبة بذلك التطور الحاصل في شتى العلوم التي تخدم الأداء الرياضي. والبحث من هذا التقدم

ن خلال انتباه المختصي شدوتالفني  من بين تخصصات ألعاب القوى التي يظهر فيها جليا أثر الأداءو 
"إن سباقات الحواجز من  (محمد السيد خليل)متر حواجز والذي يقول عنه 110التجمعات الدولية نجد سباق 

أمتع مسابقات المضمار التي يقبل على مشاهدتها الكثير من المتتبعين على الرغم من صعوبة أدائها، حيث 
مد السيد خليل، )مح تجمع بين السرعة في العدو والأداء الفني". يتميز متسابقي الحواجز بالمهارات العالية لأنها

1985 ،128) 

عن باقي سباقات السرعة بمراحله الفنية أين يبدأ بانطلاقة على المسند مثله  م حواجز110سباق  كما يتميز
لكن سرعان ما يصل العداء إلى الحاجز الأول لتتغير الحركة الدورية للجري  ات المسافات القصيرةمثل سباق

إلى حركة فنية مركبة ألا وهي تقنية  اجتياز الحاجز ثم يعود للجري بين الحواجز بإيقاع دقيق إلى الحاجز 
نهاية في الالموالي وهكذا إلى غاية الحاجز الأخير أين ينطلق العداء من جديد في الجري المستوي ليبلغ خط 

أقصر زمن ممكن، هذا من حيث المراحل العامة للسباق ،أما إذا رجعنا إلى تركيبته الحركية وخصوصا الحركة 
الفنية لاجتياز الحواجز فنجدها جد غنية من حيث الصفات البدنية والمتطلبات الحركية، إضافة إلى التناغم 

 الحركي التوافق، سرعة، مرونة ورشاقة إضافة إلى الحركي وتداخل مختلف الصفات البدنية والحركية من قوة
مسابقات  "إذا كانت عائشة طوقان وهي مميزات قلما تجتمع معا لدى الفرد الواحد، و بهذا الصدد تقول  التوازنو 

ن سباق إالميدان و المضمار تتطلب الوصول إلى درجة معينة من السرعة والمرونة والرشاقة والقوة والتحمل، ف
ائشة طوقان، )عحتاج إلى أعلى درجة في بعض هذه العناصر للوصول إلى مستوى الكفاءة المطلوبة". الحواجز ي

 (36، 1980تأثير، 

ومن أجل بلوغ العداء نتائج عالية في هذا السباق لا بد من تصحيح وتقويم الأداء الحركي والتدقيق في 
طلوب الذي لديه التوازن الفني والبدني الم جزئياته ليكون في مستوى القدرات البدنية للرياضي وبهذا يحصل

التوازن  ايحسن الإنجاز وفي نفس الوقت يجنب العداء الكثير من المشاكل كالإصابات العضلية والمفصلية، هذ
وجهة النظر  (Jannek) ؤكديحيث المطلوب  والفني لأداء الحركيالتدقيق في جوانب الا يمكن بلوغه إلا ب

يقاع واتزان حركي خلال مسابقات إن " هذه ويقول: المتسابقين الذين يمتلكون طريقة فنية عالية وقوة توافق وا 
 (Jannek, Lutz. T. 1989. 54)الحواجز يمكنهم تحقيق مستوى رقمي أقل بكثير من غيرهم" 

كل ل تمكن الفرد من تحقيق متطلبات ذلك النشاط، فإن إلى صفات بدنية رياضي مثلما يحتاج كل تخصص
الأداء  يثاط رياضي مواصفات مورفولوجية وقياسات جسمية معينة تتلائم مع طبيعة هذا النشاط من حنش

الحركي واقتصاد الطاقة ليتمكن الرياضي من القيام بالحركات الفنية المطلوبة في أحسن الظروف دون معيقات 
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ولهاذا كان  ،ات وليس جميعهامثل الوزن الزائد مثلا أو القامة القصيرة التي تخلق صعوبة في بعض النشاط
لزاما على المدربين والمكلفين بالانتقاء والتوجيه أن يولوا اهتماما خاصا بالمواصفات المورفولوجية للرياضي 

"تعتمد  ك(البيعلي خاطر و  )أحمد حيث يقول جزاء الجسملأالقياسات الأنثروبومترية  على والتي تعتمد أساسا
ضا إلا أن بعض القياسات الأنثروبومترية تعطي أي الجسم خارجيا، جزاءلأ على قياس القياسات الأنثروبومترية

 (1976)أحمد محمد خاطر وعلى البيك، فكرة عن كفاءة بعض الأجهزة والأعضاء الداخلية. 
تناسب ل من خلا مستوى الأداء الفني، إذ يتحدد الحواجز عداءت الجسمية ذات أهمية بالغة لدى وتعتبر القياسا

قياسات الجسم كالأطوال والأعراض والمحيطات ومدى ارتباطها بالصفات البدنية إضافة إلى دلالتها  وتناسق
إن " (1992 ،ماهر على رضوان) إذ يقول عنها الكبيرة في التنبؤ بما يمكن أن يحققه الفرد من نتائج إيجابية،

فمقاييس  مدى علاقتها بالمهارات المختلفة، لذاللقياسات الجسمية أهمية كبيرة باعتبارها مؤشرا ضروريا لمعرفة 
 .كفائتهلجسم تؤثر في نجاح الأداء و ا

الحركية يجب تحليلها تحليلا دقيقا ومتعمقا من طرف الخبراء للكشف عن عيوب هذه المهارات من أجل تطوير و 
منها لحديثة من ضالأداء التي يمكن أن تتخلل أجزاء الحركة، ومن أجل ذلك يتم الاستعانة بعض التقنيات ا

من التحليل والتي تدخل كلها ض بذلك التحليل الحركي باستخدام تقنية تصوير الفيديو والبرمجيات الخاصة
فصل التي سنفصل فيها من خلال الو البيوميكانيكي الذي يهتم بدراسة الأداء الحركي تحت مختلف الشروط 

الخاص بذلك، ومن أجل توضيح المفاهيم السابقة الذكر وربط العلاقة بينها، تم تصميم هذا البحث في شكل 
براز علاقتها بمحتوى الففصول يهتم كل فصل بشرح  نقدم بحثنا صول الأخرى حيث سالمفاهيم الخاصة به وا 

 شكل التالي:في ال

 :مدخلا لهذه الدراسة قدمنا خلاله إشكالية الدراسة والخلفية النظرية التي اعتمدها  ويمثل الإطار العام للدراسة
الباحث إضافة إلى متغيرات الدراسة، كما وضح الباحث أهمية بحثه وأهدافه والأسباب التي دفعته لإنجاز هذه 

دراسة، احث والعنوان، عينة الالب اسمالدراسة، بالإضافة إلى ملخص لأهم الدراسات السابقة والمرتبطة تناولت 
 الهدف منها، المنهج المتبع من طرف صاحبها وأهم النتائج المتحصل عليها.

  في هذا الفصل نعرف القارئ على  متر حواجز": 110: "القياسات النثروبومترية لدى عداء ولالفصل ال
ي المجال الرياض بشكل عام وفالقياسات الأنثروبومترية ومصدرها وأنواعها، كما تطرقنا إلى أهميتها في 

مع أخذ فكرة حول الشروط الميدانية اللازمة لنجاح عملية  متر حواجز بشكل خاص 110تخصص سباق 
القياس والطريقة المنهجية للقيام بذلك بشكل صحيح، وخلال الجزء الثاني من هذا الفصل فضل الباحث التعريف 

ات النمو ومميزات التطور المورفولوجي والتطور الحركي ئة العمرية قيد الدراسة من ناحية أهم مؤشر بالف
 والفسيولوجي.

  نتعرف من خلال هذا الفصل  متر حواجز: 110الفصل الثاني: علم البيوميكانيك والتحليل الحركي لسباق
على علم البيوميكانيك في المجال الرياضي وأهم محطات تطوره، كما نتعرف على أقسامه وتخصصات الدراسة 
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إضافة إلى التحليل الحركي للمهارات الفنية ومستوياتها وتصنيفاتها، كما قام الباحث في هذا قسم منه، في كل 
 الفصل بالتحليل الحركي لسباق الحواجز.

  :قدم الباحث خلال هذا الفصل لمحة  :متر حواجز 110ألعاب القوى والخصائص البدنية لعداء الفصل الثالث
م حواجز حيث قدم المواصفات والقياسات 110وفروعها ثم عرج على سباق  تاريخية حول ألعاب القوى عموما

الرسمية للسباق في مختلف الأصناف العمرية، كما تم توضيح الصفات البدنية الأساسية في هذا التخصص 
 ودور كل منها خلال مراحل السباق إضافة إلى أهمية بعض القدرات الفسيولوجية في هذا التخصص.

  خلال الفصل التطبيقي شرح الباحث المراحل العامة لدراسته وطريقة إنجازها وكذلك الوسائل  التطبيقي:الفصل
المستخدمة في ذلك، ومجالات الدراسة وتم عرض نتائجها ثم مناقشتها واستخلاص أهم الاستنتاجات منها 

 للنهوض بهذا التخصص. اقتراحاتوأخيرا قدم الباحث 
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 إشكالية الدراسة:-1
تنافسي بمتطلبات عامة تمكن الفرد من ممارسته بشكل سليم ومتطلبات خاصة  شاط رياضييتميز كل ن

متر حواجز لا يخرج عن هذه القاعدة إذ يتطلب  110تمكن الرياضي من التفوق في هذا التخصص، وسباق 
إضافة إلى  يوالتوافق العضلي العصب كالمرونة والرشاقة عدة منها توفر صفات بدنيةشروطا عدة للتفوق 

م 110باق س كون للتفوق وحدها غير كافية والحركية ، لكن هذه الصفات البدنيةعنصري القوة والسرعة
وافق بيرا مع درجة عالية من التتتطلب جهدا بدنيا ك والتياجز و الح تميز بتقنية معقدة لاجتيازي حواجز

لتي االحاجز هي المشكلة الحركية الأكثر تعقيدا و  العارفين بالاختصاص أن خطوة التركيز، ويشير أغلبو 
 د أن يمتازلاببشكل دقيق  المطلوبة مكن العداء من تنفيذ المهارةيت وحتىعالي لدقة، ي تتطلب أداء مهار 

في سباقات  المطلوبة جسميةحيث تختلف القياسات ال ،ببعض القياسات الجسمية المناسبة لهذا التخصص
كما أن لهذه القياسات دورا بارزا عند اختيار وتوجيه العدائين سباقات السرعة الأخرى  الحواجز عن غيرها من

الجسمية  ماطنتحديد الأدراسات في الآونة الأخيرة بوصف و الالبحوث و  هذا ما يفسر اهتمامو  ،تخصصهذا الل
 وصوللل يةبعملية التدريالمما يرفع فعالية  مسابقة كلة طبيعالتي تتفق و صة لكل تخصص رياضي و الخا
ترية أن "القياسات الأنثروبوم محمد صبحي حسنينحيث يذكر  ،إلى أعلى المستويات الرقمية الرياضيب

تستخدم لتحديد صلاحية الفرد لنوع النشاط الرياضي فأول ما يشغل الكاشفين للمواهب البحث عن الخامات 
الرياضية المثمرة والمبشرة بالتوفيق الرياضي وأدواتهم في هذه العملية هي القياسات الأنثروبومترية المناسبة 

 (1997حي حسنين وحمدي عبد المنعم، )محمد صبلنوع النشاط الرياضي". 

عيوب  نظرا لدوره في الكشف عن لصفات البدنية والقياسات الجسميةولا يقل التحليل الحركي أهمية عن ا
م 110يات فعاليعد الأداء الحركي العالي الدقة في الأداء وتصحيحها وتطوير الجوانب الضعيفة فيه، حيث 

لتقدم  ميـةحت إلا هي ما الرقمية الإنجازاتهم في قدرات الرياضيين وتقدم كما أن تطوير ،مطلبا أساسيا حواجز
بـالعين  نهـاع الكشـف يصعب التي الحركية التفاصيل دقأ الوقوف على خلالها من يتم التي المجالات العلمية

 اختيار على الرياضي التدريب مجـال في العاملين تقنيات )التحليل الحركي(حيث ساعدت هذه ال المجردة،
يث يشير ح المثالية من أحيانا قترب فيهت الذي الحد إلى نجازالإ والمؤثرة في ملائمةالأكثر  الفنية الحركات

إلى أن "التقدم والارتقاء بالمستويات الرقمية يتألق من خلال الأداء هولت( نقلا عن )( علي مهدي كاظم)
)علي مهدي  .واتخاذ أمثل الأوضاع الحركية وأكثرها تجانسا"الحركي الأكثر فعالية من خلال القدرة على الحركة 

 (13، 1990كاظم، 

 ركيمرتبطة بالتحليل الحلابد من الإشارة إلى أحد العلوم ال وبالحديث عن الأداء الفني الدقيق أو المثالي
قد ارتبط و  الحيوية""الميكانيكا أو ما يصطلح عليه كذلك بــ  البيوميكانيك"وأكثرها دقة وكفاءة ألا وهو علم "

 يشترط على القائمين عليه الإلمام بنواحي الأداء الفني الذيبالتحليل الحركي  في المجال الرياضي مفهومه
رق كما ان التحليل الحركي للمهارات الرياضية يكون بعدة ط، التامة بعلم التشريح وعلم الحركةللمهارة والمعرفة 
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النسبة والذي تعتبر كفاءته محدودة خصوصا ب الكينماتيكيلتحليل حظة لالملامنها استخدام العين المجردة في 
الذي تقاس دقته و  ومثل الفيدي تقنياتيمكن أن يكون باستخدام ، كما ات الرياضية ذات الحركة السريعةللفعالي

لف صورة أبدقة الاجهزة والتكنلوجيا المستخدمة فيه، إذ يتم تصوير الحركات الرياضية بتردد عال قد يصل إلى 
 (2003)الكيلاني وهاشم عدنان،  في الثانية وهو ما يحتاج إلى إمكانيات مادية وفنية عالية عند التحليل.

أجهزة التصوير العالية الدقة وبمساهمة البرمجيات الحديثة الخاصة  مردودو قناعة من الباحث بدور و 
ضافة أكاديمية   استخدام الباحث قرردانية لهذه الدراسة ميو بالتحليل الحركي في إعطاء مصداقية علمية وا 

الحركة  لتدقيق في أداء العدائين بهدف التعمق في أجزاءواالفيديو من أجل التحليل الحركي التصوير ب تقنية
التي لا يمكن رصدها بالعين المجردة ومن ثم تجزئة الأداء المهاري إلى أجزاء الحركة ليتمكن قدر الإمكان 

دراسته  ، كما وجه الباحثالبرمجيات المناسبةمستعينا في ذلك ب من أجزاء المهارةمن التدقيق في كل جزء 
نحو العدائين من فئة الأواسط كونهم سيمثلون في المستقبل القريب أبطال فئة الأكابر كما يمثلون خزان 

اؤلات التستمويل المنتخب الوطني، وانطلاقا من هذه الاعتبارات وكل ما ذكر بهذا الصدد يطرح الباحث 
 التالية:

  متر؟110ماهي القياسات الجسمية المعتمدة من قبل المدربين الجزائريين في انتقاء عداء 
 ؟الأول لحاجزمن ا سفلى وسرعة الاقترابراف الهل توجد علاقة بين قياسات الأط 
 الأول في  زهل توجد علاقة بين مختلف القياسات الأنثروبومترية والمؤشرات البيوميكانيكية لخطوة الحاج

 متر حواجز؟ 110سباق 
 ل في سباق اجز الأو بالمؤشرات البيوميكانيكية لخطوة الح ارتباطاالأكثر  ياسات الأنثروبومتريةما هي الق

 .متر حواجز 110

 الدراسة: فرضيات-2
 الفرضيات التالية:للإجابة على هذه التساؤلات يفترض الباحث 

  متر حواجز. 110يعتمد المدربون الجزائريون على طول القامة والأطراف السفلى في انتقاء عداء 
 لحاجز الأولمن ا هناك علاقة ذات دلالة إحصائية بين قياسات الأطراف السفلى وسرعة الاقتراب. 
  ة الحاجز الأولو لخطهناك علاقة ارتباط بين بعض القياسات الأنثروبومترية وبعض المؤشرات البيوميكانيكية. 
  متر  110القياسات الأنثروبومترية الأكثر ارتباطا بالمؤشرات البيوميكانيكية لخطوة الحاجز الأول في سباق

 حواجز هي الوزن وطول الأطراف السفلى.
 متغيرات الدراسة:-3

 .المتغير المستقل: القياسات الأنثروبومترية 
  كينمتيك(المتغير التابع: المؤشرات البيوميكانيكية( 
 .سرعة الاقتراب إلى الحاجز الأول 
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 .السرعة الأفقية لاجتياز الحاجز الأول 
 .السرعة العمودية لاجتياز الحاجز الأول 
 .محصلة سرعة اجتياز الحاجز الأول 
 .زمن اجتياز الحاجز الأول 
 .)زاوية الانطلاق )مسار مركز الثقل 
 ( الارتكاز الأماميزاوية الاقتراب) *1 
  (11-6، 1990، ترجمة هشام مهيب-)الإتحاد الدولي لألعاب القوى 2** (الارتكاز الخلفيالنهوض )زاوية 
 أهمية الدراسة:-4

متر حواجز ودقة الأداء المطلوبة لبلوغ النتائج العالية فإن دراسة هذا الموضوع 110نظرا للطابع الفني لتخصص 
 الدراسة:تكتسي أهمية بالغة، ومن أهم ما يمكن أن تقدمه هذه 

  متر حواجز.110توجيه اهتمام المدربين نحو اعتماد أسلوب علمي في توجيه الرياضيين نحو تخصص 
  متر حواجز.110إبراز أهمية القياسات الأنثروبومترية في الانتقاء والتوجيه نحو تخصص 
 ها المدرب من أن يستفيدمتر والتي يمكن 110في سباق  رف عن قرب على بعض الخصائص الكينماتيكيةالتع

 النتائج.تحسين الأداء و  في
  العلاقة بين القياسات الجسمية والمؤشرات البيوميكانيكية من جهة، وبين هذه المؤشرات والإنجاز إظهار

 الرقمي من جهة أخرى.
 .تبسيط المفاهيم الميكانيكية والفيزيائية للأداء الحركي وتسهيل استيعابها لدى المدربين والعدائين 

 الدراسة:أهداف -5

 هذه الدراسة إلى: الباحث من خلال هدفي

  متر 110عداء  المعتمد في انتقاءالتعرف على توجهات المدرب الجزائري بخصوص القياسات الجسمية
 حواجز.

 أواسط" متر حواجز110 بعدائي التعرف على النمط الجسمي الغالب والقياسات الأنثروبومترية الخاصة". 
  متر حواجز. 110الفنية ومتطلبات الأداء لسباق التعرف على المراحل 
  التعرف على العلاقة بين بعض القياسات الأنثروبومترية والمؤشرات البيوميكانيكية المميزة للإنجاز في

 متر حواجز. 110فعاليات 
 في خطوة الحاجزالأكثر تأثير  القياسات الأنثروبومترية التعرف على. 

                                                           
 زاوية ميلان الجسم للخلف نهاية آخر خطوة من مسافة الاقتراب*:  1
 **: زاوية ميلان الجسم للأمام لحظة بداية الهجوم 2
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 متر حواجز.110ي لمرحلة اجتياز الحاجز في سباق شرح وتحليل الأداء البيوميكانيك 

 اختيار الموضوع: دوافع-6

 تخصصفي هذا ال في رغبة الباحث في الكشف عن خلل الأداءلاختيار هذا الموضوع  عمليةتتمثل الدوافع ال
من خلال متابعة الباحث لعدد من السباقات الوطنية، الجهوية و معالجته بأسلوب علمي موضوعي، حيث و 

والولائية واهتمامه خصوصا بسباقات الحواجز نظرا لطابعها الفني والجمالي وبحكم المهام التنظيمية التي يكلف 
ال خلال خبرة الباحث في مج، ومن رسمي في المنافسات حكمبها الباحث  خلال مختلف البطولات بصفته 

، ي ألعاب القوىف مكلف بالتكوين القاعديالرياضي بصفته مربي رئيسي للأنشطة البدنية والرياضية التدريب 
خلال الأدوار النهائية من البطولة الوطنية على عكس الأدوار  جد متواضعأداء فنيا  خلال المنافسات لاحظ

غلب الطابع أين ي للبطولة الوطنيةالجهوية المؤهلة و  الولائية البطولات التصفيات خلال بذلك الأولى ونقصد
العشوائي للأداء في هذا التخصص الذي من المفترض أنه تخصص فني المحض خصوصا تقنية اجتياز 

 تطلباتم المورفولوجية مع مصعوبة في الإجتياز بسبب عدم ملائمة مواصفاته ئينالعدا أغلب أين يجد الحاجز
يل جدا من العدائين المنتمين إلى نوادي معدودة مسيطرة ، كما لاحظ الباحث سيطرة واضحة لعدد قلالتخصص

 على هذا التخصص خلال نهائيات البطولة الوطنية من كل موسم رياضي.

 يمكن اختصارها في النقاط التالية: دوافع علمية ، هناكالدوافع السابقة الذكربالإضافة إلى 

  متر حواجز.110توضيح المؤشرات البيوميكانيكية المميزة للأداء في سباق 
 .التنبيه إلى ضرورة الاهتمام بأدق التفاصيل البيوميكانيكية لتحسين الأداء 
 .التحسيس بأهمية فهم المدربين والعدائين للمبادئ البيوميكانيكية المتحكمة في المهارة المطلوبة 
  ة وجب علينا المتخصصكون الباحث حظي بفرصة للتكوين العالي بالإضافة إلى تكوينه الأساسي بالمعاهد

ا ثيات هذالبحث في حيب جزء من المسؤولية في تحسين الوضعوتحمل  تقديم إضافة علمية في مجال عملنا
جد شحيحة كما أن الكثير من مدربي ألعاب القوى خصوصا  الوطنية فيهالموضوع خصوصا وأن الدراسات 

ي كرمي مل التخصصات ذات الطابع الفنالغير أكاديميين والذين يخضع أغلبهم لتكوين سريع يتجنبون مج
هة ج الرمح والقرص والقفز العالي والثلاثي وبالأخص سباق الحواجز نظرا لصعوبة تعليمها القاعدي من

، ويكمن دورنا كأكاديميين في شرح هذه المواضيع وتقديمها في صيغة مفهومة وتعقيد تدريبها من جهة أخرى
 مبسطة مفهومة لدى الجميع.

إلى  حتاجكل نوع من الأنشطة الرياضية ي الذي يذكر أن " (عبد المنعم أحمد)لى وجهة نظر كل من واستنادا إ
نوع اسب لمن أجل الوصول إلى المستويات العالية لا بد أن يكون الجسم منمواصفات جسمية خاصة به، و 

 (07، 2002)عبد المنعم أحمد جاسم الجنابي،  النشاط الرياضي الممارس".
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ة والتي لها علاق رياضيمؤهلات خاصة لدى الهي أن " القياسات الجسمية الذي أشار إلى  (خالدمحمد )ورأي 
كبيرة بالتطور في مختلف الألعاب الرياضية إذ أن للقياسات الجسمية أهمية واضحة عند أداء أي نشاط رياضي 
لأن اللاعبين يؤدون الحركات الرياضية بأجسامهم المختلفة في قياساتها من لاعب إلى آخر مما يؤدي إلى 

لى أداء الحركات الرياضية تعتمد على ملائمة القياسات اختلاف مستوى الأداء ومما لا شك فيه أن القدرة ع
 (121، 1991)محمد خالد عبد القادر حمودة، ام بمتطلبات ذلك الأداء الممارس". الجسمية للاعب للقي

ميموني نبيلة، )سمي قبل البدء في عملية التدريب". بـ " أهمية اختيار وتحديد النمط الج نبيلة ميموني وتوصيات
2005 ،30) 

 ءى تأثيرها في الأداء الفني لدى عداالباحث توجيه اهتمامه نحو دراسة القياسات الأنثروبومترية ومد قرر
 حواجز.  110

 تحديد المفاهيم ومصطلحات الدراسة:-7

 القياسات الأنثروبومترية: -7-1

  محمد صبحي )الجسم البشري وأبعاده المختلفة". هي فرع من فروع الأنثروبولوجيا الطبيعية يبحث في قياس
 (43، 1987حسانين، 

 احية الهيكلية تبحث في قياس الجسم البشري من الن الأنثروبولوجيافرع من  ابأنه القياسات الأنثروبومترية وتعرف
 (43، 1981محمد صبحي حسانين، ) الخارجية، أي إنها علم قياس البنية.

  أوالأنثروبولوجيا و (Anthropology)  من شقين، مركبةكلمة يونانية هي ( الأولAnthropos)  والثاني
(Logy)(12، 1986)قباري محمد إسماعيل،  ة الأنثروبولوجي، أي علم الإنسان.نشأت كلم ، ومنه 
  على تعريف القياسات الأنثروبومترية بأنها "العلم الذي يقيس الجسم الإنساني  (ماتيوس وفوكس)اتفق كل من

وأجزائه، وهي أيضا فرع من فروع علم وصف الإنسان ويتضمن قياسات الأطوال والمحيطات المختلفة وغيرها 
ف للتعر  مسبومترية يمكن تقييم الجأنه عن طريق القياسات الأنثرو  (ثناء فؤاد)، وتشير الجسمية من القياسات

 (19، 1996)محمد صبحي حسنين،  ".وبنيته الربط بين أداء الجسمو  على أوجه الاختلاف بين الأفراد
  مصطلح الأنثروبومترية بأنه مصطلح يشير إلى قياس البنيان الجسماني ونسبه المختلفة،  (1994ميلر )ويعرف

 ويبين الاهتمام بالقياسات الأنثروبومترية قد بدأ مبكرا بالمقارنة بموضوعات القياس الأخرى في التربية الرياضية.
 (20، 1997)محمد نصر الدين رضوان، 

 القياسات الأنثروبومترية "إجرائيا":

علومة م أنثروبومتريةتؤخذ انطلاقا من نقاط ي العلم الذي يهتم بقياس أجزاء جسم الإنسان بطريقة مقننة ه
الثنايا  سمكعلى جسم الرياضي إضافة إلى  المحيطاتمختلف ومحددة مسبقا بهدف قياس الأطوال والعروض و 
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الأنماط الجسمية للأفراد عموما  يمكن من خلالها التعرف على، كما وبعض الأعماق الجسمية الجلدية
مراحله  لالطور جسم الرياضي خوالرياضيين خصوصا ويسمح بالمقارنة بينها بالإضافة لكونه يهتم بدراسة ت

 ي.ياضر النشاط ال في هذه القياسات دورسم وكذا للتعرف على أثر البرامج التدريبية على الج العمرية

 متر حواجز: 110سباق -7-2

م حواجز من عشر حواجز موزعة على مسافة السباق حيث تكون المسافة من خط البداية 110يتكون سباق 
وخط  وتكون المسافة بين الحاجز العاشر م بين كل حاجز وآخر،9،14م، ثم مسافة 13،72إلى الحاجز الأول 

واصفاته دورا الأداء الحركي ومويلعب  (رجالم لدى الأكابر )1,067م، ويكون ارتفاع الحاجز 14،02النهاية 
لبداية تقنين خطواته من لحظة اعلى  ويكون قادرا بأداء حركي جيد يجب أن يتمتع العداءو  سباقهذا ال في هاما
ك سباق يختلف تكتيالحواجز ومواصفات الأداء فيها، و بين  الحفاظ على إيقاع الخطواتى الحاجز الأول، ثم إل

مه بعد جس عتدلسه ويأن يرفع رأ يجب على العداءالسرعة القصيرة حيث  سباقاتبقية  نم حواجز ع110
الحاجز الأول،  جتيازلا ااستعداد م(100)مقارنة مع سباق السرعة المستوي مثل ر خطوات قليلة وفي وقت مبكالبداية ب

م وعليه يجب على العداء محاولة 13,72وكذلك كون المسافة بين خط البداية والحاجز الأول محدودة بـ 
 الوصول لأقصى سرعة ممكنة خلال هذه المسافة.

  م حواجز من أمتع سباقات المضمار التي تستحق لمشاهدة، حيث يجمع 110أن سباق  محمد عثمانويذكر
عة في العدو والأداء الفني ذو المستوى العالي في مرحلة المرور فوق الحاجز، بالإضافة هذا السباق بين السر 

 (244، 1990)محمد عثمان،  إلى التوافق العضلي العصبي والمرونة التامة في جميع حركات الجسم.
  أنه أحد سباقات المضمار يدخل ضمن سباقات السرعة القصيرة، يتم في خط مستقيم  (إجرائيا)ويعرفه الباحث

وهي موزعة على طول لدى الأكابر، م 1,06يتميز بوجود عشر حواجز قابلة للسقوط، ويبلغ ارتفاع كل حاجز و 
جز متر وتكون المسافة من خط الانطلاق إلى الحا9,14مسافة السباق، تفصل بين الحاجز والآخر مسافة 

 متر.14,02متر ومن آخر حاجز إلى خط النهاية 13,72الأول 

 سرعة الاقتراب )السرعة الابتدائية(:-7-3

 الحاجز الأول. قبل اجتيازهي السرعة الانتقالية التي يكتسبها العداء 

 :الأول التسارع-7-4

ة متتالية وحدات زمنيويصطلح عليه كذلك في بعض المراجع بالعجلة، ويمثل قيمة التغير في السرعة خلال 
ويعبر عنه بالمتر على الثانية مربع، وفي دراستنا هذه يعبر التسارع عن مقدار التغير في السرعة من لحظة 

 .الأول اجتياز الحاجزالخلفي قبل  انطلاق العداء إلى لحظة الارتكاز
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 السرعة الأفقية لاجتياز الحاجز:-7-5

سافة الانتقال الأفقي للجسم نسبة إلى الزمن وتعبر عن سرعة تقدم هي السرعة الأفقية لمركز ثقل الجسم، أي م
 الجسم نحو الأمام.

 السرعة العمودية لاجتياز الحاجز:-7-6

هي سرعة ارتفاع مركز ثقل العداء في الاتجاه العمودي أثناء اجتياز الحاجز، أي سرعة ارتفاع مركز ثقل 
همال حركته الأف  قية.الجسم على المحور العمودي فقط وا 

 محصلة سرعة اجتياز الحاجز:-7-7

  سرعة الحركة لمركز ثقل العداء خلال اجتياز الحاجز. مركبة تتمثل في حساب

 زمن اجتياز الحاجز:-7-8

عن سطح الأرض قبل الحاجز إلى  1*هو الزمن الكلي الذي يستغرقه العداء من لحظة انفصال قدم الارتكاز
 الحاجز. بعداية التلامس من جديد مع الأرض غ

 زمن الإنجاز:-7-9

 متر حواجز. 110هو الزمن الكلي الذي يستغرقه العداء من إشارة البداية إلى نهاية سباق 

  زاوية الانطلاق:-7-10

 هي الزاوية التي يشكلها مسار مركز الثقل مع المستوى الأفقي أثناء اجتياز الحاجز.

 زاوية الاقتراب:-7-11

قبل و  )وهي لحظة بداية خطوة الحاجز( نهاية آخر خطوة من مسافة الاقترابهي زاوية ميلان الجسم للخلف 
 .الخلفي" الارتكاز"، وتسمى كذلك التحول للميلان أماما من أجل الارتقاء

 

 

                                                           
 تسمى كذلك لحظة كسر الاتصال مع الأرض. :انفصال قدم الارتكاز*:  1
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 زاوية النهوض:-7-12

، وتسمى 1**لحظة كسر الاتصال حظة بداية الهجوم لاجتياز الحاجزالجسم للأمام ل خط هي زاوية ميلان
 .""الإرتكاز الأمامي بـ كذلك

 :لدراسات السابقة والمرتبطةا-8

حالية، هذه دراسته ال الشروع فيخلال هذه الفقرة سنتعرف على أهم الدراسات التي اطلع عليها الباحث قبل 
الدراسات من شأنها إعطاء فكرة أشمل حول الموضوع قيد الدراسة وتفادي بعض التعقيد الذي يمكن أن يصادفه 

هذه الدراسات حسب الترتيب الزمني من الأحدث إلى الأقدم، والتي تطرقنا خلالها  تقديمالباحث، حيث فضلنا 
وطريقة  ، أهداف البحث، المنهج المستخدمالمتمثلة في عينة البحثإلى أهم العناصر التي تهم الباحثين أكثر و 

 .إنجاز البحث وأخيرا النتائج المستخلصة من البحث

 الدراسة الأولى:-8-1

نطلاقا نموذج فني لاجتياز الحواجز ابعنوان " 2016التي أجريت بتونس عام )سميحة عمارة مكور(  دراسة
 ."الكينماتيك الكينيتيكمن تحليل الفيديو 

 2011وبطل إفريقيا  2012( أحسن عدائين في تونس من ضمنهم بطل تونس 10تمثلت عينة البحث في )
 وهدفت هذه الدراسة إلى:، 2012وبطل العرب 

 متر حواجز لدى العينة المذكورة. 110الكشف عن أهم المحددات المساهمة في الإنجاز لسباق 

كولين وبطل العالم ""رامي غرسالي" بطل إفريقيا  الحركي لخطوة الحاجز لدىدراسة مقارنة بين نموذجي الأداء 
 .ن"و جاكس

لنموذج عداء متقدم "رامي غرسالي" على التعلم المهاري لدى طلبة التربية  فيديو تعليمي بحث أثر إستخدام
 البدنية.

 الدراسة بـ: خلال هذه قامت الباحثة

خطوة الحواجز كاملا لعينة البحث والتدقيق في المتغيرات البيوميكانيكية ل( لسباق وكينمتيكبتحليل )كينيتيك 
 .الحاجز

                                                           
 هي اللحظة التي يفقد فيها مشط قدم الارتكاز التلامس مع سطح الأرض قبل اجتياز الحاجز. لحظة كسر الاتصال:**:  1
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بتوقيت  2012مقارنة النموذج الحركي لأحسن عنصر من العينة )صاحب الرقم القياسي التونسي وبطل إفريقيا 
 ثا.12"91ن( صاحب توقيت و )كولين جاكس 1993ثا( مع النموذج الحركي لبطل العالم لعام 13"90

( طالب بمعهد التربية 27تعليمي باستخدام الفيديو على ) إستخدام النموذج الحركي لـ "رامي غرسالي" في برنامج
 البدنية بقصر السعيد )تونس(

 ستخدمت الباحثة في هذه الدراسة:إ

 ( عدائين من النخبة التونسية.10التحليل الكينماتيكي ثنائي الأبعاد لعينة البحث المكونة من )

 ( حواجز.10موزعة على ) (Hz 50)( كاميرا رقمية بتردد 11)

 (.5( والحاجز )4وضعت جنبي الحاجز ) (Optojump)( وحدات 10)

 من أهم النتائج التي توصلت إليها هذه الدراسة، ما يلي:

 وجود إختلاف طفيف جدا بين الحواجز العشرة بخصوص المتغيرات المدروسة.

 الثقل وقوة الدفع بعد الحاجز أظهرت اختلافا واضحا من حاجز لآخر. متغيرات السرعة، انتقال مركز

 خلال دراسة المقارنة تبين أن هنالك إختلاف ارتفاع مركز الثقل أثناء الاجتياز.

 إضافة إلى اختلاف في السرعة خلال مرحلتي الطيران والهبوط.

 ن( للحاجز ظهر انتقال عمودي ضئيل جدا.و خلال اجتياز )كولين جاكس

مطول مع سرعة أفقية عالية وقوة رد فعل معتبرة خلال الارتكاز خطوة الحاجز لدى )كولين  أفقيانتقال 
 (.جاكسون

 .ن( مقارنة بـ )رامي غرسالي(و قدرة قصوى أكبر لدى )كولين جاكس

 أعطى التعليم باستخدام الفيديو نتائج جيدة في التعلم التقني لدى الطلبة مقارنة بالطرق الكلاسيكية.

العمودي وقوة الإرتكاز بعد الحاجز هي أهم المتغيرات المحددة للإنجاز في سباق  الأفقية، الانتقالالسرعة 
 متر حواجز. 110

 :نيةثاالدراسة ال-8-2

بعنوان "التحليل البايوميكانيكي لبعض متغيرات الحاجز الخامس  2013عام )أياد عبد الرحمان الشمري(  دراسة
 بملعب كلية التربية البدنية لجامعة بغداد. م حواجز"110في فعاليات 
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 13"9أزمنة انجازهم بين ) م حواجز من المتقدمين تراوحت110تمثلت عينة الدراسة في أربعة عدائين تخصص 
 .(14"32و

 هدف الباحث من خلال هذه الدراسة إلى:

 خامس.في خطوة الحاجز الالتعرف على مقدار محصلة القوة لمرحلتي الارتقاء والهبوط باستخدام منصة القوة 

 التعرف على مقدار السرعتين العمودية والأفقية ومحصلة سرعة اجتياز الحاجز الخامس.

 ز الخامس.جحساب زمن اجتياز الحا

الباحث الأسلوب الوصفي حيث قام بالتحليل البيوميكانيكي لبعض المتغيرات على عينة الدراسة المكونة  استخدم
لكل عداء ثلاث محاولات وتم اختيار أحسن محاولة )توقيت(، وسجلت كل ( أفراد، حيث أعطيت 4من )

لى مستوى الحاجز ع وتم تسجيل الفيديو المتغيرات البيوميكانيكية لكل عداء، وضعت الحواجز بقياسات قانونية
حيث تم تصوير الخطوة قبل الحاجز، خطورة الحاجز)الاجتياز(  صورة/ثا( 100بكاميرا سرعتها ) الخامس

 وة بعد الحاجز.وخط

أما في جانب )الكينيتيك( تم الاستعانة بمنصة القوة )كيستلر( التي وضعت على نفس مستوى أرضية المضمار 
متر بعد الحاجز بهدف قياس القوة أثناء الارتقاء والهبوط، 2متر قبل الحاجز و3بواقع  اجز الخامسعلى الح

 ثم دراسة القوة العمودية والأفقية ومحصلتهما لمرحلتي الارتقاء والهبوط.

 وتوصل الباحث من خلال دراسته إلى النتائج التالية:

 أفضل العدائين إنجازا هو أقلهم زمن في اجتياز الحاجز.

 زمن الكبح والدفع خلال مرحلتي الارتقاء والهبوط يسهم إسهاما فاعلا في تحيق الإنجاز.تقليل 

المحافظة على السرعة الأفقية وتقليل السرعة العمودية أثناء اجتياز الحاجز له الأثر المهم في تقليل زمن اجتياز 
 الحاجز.

 زمن الطيران لخطوة الحاجز.تسهم زاوية الارتقاء إسهاما كبيرا عند اجتياز الحاجز، وتقلل من 

 إن المواصفات الجسمية لها أثر مهم في تقليل زمن اجتياز الحاجز.

 هذه المرحلة تمثل أعلى سرعة للعدائين.كانت سرعة اجتياز العدائين عند الحاجز الخامس أعلى نظرا لكون 
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 :ثالثةالالدراسة -8-3

 يفردال دريبستخدام أسلوب نظام التبالعراق والذي درس "تأثير ا 2010سنة  )إبراهيم حسين سعدي(دراسة 
 ".م حواجز110 في لعدو لتطويرفي 

أجرى )إبراهيم سعدي( هذه الدراسة على عينة بحث من طلبة السنة الثانية لكلية التربية الرياضية بجامعة 
( مجموعات كما سيأتي 03توزيعهم في ) اختيارهم بطريقة عشوائية وتم ( طالب تم54والمقدرة بـ ) صلاح الدين

 هدف هذا البحث إلى:حيث ، في منهج وطريقة البحث

 م حواجز.110الكشف عن تأثير استخدام أسلوبي نظام التعليم الشخصي والعصف الذهني في تعلم عدو 

 م حواجز.110في تعلم عدو  الكشف عن الفروق بين أسلوبي نظام التعليم الشخصي والعصف الذهني

 م حواجز.110الكشف عن أفضل أسلوب في الاحتفاظ بتعلم عدو 

قيق ومن أجل تحالتجريبي بأسلوب المجموعات المتكافئة من أجل إنجاز هذه الدراسة اعتمد الباحث المنهج 
الجامعة  ين يمثلونالتجانس بين المجموعات تم استبعاد مجموعة من الطلبة وهم )الطلبة المعيدون، الطلبة الذ

 .في الأنشطة الرياضية، الطلبة اللذين يمارسون هذا التخصص في الأندية(

 بالاختبارطالب لكل مجموعة( وقام  18( مجموعات متساوية العدد )03قام الباحث بتقسيم عينة البحث إلى )
يمي لفعاليات نهاج التعلالقبلي لمجمل العينة حيث تم تصوير مجريات الإختبار القبلي، بعد ذلك شرع في الم

( أسابيع بواقع وحدتين كل أسبوع أين طبق على المجموعة الأولى )أسلوب نظام 06م حواجز لمدة )110
التعليم الشخصي( والمجموعة الثانية )أسلوب العصف الذهني( وتضمن المنهاج التعليمي المادة العلمية التي 

م شرح الفعالية من قبل مدرس المادة، وأثناء ذلك ترض و تم تعليمها بأسلوبين مختلفين، وقد حددت طريقة ع
 .طاةالمعتوزيع ورقة المعايير إذ يقوم كل طالب بتطبيق ما تم تحديده في ورقة المعايير حول المهارة 

بعد الانتهاء من تطبيق المنهاج التعليمي تم الاختبار البعدي لمجاميع البحث الثلاثة، وقد التزم الباحث بتهيئة 
الظروف التي جرت فيها الاختبارات القبلية وبنفس التوقيت والمكان والأدوات والأجهزة، وبعد الانتهاء من نفس 

عملية التصوير للاختبارات البعدية لعينة البحث، استعان الباحث بالخبراء والمختصين في تدريب فعاليات 
 ة عرض الفيديو وكانت درجة تقويم الأداءألعاب القوى لتقويم الأداء الفني للمجاميع الثلاثة من خلال مشاهد

 نقطة(. 10إلى  01من )

( يوما من الاختبار البعدي في الظروف ذاتها لغرض الوقوف 12)أما اختبار الاحتفاظ فقام به الباحث بعد 
م حواجز خلال مدة 110على مستوى التعلم الحقيقي المحتفظ في الذاكرة والأداء، إذ لم يمارس المتعلم فعالية 

 لاحتفاظ المطلق الذي يقيس مقدار التعلم الحقيقي للأداء.ا
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 بعد التحليل الإحصائي والمناقشة استنتج الباحث ما يلي:

م حواجز أفضل من أسلوب العصف الذهني 110أن اتباع أسلوب نظام التعليم الشخصي في تعليم فعاليات 
 والطرق الأخرى المتبعة في المناهج الدراسية.

م 110)نظام التعليم الشخصي وأسلوب العصف الذهني( أكثر فعالية في تعليم فعاليات التدريس بأسلوبي 
 حواجز من الأساليب المتبعة في المناهج الدراسية الكلاسيكية.

م حواجز أكبر عند التعليم بأسلوب نظام التعليم الشخصي 110أن مقدار الاحتفاظ المطلق في تعليم فعاليات 
 الذهني. ويليه أسلوب التعلم بالعصف

 :رابعةالالدراسة -8-4

نعام محمد الذياباتناجح محمد )دراسة  بجامعة بغداد بعنوان "علاقة بعض القياسات  2010عام  (الذيابات وا 
 الأنثروبومترية والبدنية بالإنجاز الرقمي لدى لاعبات الكرة الحديدية".

ة فرق ألعاب القوى وتم اختيار عينة الدراستمثل مجتمع الدراسة في طالبات مدارس لواء الرمثا المسجلات في 
( طالبة مشاركة في بطولة رمي الكرة الحديدية، وتراوحت أعمارهن بين 18بالطريقة العمدية والتي تكونت من)

لواء  مديرية التربية والتعليم فيل التابعة( سنة، حيث تمت إجراءات الدراسة في الصالة الرياضية 15-17)
 .الرمثا

 اسة إلى:هدفت هذه الدر 

التعرف على العلاقة الارتباطية بين بعض القياسات الجسمية والبدنية بمستوى الانجاز الرقمي لرمي الكرة 
 الحديدية.

 التعرف على تباين بعض القياسات الجسمية ومساهمتها بمستوى الانجاز الرقمي لرمي الكرة الحديدية.

 افترض الباحثان الفروض التالية:حيث 

بين بعض القياسات الأنثروبومترية للطالبات المشاركات في رمي الكرة الحديدية ومستوى  باطوجود علاقة ارت
 الانجاز الرقمي.

 هناك تباين في مساهمة بعض القياسات الأنثروبومترية بمستوى الانجاز الرقمي لرمي الكرة الحديدية.

لكرة للطالبات المشاركات في رمي ا هناك علاقة ارتباطية بين بعض الصفات البدنية )المرونة وتحمل القوة(
 الحديدية ومستوى الانجاز الرقمي.  
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 المنهج الوصفي واستخدما في ذلك مجموعة من الأدوات تمثلت في: في هذه الدراسة استخدم الباحثان 

 : لقياس الطول.  جهاز "الرستاميت"

 الميزان الطبي: لقياس الوزن. 

 شريط قياس مدرج: لقياس الأطوال والمحيطات والمسافة.  

 الكرة الحديدية: لبيان مسافة الرمي. 

 ملعب الرمي: لإجراء الاختبارات. 

 ( لتحليل اختبارات البحث حيث تم استخدام:  Spssاستخدمت الباحثان الرزم الإحصائية )

 المتوسطات الحسابية.  

 الانحرافات المعيارية.  

 تباط بيرسون.  معامل الار 

 معادلة خط الانحدار.  

 استنتج الباحثان من خلال هذه الدراسة الاستنتاجات التالية:

تسهم القياسات الأنثروبومترية )الطول، والوزن، والطرف السفلي، والعضد، وطول الفخذ ومحيطها، وطول 
 الساق( بمستوى الإنجاز الرقمي.  

 مستوى الانجاز الرقمي برمي الكرة الحديدية )محيط الفخذ، والطول(.   أهم القياسات الأنثروبومترية مساهمة في

هناك علاقة ارتباطية بين كل القياسات الجسمية ومستوى الانجاز الرقمي لرمي الكره الحديدية باستثناء طول 
 الذراع والكف. 

 الكرة الحديدية.لا توجد علاقة ارتباطية بين صفتي المرونة وقوة التحمل والانجاز الرقمي في رمي 

 :ةخامسال الدراسة-8-5

بعنوان "علاقة بعض القياسات الأنثروبومترية بالقوة الانفجارية  2009عام  (ئام عامر عبد الله أغا)و دراسة 
 .للأطراف العليا والسفلى للاعبات كرة السلة"
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أجري هذا البحث بملعب كرة السلة في مركز فعاليات الشبيبة طريق بغداد )مركز الشباب( في كركوك، تم  
اختيار عينة البحث بطريقة عشوائية من طالبات جامعة كركوك كلية التربية، قسم التربية الرياضية المرحلة 

 (% 22.73( طالبة أي بنسبة )88( طالبة من المجموع الكلي والبالغ عددهم )20الثانية والبالغ عددهم)

    الدراسة إلى: وهدفت هذه

 التعرف على بعض القياسات الأنثروبومترية للطلبة قيد الدراسة. 

 قياس القوة الانفجارية للأطراف العليا والسفلى للطلبة قيد الدراسة.

فلى للطلبة قيد العليا والس التعرف على العلاقة بين بعض القياسات الأنثروبومترية والقوة الانفجارية للأطراف
 الدراسة.

 :طرحت الباحثة التساؤلات التاليةو 

 هل توجد علاقة بين القياسات الأنثروبومترية والقوة الانفجارية للأطراف العليا والسفلى لدى الطلبة؟

 الأدوات التالية: فيه الباحثة تم استخدام المنهج الوصفي بالأسلوب المسحي، واستعملت

 ميزان طبي، شريط قياس، كرة طبية، سبورة. 

 كما تم في هذه الدراسة اعتماد اختبارات الوثب العمودي من الثبات لقياس القوة الانفجارية للرجلين.

 اختبار الوثب العريض من الثبات لقياس القوة الانفجارية لعضلات الساقين.

 الانفجارية للذراعين. كغم لأقصى مسافة لقياس القوة 2اختبار رمي كرة طبية وزن 

 :نتجت الباحثة من هذه الدراسة ما يلياست

 علاقة ارتباط عكسية بين العمر والقوة الانفجارية للأطراف العليا والسفلى. وجود 

 علاقة ارتباط عكسية بين الوزن والقوة الانفجارية للأطراف السفلى.

الرجل مع القوة الانفجارية للأطراف العليا وجود علاقة ارتباط طردية بين طول الجسم وطول الذراع وطول 
 والسفلى.

 وجود علاقة ارتباط طردية بين عرض الكتفين والوزن مع القوة الانفجارية للأطراف العليا.
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 :سادسةالالدراسة -8-6

بعنوان "نسبة مساهمة بعض الصفات البدنية والقياسات  2006عام  (زهير صالح مجهول الطفيلي)دراسة 
 متر حواجز".110إنجاز ركض جسمية في ال

 – 2005م حواجز فئة المتقدمين للموسم الرياضي 110تمثل مجتمع البحث في أبطال العراق بفعالية ركض 
( خمسة عدائين المشاركين في بطولة قطر لنفس الموسم، وتمت إجراءات 5م، تكونت عينة البحث )2006

 ادرية، ملعب نادي النجف، ملعب نادي الموصل.الدراسة في كل من ملعب كلية التربية الرياضية في الج

 هدف هذا البحث إلى:

 م حواجز للرجال فئة المتقدمين.110معرفة أهم الصفات البدنية والقياسات الجسمية المؤثرة في إنجاز سباق 

م حواجز عند ثبات 110معرفة نسبة مساهمة الصفات البدنية والقياسات الجسمية قيد الدراسة في إنجاز سباق 
 الأداء المهاري.

 البحث كما يلي: وكانت فرضيات هذا

م حواجز عند ثبات الأداء 110ترتبط بعض الصفات البدنية والقياسات الجسمية معنوياً مع انجاز سباق 
 المهاري.

م حواجز عند ثبات الأداء 110تساهم بعض الصفات البدنية والقياسات الجسمية بنسب متباينة في إنجاز سباق 
 المهاري.

ستخدم الباحث المنهج الوصفي حيث قام بقياس بعض القدرات البدنية للعدائين قيد الدراسة عن طريق ا
 الاختبارات التالية:

 م من الوقوف لقياس صفة السرعة.30اختبار ركض 

 م من الوضع الطائر لقياس صفة مطاولة السرعة.200اختبار ركض 

 الانفجارية لعضلات الرجلين.اختبار القفز العريض من الثبات لقياس صفة القوة 

 اختبار الثلاث وثبات المتتالية لقياس صفة القوة المميزة بالسرعة لعضلات الرجلين.

 الاختبار المعدل للثني من الجلوس لقياس صفة المرونة.

ما ككما استخدم الباحث مجموع زمن اجتياز الحواجز )الأول، الخامس، العاشر( كبديل أمثل للأداء المهاري، 
 اعتمد تصوير الفيديو لعبور الحواجز المذكورة لاستخراج زمن اجتياز الحواجز.
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 سات الجسمية قيد البحث فقد كانت:أما القيا 

طول الجسم، طول الذراع، طول الجذع، طول الرجل، محيط الصدر شهيق، محيط الصدر زفير، محيط الورك، 
 الكتفين، عرض الحوض، وزن الجسم.محيط البطن، محيط الفخذ، محيط الساق، عرض الصدر، عرض 

( وعرضها ومناقشتها استنتج ما spssوبعد اجراء المعالجات الإحصائية اللازمة باستخدام الحقيبة الإحصائية )
 يلي:

أظهرت نتائج البحث ارتباطات معنوية بين بعض القياسات الجسمية والصفات البدنية مع الإنجاز لثبوت الأداء 
 ، طول الذراعين، طول الرجل، السرعة ومطاولة السرعة.المهاري وهي طول الجسم

أعطت باقي متغيرات البحث ارتباطات عشوائية مع الإنجاز بثبوت الأداء المهاري وهي طول الجذع، محيط 
الصدر شهيق، محيط الصدر زفير، محيط البطن، محيط الورك، محيط الفخذ، محيط الساق، عرض الصدر، 

زن الجسم، القوة الانفجارية لعضلات الرجلين، القوة المميزة بالسرعة لعضلات عرض الكتفين، عرض الحوض، و 
 الرجلين والمرونة.

( عند إضافة عرض الصدر 0،973( في الإنجاز وتزداد هذه النسبة لتصل إلى )0،784تساهم السرعة بنسبة )
 لها. 

 :سابعةالالدراسة -8-7

بالجادرية بالعراق تحت عنوان "تأثير تنمية المطاولة الخاصة  2003سنة  (صريح عبد الكريم الفضلي)دراسة 
 ."متر حواجز 400على كينمتيك خطوة الحاجز لعداء 

متر العراقيين المتقدمين، واقتصرت عينة البحث على  400تمثل مجتمع البحث في هذه الدراسة في عدائي 
 ( ستة أحسن عدائين في الجمهورية العراقية.06)

 هذه الدراسة إلى:هدفت 

التعرف على مستوى صفات تحمل السرعة وتحمل القوة وكذلك طول الخطوة وترددها خلال بعض المسافات 
 وخطوة الحاجز لعينة البحث.

 بناء برنامج تدريبي لتحمل السرعة وتحمل القوة.

 ية.ماتيكدراسة الفروق بين الاختبارات قبل تطبيق البرنامج وبعده في المتغيرات البدنية الكين

 افترض الباحث في هذه الدراسة الفروض التالية:
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فروق ذات دلالة إحصائية في مستوى الصفات البدنية الخاصة بين الاختبارين القبلي والبعدي ولصالح  وجود
 الاختبار البعدي.

ل بعض فروق ذات دلالة إحصائية في كل من طول الخطوة وترددها بين الاختبارات القبلية والبعدية خلا وجود
 مراحل السباق ولصالح الاختبار البعدي.

 متر حواجز بين الاختبارين القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي.400فرق معنوي في إنجاز سباق  وجود

 استخدم الباحث في هذه الدراسة المنهج التجريبي واستعان في ذلك بمجموعة من الأدوات تمثلت في:

ات البدنية والقياسات، المقابلات الشخصية، الدراسات والبحوث والمصادر ذات الملاحظة والتجربة، الاختبار 
 ( مرتبطة بالحاسوب، برمجيات خاصة بالتحليل.03العلاقة، جهاز حاسوب، كاميرا رقمية )العدد 

 تمثلت نتائج الدراسة فيما يلي:

 تطور تحمل السرعة وتحمل القوة لعينة البحث نتيجة للبرنامج التدريبي.

 تطور في طول الخطوة في المسافة بين الحواجز الأخيرة من مسافة السباق.حدث 

نتيجة لتطور طول الخطوة تطور معدل السرعة بعد تطبيق البرنامج التدريبي مع المحافظة على تردد خطوة 
 مثالي.

 حدوث تطور في زمن الإنجاز بعد تطبيق البرنامج التدريبي.

 :ثامنةالالدراسة -8-8

بعنوان "العلاقة بين  2002 سنة المنجزة بكلية التربية الرياضية للبنات بجامعة بغداد)رحاب عباس(  دراسة
 والإنجاز الرقمي للسباحة القصيرة"بعض القياسات الجسمية 

( طالبة من طالبات المرحلة الأولى بكلية التربية الرياضية للبنات لجامعة بغداد 40تمثلت عينة البحث في )
( وبالتحديد خلال الامتحان التطبيقي للفصل الدراسي الأول لنفس الموسم، حيث 2001/2002الدراسي )للعام 

( 18.63( طالبات لاشتراكهن في مجريات التجربة الاستطلاعية، وكان الوسط الحسابي للعمر )10تم استبعاد )
 (2.27اف معياري قدر بـ )( كلغ بانحر 64.97( والوسط الحسابي للوزن )3.54سنة بانحراف معياري قدره )

تمثلت أهداف هذه الدراسة في التعرف على العلاقة بين بعض المواصفات الجسمية وبين مستوى الإنجاز 
 لدى طالبات الكلية. سباحة حرة م50الرقمي في فعاليات 



 الإطار العام للدراسة
 

23 

لقياس ااستخدمت الباحثة المنهج الوصفي باعتماد الدراسة المسحية، كما استعانت في جمع البيانات بأجهزة 
المتمثلة في جهاز طبي لقاس الوزن والطول، شريط قياس الأطوال الجسمية، ساعة توقيت واستمارات خاصة 

 بتسجيل البيانات.

قامت الباحثة بقياس كل من الوزن، الطول الكلي، طول الأطراف العليا وطول الأطراف السفلى، ثم قامت 
معطيات تم معالجتها إحصائيا بهدف إيجاد مدى ارتباط الباحثة بتسجيل توقيت الإنجاز لكل طالبة، هذه ال

 م حرة لدى طالبات كلية التربية البدنية.50زمن الإنجاز في فعالية السباحة القياسات الجسمية المذكور ب

 بعد التحليل الإحصائي ومناقشة النتائج توصلت الباحثة إلى الاستنتاجات التالية:

م سباحة حرة لدى البنات هي طول الذراعين ثم 50بتحقيق النتائج في سباق أهم القياسات الجسمية المرتبطة 
 طول الأطراف السفلى ثم الطول الكلي.

 يمكن التنبؤ بالمستوى الرقمي بدلالة تلك المتغيرات باستخدام المعادلات التنبؤية الخاصة.

 يمكن استخدام هذه القياسات الجسمية كأساس لانتقاء الناشئات في السباحة.

 وجود علاقة ارتباط بين المستوى الرقمي ومتغيرات القياسات الجسمية الثلاث.

 :التاسعةالدراسة -8-9

والتي أنجزت بمصر تحت عنوان "تقويم الفعالية الميكانيكية لمرحلة  2001سنة  )رمزي محمد أحمد(دراسة 
 ".متر حواجز 110 خطوة الحاجز في سباق

م حواجز وهم الستة الأوائل خلال السباق النهائي 110العمدية من متسابقي تم اختيار عينة البحث بالطريقة 
، حيث يؤدون جميعهم 02/05/2001الدرجة الأولى التي أقيمة بالمركز الأولمبي بالمعادي بتاريخ  لبطولة
 بالقدم اليسرى. الارتقاء

 يلي: فيما 2001سنة  )رمزي محمد أحمد( ف الدراسة التي قام بهااهدأ تتمثل

التعرف على المتغيرات البيوميكانيكية المؤثرة في الأداء الحركي لخطوة الحاجز الثالث )السرعة القصوى( 
 م حواجز.110السرعة( في سباق  انخفاضوالحاجز الثامن )

 دراسة الفروق بين خطوة الحاجز الثالث وخطوة الحاجز الثامن المتعلقة ببعض المتغيرات الميكانيكية المؤثرة.

لعلاقة الارتباطية بين المتغيرات البيوميكانيكية لخطوة الحاجز الثالث وخطوة الحاجز الثامن، لكل من دراسة ا
 م حواجز.110فقدان السرعة والمستوى الرقمي في سباق 
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م حواجز بمعلومية بعض المؤشرات الميكانيكية لخطوة 110وضع معادلات تنبؤية بالمستوى الرقمي لسباق 
 الحاجز.

محاولة(  12ج الوصفي حيث قام بتصوير محاولتين لكل عداء بمجموع )ث في بحثه المنهاستعمل الباح
قام بالتحليل الزمني لخطوة الحاجز الثالث وخطوة الحاجز الثامن لما تمثلانه من أهمية في أداء  للتحليل، حيث

م حواجز، حيث تمثل الأولى خطوة الحاجز خلال السرعة القصوى للسباق وتمثل الثانية بداية 110سباق 
 منية التالية:، أين تم تقسيم خطوة كل من الحاجز الثالث والثامن إلى اللحظات الز تناقص السرعة

 لحظة الارتقاء )الارتكاز الأول(.

 .لحظة الطيران )وهي النقطة التي تقع في منتصف المسافة بين نقطتي الارتقاء والهبوط(

 .لحظة المروق فوق الحاجز )تعامد مركز الثقل فوق الحاجز(

 لحظة الهبوط.

 بعد هذه الدراسة التحليلية خرج الباحث بالاستنتاجات التالية:

فروق دالة إحصائيا بين المتغيرات البيوميكانيكية لمرحلتي السرعة القصوى وانخفاض السرعة في سباق  وجود
 م حواجز.110

م/ثا( وذلك نتيجة لوجود  0.88-أظهرت النتائج انخفاض معدل السرعة بين الحاجزين الثالث والثامن وقدره )
لى الحاجز الحاجز الثامن إذا ما قورنت بمثيلاتها ع علىتباين في بعض القيم الكمية للمتغيرات البيوميكانيكية 

 الثالث.

صوى خلال مرحلتي السرعة القتوجد علاقات ارتباطية دالة إحصائيا بين بعض المتغيرات البيوميكانيكية 
 م حواجز.110لسباق  قمي)الحاجز الثالث( وانخفاض السرعة )الحاجز الثامن( وبين المستوى الر 

نحدار المركب للمتغيرات البيوميكانيكية والمستوى الرقمي، أمكن التوصل إلى خمس طبقا لنتائج تحليل الا
 م حواجز وهي كالتالي:110مؤشرات ميكانيكية تساهم في المستوى الرقمي لسباق 

 مسافة الارتقاء في مرحلة السرعة القصوى.-أ
 السرعة الأفقية لمركز الثقل لحظة كسر الاتصال في مرحلة السرعة القصوى.-ب
 زاوية الطيران في مرحلة السرعة القصوى.-ج
 السرعة العمودية لمركز الثقل لحظة الهبوط في مرحلة السرعة القصوى.-د
 السرعة العمودية لركبة الرجل الحرة )الهجوم( لحظة كسر الاتصال في مرحلة انخفاض السرعة. -ه
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 :العاشرةالدراسة -8-10

دراسة بعنوان " 1998نة مصر سملعب المعادي بب)عبد الله إيمان محمد نصر وعبد العزيز فادية أحمد(  دراسة
 م حواجز"110رات البدنية لمتسابقي عاملية للقد

فئة أقل  1997/1998م حواجز خلال الموسم الرياضي 110تم اختيار العينة بطريقة عمدية من متسابقي 
 :مع مراعات الشروط التالية في أفراد العينةسنة( من الدرجة الأولى  20من )

 العمر التدريبي سنتين كحد أدنى.

 ثا.16"50الحد الأدنى لتوقيت المتسابق 

 مسجل بالاتحاد المصري لألعاب القوى للهواة وقت إجراء الدراسة.

 الجمهورية(.-ألعاب القوى )المنطقة اتحادأن يكون قد اشترك بإحدى بطولات 

 ل دراسته إلى:هدف الباحث من خلا

 م حواجز.110التعرف على القدرات البدنية المميزة لمتسابقي 

 م حواجز.110بناء بطارية اختبارات لقياس عوامل القدرات البدنية الخاصة بمتسابقي 

استخدم الباحثان في هذه الدراسة المنهج الوصفي )بالدراسات المسحية(، ومن اجل جمع البيانات استخدم ونظرا 
الكبير للمتغيرات والمتمثلة في القدرات البدنية الخاصة لجأ الباحثان إلى أسلوب المسح لتحديد القدرات للعدد 

 البدنية المناسبة للدراسة والمتمثلة في بعض الاختبارات المتداولة.

تفاق مع المدربين، الخاصة بمتغيرات البحث بعد تحديد المقررة والمتمثلة في القياسات ا بالاختباراتوقام الباحثان 
 ل قبل بداية التدريب بفترة كافية، كما استخدما الوسائل الاحصائية التالية:حيث يكون القياس الأو 

 استخدام المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الالتواء والمدى.

 ."لهوتلنج"المكونات الأساسية التحليل العاملي بطريقة 

هي على و  خمس عوامل لمكونات القدرات البدنية لدى العدائينلمن أهم نتائج هذه الدراسة استخلاص الباحث 
 الترتيب التالي:

 العامل الاول: المرونة الحركية للعمود الفقري وعضلات الرجلين.

 العامل الثاني: القوة المميزة بالسرعة.
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 العامل الثالث: الرشاقة العامة للجسم.

 رابع: التوازن الحركي.العامل ال

 العامل الخامس: التوافق الحركي.

 :ة عشرحاديالالدراسة -8-11

بعنوان " بعض القياسات الجسمية وعلاقتها ببعض الصفات  1996عام  (اياد محمد عبد الله وآخرون)دراسة 
 البدنية لدى لاعبي كرة السلة"

( لاعبا يمثلون اندية وفرق 110( لاعبا من أصـل )44تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية، اذ تكونت من )
ـرة السلة في كا تمثل المستوى الرياضي العـالي لالدرجة الأولى في كرة السلة، واختار الباحثون هذه الفرق لكونه

 ( لاعبا.40( لاعبين لتصبح العينة الفعلية )4محافظة نينوى وتم استبعاد اللاعبين المصابين وعددهم )

بالقاعة المغلقة في كلية التربية الرياضية  24/11/1996ولغاية  13/11/1996خلال الفترة من  جرت الدراسة
 لجامعة الموصل.

 :هدفت هذه الدراسة إلى

 التعرف على العلاقة بين بعض القياسات الجسمية وبعض الصفات البدنية لدى لاعبي كرة السلة.

 حيث افترض الباحثون:

 بين بعض القياسات الجسمية وبعض الصفات البدنيـة لدى لاعبي كرة السلة.وجود علاقة ذات دلالة معنوية 

استخدم الباحثون المنهج الوصفي مع تحليل المحتوى كما اعتمدوا في بحثهم هذا على عدة الأدوات منها تحليل 
م ت المحتوى من اجل تحديد القياسات الجسمية والصفات البدنية التي يجب ان يتصف بها لاعب كرة السلة،

استخدام اسلوب تحليل المحتوى للمصادر المختصة في هذا المجال، وقد استخدم الباحثون مجموعة من 
 القياسات الجسمية والصفات البدنية حسب وصف المصادر والمراجع المطلع عليها.  

خبرة لكما استعان الباحثون بالاستبيان حيث أعدوا استمارة استبيان وتم توزيعها علـى مجموعة من ذوي ا
والتخصص من اجل الوقوف على اهم القياسات الجسمية والصفات البدنية التي ستتضمنها الدراسة كما اعتمدوا 

 على تحليل المحتوى النظري من المراجع وخلص الباحثون إلى بعض الأطوال والأعراض والمحيطات.
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لقوة ة وهي السرعة الانتقالية، ابالإضافة إلى الاختبارات وكانت موجهة لقياس الصفات البدنية قيد الدراس
الانفجارية للرجلين، الرشاقة، القوة الانفجاريـة للذراعين ومطاولة الجهاز الدوري التنفسي وتمت المعالجات 

 الاحصائية باستخدام الوسط الحسابي، الانحـراف المعيـاري ومعامل الارتباط البسيط.  

 خلصت نتائج هذه الدراسة إلى:  

وجود ارتباط طردي ذو دلالة معنوية بين السرعة الانتقالية وكل من وزن الجسم ومحيط الصدر ومحيط العضد 
 ومحيط الفخذ.   

وجود ارتباط طردي ذو دلالة معنوية بين القوة الانفجارية للـذراعين وكـل من وزن الجسم وطول الذراع وطول 
 الكف وعرض الكتفين.  

 ة معنوية بين القوة الانفجارية وكل من وزن الجسم ومحيط الصدر ومحيط الفخذ.   وجود ارتباط عكسي ذو دلال

 وجود ارتباط طردي ذو دلالة معنوية بين الرشاقة وكل من وزن الجسم ومحيط الصدر ومحيط العضد.

لجسم اوجود ارتباط طردي ذو دلالة معنوية بين مطاولة الجهازين الدوري والتنفسي وكل من وزن الجسم وطول 
 سفلي ومحيط الصدر ومحيط الفخذ. وطول الطرف ال

 :ة عشرثانيالالدراسة -8-12

بعنوان " دراسة  1996سنة  شهر سبتمبر المنجزة (وأحمد عبد النبي المغازي )مرعي سالم حسن سالمدراسة 
 م حواجز رجال" والتي أجريت الدراسة بمصر.110م حواجز سيدات و100تحليلية لأداء سباق 

مية تمثلت في ثلاث عداءات من المستويات العال السيداتإشتملت هذه الدراسة على عينتين، العينة الأولى من 
 والأوروبية وهن:

  البلغارية(Donkova Jordanka)  بزمن  1992م حواجز في دورة برشلونة الأولمبية 100الفائزة بسباق
 ثا. 12"38قدره 

  الألمانية(Claudia Zaczkie)  ثا12"80بزمن  1990الفائزة ببطولة أوروبا. 
  الألمانية(Birgrit Wolf)  ثا13"70بزمن  1990بطلة ألمانيا لعام. 

 م حواجز وهم:110فتمثلت في ثلاثة عدائين تخصص  رجالأما عينة المتسابقين 

  الأمريكي(Foster)  ثا.13"12بزمن إنجاز 
  البريطاني(Ridgeon)  ثا.13"29الحاصل على المركز الثاني بنفس السباق بزمن 
  البريطاني(Jackson)  ثا.13"30الحاصل على المركز الثالث بنفس بتوقيت 
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 هدف الباحثان من خلال هذه الدراسة إلى:

  م حواجز رجال وفقا لما يلي:110م حواجز سيدات و100التعرف على أزمنة أداء مراحل سباق 

 بدأ السباق حتى الهبوط خلف الحاجز الأول.زمن الأداء من  -أ

زمن الأداء من لحظة الهبوط خلف الحاجز الأول حتى لحظة الهبوط خلف الحاجز الثاني وهكذا إلى  -ب
 الحاجز الأخير.

 .زمن الأداء من لحظة الهبوط خلف الحاجز العاشر إلى نهاية السباق -ج

  الارتقاء للاجتياز حتى لحظة الهبوط خلفه.التعرف على اجتياز الحاجز ال وهو من لحظة 
  التعرف على زمن العدو بين الحواجز وهو من لحظة الهبوط خلف الحاجز حتى لحظة الارتقاء لاجتياز

 الحاجز الموالي. 

لذي تم في ا الباحثان المنهج الوصفي بتحليل البيانات المستخلصة عن طريق التصوير السينمائي استخدم
م حواجز بواسطة ثلاث كاميرات فيديو من 110م حواجز و100السينماتوغرافي لسباق  البطولات والتحليل

، وقد صورت كاميرتان فيديو السباق صورة/ثانية( 500ذات سرعة عالية بتردد ) ضوئية طراز سوني كاميرتان
 الكاميرتانت يمنذ البداية وسجلت الكاميرا الثالثة بداية السباق حتى الهبوط خلف الحاجز الأول، وقد تم تثب

صورة/الثانية( لتسهيل تحليل خطوة العداء مع تأكيد خاص  500)الضوئية المتزامنة( والتي كانت سرعتها )
 على طول الخطوة وتكرارها.

م حواجز رجال تحصل الباحثان على 110م حواجز سيدات و100بعد هذه الدراسة التحليلية المفصلة لسباق 
 الاستنتاجات التالية:

  م حواجز رجال باستراتيجية خاصة بتنظيم السرعة خلال 110م حواجز سيدات و100سباق الحواجز يتميز
 مراحل أداء السباق.

 .القدرة على توزيع الجهد على مسافة السباق يعتبر من أهم المقومات اللازمة لتحقيق أفضل النتائج 
  لتوزيع الجهد لدى العدائين ذوي أحسن النتائج. أسلوب مميزهناك 
 ا استطاع العداء الحفاظ على سرعته لمدة اطول لما تصل إلى أعلى معدل لها، كلما أدى ذلك إلى تحقيق كلم

 أفضل إنجاز.
 .تنظيم الإيقاع الخاص بثلاث خطوات بين الحواجز يعتبر عامل هام في تحقيق أفضل إنجاز رقمي 
 .هناك علاقة دالة إحصائيا بين الجري بين الحواجز واجتياز الحاجز 
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 :والاستفادة منها الدراسات السابقةالتعليق على -9

بحث من اختلفت عينة الحيث  لأحدث إلى الأقدم،قدم الباحث الدراسات السابقة والمرتبطة بترتيب زمني من ا
دراسة إلى أخرى وتباينت من ناحية المستويات الرياضية، فمنها ما استهدفت المدربين وهناك ما استهدفت طلبة 

البدنية والرياضية، ومنها ما وجه للرياضيين من مستويات مختلفة، حيث اطلعنا على دراسة  معاهد التربية
م حواجز المبتدئين بمستوى محلي وأخرى على المتقدمين كما استهدفت دراسات أخرى 110أجريت على عدائي 

ل إفريقيا وبطل بين بطالعناصر الأولى وطنيا والتي نشطت السباقات النهائية واستهدفت دراسات أخرى المقارنة 
يين هم أبطال أولمبو ميين )ثلاثة رجال وثلاث سيدات( عال أبطالما اشتملت دراسة أخرى على ستة روبا، كو أ

 الدراسات السابقة التي سيستدل بها في تحليله لنتائج بحثه الحالي تنوعوأبطال العالم، ومن هنا نلاحظ أن 
عا ما الدراسات التي تم اختيارها تباينت نو ، كما معها النتائج تعطي فكرة شاملة عن الموضوع وتسمح بمقارنة

حيث  ،ت الجسمية والأداء البيوميكانيكيمن حيث الأهداف لكن أغلبها اختارها الباحث كونها مرتبطة بالقياسا
الخاصة اسات ، فمنها ما اهتم بالقيل محوري دراستنا الحاليةأن القياسات الجسمية والمؤشرات البيوميكانيكية تمث

لفيديو في دور ا اختبرتدراسات بالانتقاء ومنها ما ركز على مقارنة نماذج الأداء الميكانيكي لأبطال قاريين، و 
تعليم طلبة معاهد الرياضة، ودراسات أخرى ركزت على العلاقة بين أهم القياسات الجسمية في التخصص 

في ة قة الارتباط بين الصفات البدنية الأساسيومستوى مؤشرات الأداء البيوميكانيكي ومنها دراسات بحثت علا
، كما ركزت بعض الدراسات على التحليل الزمني لسباقات الحواجز إلى مراحل التخصص ومستوى الإنجاز

زمنية ودراسة كل مرحلة على حدى، كما ان دراسة أخرى اهتمت بنفس الموضوع مع مقارنة التحليل الزمني 
فقدان السرعة، ومنه نلاحظ أن هذه الدراسات كانت غنية من حيث أهدافها  لمرحلة السرعة القصوى مع مرحلة
الدراسات المنهج الوصفي مع تحليل  أغلباستخدمت ، و وع البحث الحاليوالتي كانت جلها مرتبطة بموض

فات البدنية أو القياسات الجسمية، هذه الدراسات حسب المحتوى انطلاقا من المصادر العلمية الخاصة بالص
وياتها المختلفة استخدمت أدوات مختلفة ومناسبة لأهدافها واشتركت جلها في استعمال كاميرات التصوير مست

رامج مستفيدة في ذلك من التكنلوجيا المتاحة والمتمثلة في ب كي وتحليله تحليلا موضوعيالتسجيل الأداء الحر 
التحليل الحركي ذات الدقة والجودة العالية، كما اعتمدت كلها على التحليل الإحصائي سواء في مقارنة النتائج 

لى ، كما استعملت دراسات أخرى المنهج التجريبي عبين مختلف المتغيرات قيد الدراسة الارتباطأو الكشف عن 
م حواجز، 110وأخرى ضابطة بهدف التعرف عن أحسن أساليب التعليم وتدريب تخصص  ةمجموعات تجريبي

كما اعتمدت بعض الدراسات على قياس مختلف الصفات البدنية التي يرونها ذات تأثير في هذا التخصص 
هي و  نفس الوقت، كما استغلت إحدى الدراسات عددا من الأدوات في مدى ارتباطها بمستوى الأداء اوبحثو 

( حيث استعانة بمجموعة أدوات لجمع البيانات تمثلت 2003دراسة الخبير )صريح عبد الكريم الفضلي سنة 
في )الملاحظة والتجربة، الاختبارات البدنية والقياسات، المقابلات الشخصية، الدراسات والبحوث والمصادر 

 لوزن على مستوى الإنجاز كما اكتفت أخرى ببحث أثرواكتفت دراسة ببحث أثر متغيري القامة وا ذات العلاقة(
 لعينة المدروسةا من المنطقي أن تتباين النتائج بتباين، و الإنجاز متغيراتيبي على تحسين بعض برنامج تدر 
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م حواجز 110، فقد بينت دراسة أهم القياسات الجسمية التي يعتمدها المدربون في انتقاء عداء أهداف البحثو 
رر خصوصا فيما تعلق بالقياسات الجسمية التي ق بحثهالباحث كثيرا في تدقيق مجال  ساعدتوهذه الدراسة 

كما بينت دراسة أخرى بعض الفروق حول متغيرات اجتياز الحاجز بين الحواجز الأولى  دراستها في بحثه،
ثه حتائج بي مناقشة ند مهمة للباحث فوالحواجز الأخيرة كما بينت أهم المتغيرات المحددة للإنجاز وهي نتائج ج

الحالي، وبينت دراسات أخرى بعض التفاصيل الدقيقة والتي يستحيل ملاحظتها بالعين المجردة لكنها ذات أثر 
الدفع خلال الارتقاء والهبوط، وكذلك زاوية الارتقاء، كما أكدت أغلب بالغ على الإنجاز منها أثر زمن الكبح و 
م 110ه القياسات الجسمية الأنسب في الإنجاز الكلي في تخصص الدراسات على الدور الأساسي الذي تلعب

 حواجز.
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 تمهيد:

ة أو سواء كانت رياضات فردي أهمية بالغة ى الرياضيين في مختلف التخصصاتلد القياسات الجسمية تمثل
للاعب تعطي هذا او  من غيرها فلكل منصب لعب في الرياضات الجماعية مواصفات جسمية أكثر ملائمة ،جماعية

ات ، وهذه المواصفات الجسمية تكتسي أهمية أكبر في الرياضيتمتعون بهذه المواصفاتأفضلية عن غيره ممن لا 
فلا يمكن أن يكون مثلا الرباع ذو قامة طويلة لأن ذلك سيخلق صعوبة في رفع الثقل بالشكل المطلوب  الفردية

 خصوصيات ومتطلباتولا يمكن للاعب كرة السلة "المحترف" أن يكون قصير القامة لأن ذلك لا يتوافق مع 
على أن من بين الأساليب العلمية الأكثر دقة والأكثر استعمالا  (Tanner J.M. 1964. 11)ويؤكد  ،اللعبة

دني السليم أن الافتقار للتكوين البفي انتقاء وتوجيه الرياضي للتخصص الأنسب نجد القياسات الجسمية حيث 
 .يؤدي إلى عدم إمكانية الوصول إلى درجة عالية من الأداء للتخصص والمناسب

م حواجز 110في إنجاز عداء  ياسات الجسمية التي تؤثر ايجابياتحديد أهم القويهدف هذا البحث عموما إلى 
لوجيا حيث يتيح للمدرب اختيار وتدريب العداء الأنسب مورفو على حد سواء، المدرب والرياضي  منها سيستفيدوالتي 

ن معرفة اهم القياسات الجسمية لعداءله للمدربين في اختيار  م حواج سيقدم عونا كبيرا110 ذا التخصص وا 
و وبذلك يتحقق الاقتصاد في الجهد والوقت والمال وه تتفوق في هذا التخصصالعناصر الأنسب التي يمكن أن 

 في المجال الرياضي. الانتقاءأحد أهداف 

بقات المضمار وخاصة السباقات القصيرة، نرى أن عملية تحطيم الأرقام بالنظر إلى التطور الرقمي لمسا
القياسية ماهي إلا نتيجة لاستغلال الأساليب العلمية في اختيار الرياضيين الأنسب للتخصص المطلوب، وكذلك 

لمتقدمة ا طرق ووسائل التدريب، ويبقى اختيار الرياضي الأنسب لهذه المسابقات هو الخطوة الأولى لبلوغ النتائج
 لذا يجب أن يتم هذا الاختيار وفقا لأساليب علمية مدروسة.

وتنطبق هذه الأهمية على الرياضيين في مختلف التخصصات، وتجدر الإشارة إلى أن الصفات البدنية يمكن 
 نوع النشاط،لتنميتها من خلال التدريب إلا أنها لن تلعب دورا كبيرا إذا كانت القياسات الأنثروبومترية غير مناسبة 

هذه القياسات لها التأثير على ظهور القوة العضلية، السرعة، التحمل "ن أيذكر في أهمية القياسات الجسمية حيث 
والمرونة، وكذلك تجاوب جسم اللاعب لمختلف الظروف المحيطة به، وأيضا كفاءته البدنية وتحقيق النتائج 

بومترية تعتمد على قياس أجزاء الجسم الخارجية، إلا أن بعض الرياضية المتقدمة" ويضيف "إن القياسات الأنثرو 
ى البيك، أحمد خاطر وعل)القياسات الأنثروبومترية تعطي أيضا فكرة عن كفاءة بعض الأجهزة والأعضاء الداخلية". 

1976 ،75-67) 

نوا أم أن كل عدائي الحواجز رجالا كا (1977)لوتكوفسكي وفيليسوف نقلا عن  )كوثر عوض(توضح  وكذلك
 (1979)كوثر عوض، سيدات يجب أن يمتازوا بطول الرجلين وقصر الجذع نسبيا. 
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 تعريف القياس:-1

 (1979صبحي حسنين، )قياسه".  بمقدار وكل مقدار يمكند كل ما يوج" أن (ثورندايك)لم أوضح العا

نه تقدير الأشياء والمستويات تقديرا كميا وفق إطار معين من المقاييس على أ القياس (نصر الدين رضوان) ويقول
نصر الدين )يمكن قياسه".  له مقدار على مقدار " كل ما يوجد (ثورندايك) مبادئعتمادا على االمدرجة وذلك 

 (50، 1998، محمد صبحي، رضوان

أحداث طبقا لقواعد  موضوعات أوتحديد أرقام "هو أن القياس  ((Cambellنقلا عن )محمد صبحي(يقول و 
وصف البيانات في صورة رقمية وهذا بدوره يتيح الفرصة للمزايا  يعرفه على أنه( GUIL FORD، ونقلا عن)معينة

 (21، 1998، نصر الدين رضوانمحمد صبحي، ) .العديدة التي تنتج من التعامل مع الأرقام ومع التفكير الحسابي

الإجراءات المقننة والموضوعية التي تكون نتائجها قابلة للمعالجة الإحصائية، "لى أنه القياس ع )مرتات( ويعرف
محمد مرتات، ) ."تم التعبير عنهاحيث تشير نتائج القياس إلى أرقام دقيقة وهذه النتائج يكون لها معنى فقط إذا 

2001 ،9) 

وحدات قياس محددة ومناسبة تعبر عن كمية ما يحتويه الشيء  باستخدامالمراد قياسه  وهو التحديد الكمي للشيء
 (28، 2001ليلى السيد فرحات، ) .خصائص لكي يتم تقدير ذلك إحصائيامن 

 الجسمية(:القياسات القياسات الأنثروبومترية )-2

جسم الإنسان خارجيا.  قياس أجزاءوهي العلم الذي يدرس  «ANTHROPOMETRY»القاموس الطبي بـ يعرفها 
(André Doart P et Djaque Bourneuf. 1990. 502)  

 لجسما اتطمحيل قياسات الطول والوزن والحجم و القياسات الجسمية بـدراسة مقاييس جسم الإنسان وهذا يشم هتمت
، 1983زكي، أسامة كامل ومحمد ) .( وتعرف كذلك تحت مصطلح القياسات الأنثروبومتريةأجزاء الجسم المختلفةو 

236) 

 ،صبحي حسانين). هي فرع من فروع الأنثروبولوجيا الطبيعية يبحث في قياس الجسم البشري وأبعاده المختلفةو 
1987 ،43) 

، 1981انين،صبحي حسة. )، أي إنها علم قياس البنيمن الناحية الهيكلية الخارجيةكما تهتم بقياس الجسم البشري 
 (43ص

 كر أنذن الجسماني ونسبه المختلفة، وينه مصطلح يشير إلى قياس البنياكو  "الأنثروبومتري" (Miller)ويعرف 
نصر )الاهتمام بالقياسات الأنثروبومترية قد بدأ مبكرا بالمقارنة بموضوعات القياس الأخرى في التربية الرياضية. 

 (20، 1997، الدين رضوان
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 أنها العلم الذي يقيس جسم الإنسان وأجزائه، (Mathius et Foox) )صبحي حسانين( نقلا عن كما يعرفها
 (ثناء فؤاد) نقلا عنمختلفة وغيرها من القياسات، و تضمن قياسات الأطوال والمحيطات التوصف الإنسان و ب وتهتم

الأفراد،  على أوجه الاختلاف بين أنه عن طريق القياسات الأنثروبومترية يمكن تقييم الجسم الإنساني للتعرف
 (19، 1996، نينصبحي حس)". ئهبين أداء الجسم وبنا الربطو 

 ريخ الفضل الأول للعالم السويديلجسم الإنسان، وسجل التا ي يعنى بدراسة القياسات الخارجيةهو العلم الذ
(Ketlly)  عند قيامه بتجميع المعلومات عن قياسات جسم الإنسان ومقارنة أجزاء الجسم من مناطق  1860عام

ينادون بأن للقوة العضلية أهمية كبرى لممارسة المجهود  )سارجنت(ذلك ظهور علماء مثل  تبعمتفرقة من العالم، 
 (5، 1984، احمد خاطر وفهمي البيك) جسم للإنسان وتناسق أجزائه.حجم البدني الشاق مع الاعتماد على قياس 

شاملة وتضم يوم ، وأصبحت الوالبيوميكانيكالتشريح والوراثة تطورت القياسات الجسمية بتطور العلوم الأخرى كعلم 
، إذ تناول العديد من المختصين والباحثين القياسات الجسمية ضمن دراساتهم فتعددت الآراء حول مختلفة قياسات

بحجم  العلم الذي يبحث في القياس الخاص هي ن القياسات الجسميةأعلى  لكنهم اتفقوامفهوم القياسات الجسمية، 
 (20، 1997، )نصر الدين رضوان الجسم البشري وشكله وأجزائه المختلفة.

م قياس موضوعية تستخدم لقياس تركيب الجس أساليبالقياسات الجسمية عبارة عن  نأويشير مصدر أخر على  
 (158، 1999، مروان عبد المجيد إبراهيم)رياضي. والتغيرات التي تحدث للعضلات نتيجة للأداء ال

ي تمثل دراسة الشكل " وهالمورفولوجياالقياسات الجسمية مرتبطة بعلم " فإن (Olivier G. 1976)وحسب 
الإنساني وتنقسم إلى دراسة الواجهة الداخلية أي )علم التشريح( ودراسة الواجهة الخارجية أي دراسة جسد الفرد 

 وسيلتين هما: استعمال المورفولوجيا)الأنثروبولوجيا( وتستوجب 

 وهي تقنيات القياس الجسمي. :الوسيلة الأنثروبومترية 
  (2004 )حفيظ قميني، ستغلال الأرقام ومعطيات القياسات الجسمية.وهي ا البيومترية:الوسيلة 

القياسات  يبنوع معين من القياس وه الباحث هتمي أين خلال بحثنا الحالي مننتعرف على القياس اصطلاحا 
لسباق اذات تأثير في الإنجاز الرقمي العام أو الأداء الفني خلال مراحل  ها الباحثرايالتي  الخارجية الجسمية

ويستخدم  ،الوزن، مختلف الأطوال، المحيطات العضلية، الأعراض الجسمية وسمك الثنايا الجلدية حيث يصنفها في
 لاحقانعرضها والتي س والمتمثلة في الحقيبة الأنثروبومترية المباشر مقننة للقياس الباحث في ذلك أجهزة قياس

 خلال الفصل التطبيقي.
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 :المباشر والقياس الغير مباشر القياس-3

كن اك ما يمفهن، لذلك الوحدة المستخدمةطريقة القياس و كذلك اد قياسه نوع المقياس المستخدم و يحدد الشيء المر 
)أحمد  .أجهزة قياس مباشر باستخداممحيطات الأطراف قياسه بطريقة مباشرة كالطول والوزن ومحيط الصدر و 

يقة فإننا عادة نستخدم طر  لقياس الكتلة العضلية أو نسبة الدهون في الجسمأما بالنسبة  (9، 1996محمد خاطر، 
ا ولذلك نجد أن المقاييس في كلت، والمتمثل في المعادلات الخاصة التي أوجدها المختصون قياس غير مباشرة

 . مباشرالقياس الغير الأدق من و أن القياس المباشر هو أسهل  شك هنالكوليس  الحالتين تختلف في درجة الدقة

 :في القياس المؤثرةالعوامل -4

  اد قياسه أو السمة المراد قياسهاالشيء المر. 
 .أهداف القياس 
 ووحدة القياس المستخدمة. نوع المقياس 
 طريقة القياس. 
  بريص ،يمصطفى باه) .بطبيعة الظاهرة المقاسة من جهة وطبيعة المقياس من جهة أخرىعوامل أخرى متعلقة 

 (26، 2007 ،عمران

 :الأنثروبومترية اتأهمية القياس-5

  مة من تحقيق مجموعة هال الأنثروبومتريةعلى أنه يمكن توظيف نتائج القياسات  المختصينيتفق معظم
 :هيو الأغراض 

  ذلك عن طريق مقارنة درجاتهم بدرجات مجموعة أخرى من نفس تقويم الحالة الراهنة للأفراد والمجموعات و
مترية الأنثروبو  الخصائص فعلى سبيل المثال تستخدم بعض بدرجات مجموعة أخرى قياسية. أوالمجتمع 

 اسية.القي المحاكاتبعض  باستخدامالأطفال صغار السن الحالة الغذائية للأطفال الرضع و كمؤشر للنمو و 
  دلات التغير ععن م بالمعلومات اللازمة الأنثروبومتريةوصف التغيرات التي تحدث للجسم حيث تمدنا القياسات

 المجتمعات.التي تحدث للأفراد و 
  التي تحدث داخل المجتمع، وبين المجتمع وغيره من المجتمعات مما قد الأنثروبومتريةالتعرف على التغيرات 

 يئة.البسبية لكل من الوراثة )الجينات( و الأهمية النا عن عملية النمو البدني السوي و يزيد من معلوماتن
 الجسم بدلا من  ةوكثافمنها في تقدير السمنة  الاستفادةالمختلفة التي يمكن  الأنثروبومتريةات المؤشر  اشتقاق

بعض المقاييس الباهظة التكاليف أو المحظورة لخطورتها أو لعدم تقبل المفحوصين لها من الناحية  استخدام
 .الاجتماعية
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 المجال الرياضي: في الأنثروبومترية اتأهمية القياس-6

  روفة في الوقت الحاضر في تحديد نمط الجسم، وفقا للطريقة المع الأنثروبومتريةتستخدم نتائج بعض القياسات
 (SOMATOTYPE)" وكارترهيث  ـل الأنثروبومتريةنمط الجسم  طريقة" باسم

 .تمكننا من متابعة التطور الجسمي للرياضي على امتداد المراحل العمرية 
  البرامج التدريبية على النمو الجسمي.تسمح بمعرفة مدى تأثير 
  .صر الدين ن)تعطي المدربين فكرة مسبقة على مدى ملائمة البنية الجسمية للرياضي مع التخصص الممارس

 (30 ،1997 رضوان،

 :الأنثروبومترية اتالقياس الميدانية لنجاح شروطال-7

 يلخصها )محمد صبحي( في النقاط التالية:والتي الفنية القائم على القياس احترام بعض الشروط لابد على 

 التشريحية المحددة لأماكن القياس. بالنقاطتامة  درايةية القياس على يستلزم أن يكون القائمون بعمل 

  أوضاع المختبر )المفحوص( أثناء القياس.احترام 
  أجهزة القياس. استخدامطرق 
 .معرفة النقاط الأنثروبومترية التي يؤخذ منها القياس 
  التنظيمية وتطبيقها بدقة.شروط القياس الفنية و 
 طول الطرف السفلي.دون حذاء خاصة في قياسات الوزن والطول الكلي للجسم و أن يكون المفحوص ب 
 .أن يكون المفحوص مجرد من اللباس عدا تبان غير سميك وخفيف الوزن 

فيجب على المفحوص  الشرط الأخيرإلى أنه في حالة تعذر تحقيق  (Heath – Carter)كارتر و وقد أشار هيث 
 حذف أوزان هذه الأخيرة من الوزن العام للفرد.يتم تدي أقل قدر ممكن من الملابس ثم أن ير 

  س ف القيا فإنه يستلزم توحيد ظرو تتأثر بدرجة الحرارة كالطول مثلا الأنثروبومتريةنظرا لأن بعض القياسات
 الحرارة المثلى للقياس.لجميع المفحوصين من حيث التوقيت ودرجة 

  حيد الأجهزة المستخدمة في القياس والتأكد من دقتها مسبقا.تو 
 (123، 1995صبحي حسنين، ) التأكد من صلاحيتها.القياس و  معاينة الأجهزة المستخدمة في 
  :القياسات الأنثروبومترية تصنيف-8

لجسمية االقياسات  كل المراجع تصنف نأجد و  اطلاع الباحث على العديد من المصادر والمراجع المتخصصةبعد 
 ضوان()نصر الدين ر  كما يذكر في خمس مجموعات رئيسةالرياضي  النشاط البدني مجالالمعتمدة والمتكررة في 

  هي:و  (Miller D.K. 1994)نقلا عن 
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 قياس وزن الجسم . 
  الجسميةمؤشر الأطوال. 
 م.مؤشر محيطات الجس 
  العروض(الإتساعات مؤشر(. 
  (85، 1996( و)احمد خاطر وفهمي ألبيك، 32، 1997)نصر الدين رضوان،  سمك ثنايا الجلد.مؤشر 

 : اتالقياستي تؤخذ منها ال نثروبومتريةالنقاط الأ -9

دراية لى عملية القياس ععلى يجب أن يكون القائمون من أجل القيام بالقياسات الجسمية بطريقة صحيحة ودقيقة 
تتفق و  جسميةات الالقياس محددة بدقة تأخذ منها ماكنيحية لأتشر وبشكل دقيق بالنقاط الأنثروبومترية وهي نقاط 

 في النقاط التالية: (25، 1996يوسف الشيخ، )حسب  مثلتتو عليها جل المراجع العلمية 

 .أعلى نقطة في الجمجمة 
  الأخروميةالحافة الوحشية للنتوء. 
 للرأس السفلي لعظم العضد.لوحشية الحافة ا 
 .النتوء الابري لعظم الكعبرة 
 لمرفقي.النتوء ا 
 .النتوء الابري لعظم الزند 
 .منتصف عظمة القص 
 لحافة الوحشية للعظم الحر قفي.ا 
 .مفصل الارتفاق العاني 
 الكبير للرأس العليا لعظم الفخذ. المدور 
 افة الوحشية لمنتصف مفصل الركبة.الح 
  للكعب.البروز الإنسي 
 .البروز الوحشي للكعب 
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 متر حواجز: 110في انتقاء عداء  يأهمية الجانب المورفولوج-10
أن الأداء الحركي في أحيان كثيرة ما هو إلا تعبير ديناميكي لتصميم شكل  (18، 1982، علاويحسن ) يذكر

حتاجها كل نوع بالنسبة للمتطلبات التي يجسم الفرد، إذ أن الاختلافات في تناسق الجسم ترتبط بكفاءة استجابتها 
 .من أنواع النشاط البدني، وعلى هذا فإن اختيار نوع النشاط البدني يتم طبقا للنمط الجسماني الذي يميز الفرد

كل نوع من الأنشطة الرياضية يحتاج إلى مواصفات جسمية أن ( 7، 2002، عبد المنعم أحمد) وضحيكما 
 .ى المستويات العالية لا بد أن يكون الجسم مناسب لنوع النشاط الرياضي الممارسخاصة به ومن أجل الوصول إل

القياسات الجسمية هي مؤهلات خاصة لدى اللاعب ولها "أن الذي أشار إلى  (محمد خالد)بحث  تشير نتائجو 
نشاط  أداء أيعلاقة كبيرة بالتطور في مختلف الألعاب الرياضية إذ أن للقياسات الجسمية أهمية واضحة عند 

رياضي لأن اللاعبين يؤدون الحركات الرياضية بأجسامهم المختلفة في قياساتها من لاعب إلى آخر مما يؤدي 
القدرة على أداء الحركات الرياضية تعتمد على ملائمة القياسات " ويؤكد كذلك على أن "إلى اختلاف مستوى الأداء

 (121، 1991محمد خالد عبد القادر، ). "الممارسالجسمية للاعب للقيام بمتطلبات ذلك الأداء 

 ".ريبجسمي قبل البدء في عملية التدبـضرورة "اختيار وتحديد النمط ال (نبيلة ميموني) توصيات استنادا إلىو  
 (30 ،2005 ،ميموني نبيلة)

 التأهيليالانتقاء بخصوص أهم مراحل الانتقاء وهي مرحلة  (502، 1999، عادل عبد البصير)وكما يؤكد 
تستهدف التحديد الأكثر دقة لخصائص الناشئ وقدراته الاكثر كفاءة لتحقيق المستويات الرياضية العالية، لأنها "

ستويات اللازمة لتحقيق الم المورفولوجيةويكون التركيز في هذه المرحلة على قياس مستويات نمو الخصائص 
 العالية".

متر  110يتضح جليا الدور الأساسي الذي تلعبه القياسات الجسمية في تحسين الأداء خلال سباق  ومما سبق
 ذكرها( )سابقإلى خمسة مجموعات  قسمها المختصون تطرقنا إلى تصنيف القياسات عموما والتيبعدما و حواجز، 

التي  متريةالأنثروبو ة النقاط كما ذكرنا على معرفكل القياسات تعتمد و  حيث تحتوي كل مجموعة على عدة قياسات
اخل تختلف د كما أنها أهمية هذه القياسات تختلف من نشاط رياضي إلى آخر، إلا أنالقياس،  هذا يؤخذ منها

ما دفع الباحث إلى التعمق أكثر بهذا  من تخصص لآخر حسب متطلبات هذا التخصص، وهذا نفس النشاط
 طلاع علىالا حواجز، حيث وبعدمتر  110سباق  إنجازفي  وتأثير الخصوص لتحديد القياسات الأكثر أهمية

ا عن التي بحث من خلالهو  إحصائية بدراسة الباحث قامالمراجع النظرية والدراسات الخاصة في هذا المجال  عديد
دراسة ، حيث تمت هذه النتقاء عداء الحواجزمن قبل مدربي النخبة الوطنية في االقياسات الجسمية المعتمدة  أهم

مدربي العدائين ذوي المستويات المتقدمة  وخصت 2016/2017 للموسم الرياضي أثناء نهائيات البطولة الوطنية
 سنعرضها خلال الفصل التطبيقي.متر حواجز، والتي  110تخصص  ركين في نهائيات البطولة الوطنيةوالمشا
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 متر حواجز:  110أهم القياسات الأنثروبومترية لدى عداء -11

لكل تخصص رياضي مجموعة من القياسات الجسمية التي لابد أن تتوفر لدى الرياضي حتى يتمكن من تحقيق 
نتائج متقدمة في تخصصه، وانطلاقا من أبحاث المختصين والدراسة الاستطلاعية التي قام بها الباحث بهذا 

 متر حواجز. 110أداء سباق سوف نسلط الضوء على أهم القياسات التي يراها المختصون مؤثرة في الخصوص 

 أهمية وزن الجسم لدى عداء الحواجز:-11-1

إذ  هام في النشاط الرياضي وهو معيار له، هو كمية المادة المكونة جسم الإنسان وزن" أن)إبراهيم شحاتة( يقول 
م التصنيف يت ى أساسهعضها تعتمد أساسا على الوزن وعليلعب دورا هاما في جميع الأنشطة الرياضية، كما أن ب

كما قد يكون عائقا في بعض الأنشطة الرياضية الأخرى كالماراتون إذ ، مثل المصارعة الرياضيين تبعا لأوزان
 والاستعدادة الوزن بالنمو والنضج واللياقة الحركي ارتباطإضافيا على المتسابق، وثبت علميا يمثل الوزن الزائد عبئا 

 (27-26، 1997، إبراهيم شحاتة) الحركي عموما.

ن زمن اجتياز الحاجز يزيد أ (1980، )عائشة طوقان و  (Patrishia B. 1978. 123) أبحاث تؤكد حيث
تتفق آراء و مع زيادة الوزن على أساس أن الوزن الزائد يقلل من القدرة المركبة وبالتالي يخفض من سرعة العداء، 

 ونتائج دراسات.

 الجسم: وزن لقياس المنهجية الطريقة-11-1-1
  الوزن:قياس 

يصعد المفحوص فوق الميزان حاف الأرجل وشبه عار من الألبسة كما يكون النظر المفحوص إلى الأمام ثم 
 (143، 1995 صبحي حسانين،) نقرأ قيمة المؤشر والتي تعبر عن الوزن.

حيث يتم تكرار الوزن ثلاث مرات متتالية  على الأقل، كلغ 0.1ميزان طبي بدرجة دقة  يستخدم في قياس الوزنو 
 (92 ،1997، نصر الدين رضوان). غ100إلى أقرب  النتيجة بالكيلوغرام ثم يسجل متوسط القراءات الثلاث، وتسجل

 أهمية الأطوال الجسمية لدى عداء الحواجز:-11-2

العداء كلما زاد مدى الارتفاع أنه كلما قل طول  (زكي درويش وآخرون)كر ذل الجسمية يبخصوص أهمية الأطوا
، نبيلة عبد درويشكي )ز للسباق.  الحادث لمركز الثقل وبالتالي زاد زمن اجتياز الحاجز وبالتالي زيادة الزمن الكلي

 (108، 1978 ،الرحمان

 لأنه لا عناءالحاجز بأقل  اجتيازالمتسابق الطويل يستطيع  أن (Patrishia B. 1978) أبحاث تؤكد وكذلك
طول له لالمتسابق القصير، وهذا يوضح أن ا المجهود الذي يبذلهرا لكي يرفع مركز ثقله بنفس يبذل مجهودا كبي

 (Patrichia B. 1978. 120) الحاجز. خلال تقنية اجتيازأهمية كبرى 
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التي  (Mass. 1974)و (الشيخ والصادق)وتتأكد أهمية الأطوال الجسمية للرياضي من خلال دراسات كل من 
وكذلك  وبالتالي التأثير المباشر في سرعة تنقل العداء بالنسبة لطول الخطوة السفلى ل الأطرافعلى أهمية طو تؤكد 

  (Mass D G. 1974. 9)و (120 ،1969 ،يس الصادقو )يوسف الشيخ، . الحفاظ على الإيقاع بين الحواجز

طول اللاعب وطول رجليه وطول الخطوة، وقد أن هناك علاقة طردية بين  (1979هميمة حشيش )وتذكر  
 ." أن سباقات السرعة تحتاج إلى عداء من النوع الطويل الخفيف1980أوضح "زكي درويش 

 ةو مع ما سبق ذكره، حيث وجد أن هناك علاقة طردية بين طول الرجل وطول الخط (Gretz Mayer)و يتفق 
 (Cretz M. 1974. 38)في سباقات السرعة. 

 الأطوال الجسمية: اتمؤشر -11-2-1

من الوقوف، طول الجذع من الجلوس، طول لجسم لطول الكلي الالأطوال الجسمية كل من  مؤشرات تتضمن
الذراع، طول العضد، طول الساعد، طول الكف، طول الساعد مع الكف، طول الطرف السفلي، طول الفخذ، طول 

القياسات قيد الدراسة والتعرف على الطريقة التقنية الساق، طول القدم، وسيتم خلال الفقرات اللاحقة وصف 
 تقديرها.ل

 الجسمية: الأطوال لقياس المنهجية لطريقةا-11-2-2
المسافة بين النقاط الأنثروبومترية التي يتم تحديدها على العظام، بشرط  أطوال أجزاء الجسم على أساسقياس  يتم

جزاء المحددة لنمو وحجم أن يتم القياس على امتداد المحور الطولي، هذه القياسات تمدنا بمعلومات عن أهم الأ
 :نجد ، ومن بين الأطوال التي درسها الباحث في هذه الدراسةالجسم

 :قياس القامة 

جيدا للحجم العام للجسم وأطوال العظام، بحيث يقف المفحوص معتدل القامة أمام جهاز  قامة مؤشرااليعتبر طول 
 (76 ،1997، نصر الدين رضوان)فين والظهر ملاصقة للقائم الرأسي. الردالمتنقل، العقبين متلاصقين و  (مارتن)

تاديومتر ويعتبر جهــاز المختبر على القــاعــدة الخشــــــــــــــبيـة يقف " أكثر دقــة من جهــاز مــارتن المتنقــل حيــث "إستتتتتتتتت
، وأبعد لكتفي اث نقاط هي المنطقة الواقعة بين لوحفي ثلا ه( وظهره مواجه للقائم بحيث يلامســـــــــــــللجهاز)الثابت

نقطة من الحوض من الخلف وأبعد نقطة لســـمانة الســـاقين، ويجب أن يراعى المختبر شـــد الجســـم الأعلى والنظر 
قم المواجــه للحــامــل عن طول يلامس الحــافــة العليــا للجمجمــة، حيــث يعبر الر إلى الأمــام، يتم إنزال الحــامــل حتى 

 (143، 1995، صبحي حسانين) المختبر.
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 م حواجز110 القفز الطويل م200 م100 الوزن)كلغ( القامة)سم( الدولة الإسم
 13.7 8.35 21 10.5 72 187 أمريكا بوستون

 13.7 8.35 21.7 10.4 76 186 روسيا تيروفاسيان
 13.6 8.13 20.3 10.2 74 177 أمريكا أوتر
 13.7 8.10 20.6 10.5 68 176 أمريكا بيل

 (237، 2003، أسامة رياض) القامة والوزن وعلاقتهما بالمستوى الرقمي لبعض الأبطال( يبين 01جدول )

على أن قياس أطوال أجزاء الطرف العلوي يفضل أن تكون مباشرة من العلامة الأنثروبومترية إلى  مختصونيتفق ال
 العلامة الأنثروبومترية الأخرى حيث يكون المفحوص في الوضع القياسي، ومن بين قياسات الدراسة:

  عضدطول القياس: 
ويعرف بطول الجزء العلوي للذراع وهو المسافة من العلامة الأخرومية إلى النتوء المرفقي، أي المسافة من 

 المرفق. الكتف إلى
  طول الساعدقياس: 

وهو المسافة من النتوء المرفقي على عضم الزند حتى النتوء الإبري لعضم الكعبرة، أي أنه المسافة من المرفق 
 إلى الرسغ.

  العضد + الساعد( الذراع طولقياس(: 
 وهو المسافة من القطة الأخرومية إلى النتوء الإبري لعضم الكعبرة، أي المسافة من الكتف إلى رسغ اليد.

  طول الفخذقياس: 
 إلى الحافة العليا لعظم الردفة. تمفصل عظم الفخذ على الحوضمن  هو المسافة

  طول الساققياس: 
 في حالة وضع رجل فوق الأخرى. والكعب الأنسي لعظم القصبةهو المسافة بين خط مفصل الركبة 

  ول الطرف السفلي:طقياس 
ر نص) ويشير إلى المسافة بين مفصل الفخذ وسطح الأرض عندما يكون المفحوص في وضع الوقوف المعتدل.

 (99إلى 97، 1997الدين رضوان، 

 أهمية المحيطات العضلية لدى عداء الحواجز:-11-3

أثبتت عديد الدراسات تناسب المقطع العرضي للعضلة مع قوتها، أي كلما كان هذا المقطع أكبر كانت قوة هذه 
أن محيطات العضد والفخذ والصدر هي أكبر عند متسابقي المسافات  (1978 ،سعد الشرنوبي)يقول العضلة أكبر 

القصيرة وذلك يرجع إلى القوة التي يتميز بها القصيرة، مما يدل على كبر حجم العضلات لدى عداء المسافات 
 .والتي تكون ناتجة من الأرجحة السريعة للذراعين أثناء السباق
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 الجسمية: محيطاتمؤشرات ال-11-3-1

ثناء أمحيط الرقبة، محيط الرأس، محيط الكتفين، محيط الصدر  قياسات الجسمية فيالمحيطات  مؤشرات ملتتش
الزفير، محيط الوسط، محيط البطن، محيط الورك، محيط الفخذ، محيط الركبة،  بعد محيط الصدر ،شهيقأقصى 

 .محيط الساق، محيط رسغ القدم، محيط العضد ثني ومحيط العضد مد، محيط الساعد، محيط رسغ اليد

 الجسم: محيطات لقياس المنهجية الطريقة-11-3-2
رضي المهمة لأنها تبين حجم المقطع الع الأنثروبومتريةمن القياسات المحيطات الجسمية ومحيطات العضلات تعد 

اليب الفنية ا لبعض الأسوتستخدم قياسات المحيطات كمقاييس للنمو البدني، وتقاس وفق، للعديد من أجزاء الجسم
 المذكورة قام الباحث بدراسة المحيطات التالية: المحيطات ومن بين مؤشرات، الخاصة

 محيط العضد: 
درجة وزاوية المرفق  90المرفق مثنى ومنقبض حيث تكون زاوية الكتف يكون ن و العضد الأيمعلى يتم القياس 

ريط القياس شلف ود الانقباض واليد تطبق بإحكام، ويتم يكون المرفق منثني ومنقبض إلى أقصى حددرجة و  45
  .إلى أقرب مليمترقراءة الحول أكبر محيط للعضد وتكون 

 محيط الساعد : 
 وليالقياس متعامد مع المحور الط بلف شريط القياس حول أكبر محيط للساعد بحيث يكون شريطيقوم المحكم 

لنتائج بر قراءة وتؤخذ الأسفل حتى يحصل على أكاتحريك شريط القياس للأعلى و بللساعد ثم يقوم المحكم 
 ر.بالسنتمت

 محيط الفخذ: 
ن المنصفة للفخذ مع ملاحظة أ الأنثروبومتريةالفخذ عند العلامة  على من وضع الوقوف يلف شريط القياس

محيط للفخذ،  ، القياس الأكثر تداولا هو أخذ أكبرلأفقي ثم تقرأ النتائج بالسنتمتريكون شريط القياس في الوضع ا
 لكن بعض الدراسات تتطلب أخذ ثلاثة قياسات لمحيط الفخذ هي على التوالي أعلى الفخذ، الوسط وأسفل الفخذ.

 :محيط الساق 
ريط القياس لف شوزن الجسم بالتساوي على القدمين، يتم  من وضع الوقوف والقدمان متباعدتان قليلا مع توزيع

 (144-143 ،1995حي حسانين، صب) ر.يتم التسجيل لأقرب مليمتلسمانة الساق اليمنى و أقصى محيط  حول

 لدى عداء الحواجز: سمك ثنايا الجلدأهمية -11-4

عادلات ، إذ تدخل قيم هذه القياسات في ماسات المهمة في كثير من التخصصاتالجلد من القييعد قياس سمك ثنايا 
إذ هناك نسب ومجالات حددها الخبراء تتناسب مع كل تخصص  خاصة لحساب الكتلة الدهنية العامة لجسم العداء
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ديد نمط القياسات في تح ، كما تساهم هذهرياضي ولا يجب الخروج عن هذه المجالات سواء بالزيادة أو بالنقصان
 الممارس. الجسم الذي يجب أن يتلائم مع التخصص

 مؤشرات سمك ثنايا الجلد: -11-4-1

، عند الصدر، أعلى المرفق، عند منتصف الفخذ، أسفل عظم اللوحقياسات في الجلد  ثنايا سمك راتتتمثل مؤش
العضلة ذات الرأسين العضدية، أعلى الساعد أعلى عظم الركبة، عند العضلة ذات الثلاث الرؤوس العضدية، عند 

 من الخلف.

 الجلد: ثنايا سمك لقياس المنهجية الطريقة-11-4-2
يمسك بأصبعي  حيث ،أنسجة ما تحت الجلد يقيس الثنية التي تمثل القائم بالقياس أنلإجراء هذه القياسات يراعي 

ثنايا  قياس جهاز ويستخدموالسبابة لليد اليسرى ويسحب بعيدا عن العضلة الواقعة تحت هذه الأنسجة، الإبهام 
بعدها تتم قراءة كثافة الدهن للجزء المثني، وسواء تم قياس ثنية الجلد ناحية الجهة ، المسمى بـ )الممساك(الجلد 

ياس تكون الق قراءةأما  باسترخاءاليسرى أو الجهة اليمنى فإنها تعطى نفس النتيجة وعلى المفحوص الوقوف 
 الباحث نجد: ، ومن بين القياسات التي أخذهابالمليمتر

 رؤوس العضديةلا يةالثلاثللعضلة  ثنايا الجلد : 
تقاس  لعضلة(ارأسية في منتصف  )ثنيةرؤوس العضدية ال يةسمك طبقة الثنية الجلدية فوق العضلة ذات الثلاث

 .توء المرفقنالكتف و بين نتوء في منتصف الخط الواصل  مرتخية للأسفلوالذراع  لهذه العضلةثنية الجلد 
 (93 ،2009 محمد، السايح مصطفى)

  العضدية ثنائية الرؤوسقياس ثنايا الجلد للعضلة: 
مقدمة الذراع لى ع لهذه العضلةتقاس ثنية الجلد و سمك طبقة الثنية الجلدية فوق العضلة ذات الرأسين العضدية 

 .للعضة ذات الثلاث رؤوس العضدية تم فيه القياس فوق حفرة المرفق من الداخل في نفس المستوى الذي

  الكتف لوح تحتقياس ثنايا الجلد : 
رجة د 45اوية بز  لوح الكتفيتم قياس ثنية الجلد تحت لوح الكتف، و  ثنية الجلدية أسفل منطقةسمك طبقة ال

 .تتجه للخارج أسفل عظم اللوح

 ياس ثنايا الجلد عند مستوى الحوضق: 
مسافة من  الحوضفوق شوكة ثنايا الجلد  تمسكحيث سمك طبقة الثنية الجلدية فوق الشوكة العليا للحوض 

 (94 ،2009 محمد، السايح مصطفى). تكون على الجانبالتي سم و 7سم إلى 5
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 الفئة العمرية قيد الدراسة:خصائص -12
ناصر علالقياسات الجسمية  الباحث أخذ ذلكتحليل الأداء الحركي لاجتياز الحاجز وك خلال هذه الدراسة تم

 حث بدراسةقام البا حيثعينة البحث والمتمثلة في فئة الأواسط والتي تدخل ضمن المرحلة العمرية للمراهقة، 
القياسات الجسمية  بعد عرض، و م حواجز 110الأول في سباق  اجتياز الحاجزخلال  داء الحركيية للأتحليل

 مرحلةذه اله ى أهم خصوصياتإل الثاني منه الجزء خلال سنتطرق خلال الجزء الأول من هذا الفصل لهذه الفئة
 .لفئةمو المرتبطة بهذه اوالتطور الحركي وغيرها من مظاهر الن يمن ناحية النمو البدني المورفولوجالعمرية 

وبداية سنأخذ فكرة عن بعض المعطيات الظاهرية الخاصة بهذه الفئة من خلال الجدول الموالي والذي يوضح 
القامة  والمتمثلة في حل المراهقةامر  الظاهرية وأسرعها تطورا خلال لقياسات الجسميةا أهم متغيرين من تطور

 والوزن وهي المرحلة التي تدخل ضمنها عينة الدراسة.
 إناث ذكور 

        الوزن متوسط الطول متوسط الوزن متوسط الطولمتوسط 

 48,7 156,1 50,6 159,6 سنة 16

 51,1 158,3 54,4 162,9 سنة 17

 53,6 159,2 58,9 166,4 سنة 18

 54,9 159,2 62,8 169,6 سنة 19

 (178، 1999، ينبسطو  أحمدالقامة والوزن خلال مراحل المراهقة )تطور  يبين (02جدول )

بعد الاطلاع على أهم متغيرين خلال هذه المرحلة من ناحية القياسات الجسمية ألا وهما القامة والوزن، نلاحظ 
سنوات كما أن طول الجسم يمكنه أن يزداد بحوالي  كلغ خلال ثلاث 18أن الوزن يمكنه أن يتطور بأكثر من 

تسليط  ا خلال هذه المرحلة وسنحاول فيما يليسم خلال نفس الفترة، ولهذا يوصف هذان المتغيران بالأكثر تطور 10
متر حواجز خلال هذه المرحلة السنية، ومن  110الضوء على متغيرات أخرى ذات التأثير على الأداء لدى عداء 
( 195، 1994)الجسماني،  حيث يقول "المراهقة"أجل ذلك سنتعرف أولا على هذه المرحلة العمرية المتمثلة في 

رته والتي يكون فيها الفرد غير ناضج انفعاليا وتكون خب مصطلح وصفي لمرحلة من العمر" أنهافي مفهومها العام 
 الطفولة وهي الفترة التي تقع بين مرحلة ،والبدني والجسدي ويكون قد اقترب من النضج العقلي في الحياة محدودة

، بد العالي الجسمانيع) ل هاتين المرحلتين".راشدا إنما يقع في تداخ يسول طفلا يسالمراهق لفإن وبذلك ، وبداية الرشد

1994 ،195) 
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 :تعريف المراهقة-13
يم زكي، )إبراه. نضوجال" بأنها فترة تبدأ من البلوغ وتنتهي عند ( للمراهقة يقول Freud) في مختصر تعريف  

1980 ،75) 
معناها التدرج نحو و  (ADOLESERE) مشتقة من فعل لاتيني ADOLESCENCE) أو المراهقة( كلمةو  

 (189، 1979 ،مصطفى فهمي). مراهقةلل الوصف العامهنا يتضح من والعقلي، و  الجنسي، الانفعالي ،النضج البدني
 "أن يبلغ سن الرشد إلىينمو على تمام النضج هذه الترجمة بمعنى " (100، 1997)كمال الدسوقي، ويفسر 

تقع هذه العقلي والاجتماعي والانفعالي و  محلواليعني التدرج نحو البلوغ  ( أنها مصطلحمصطفى زيان) وكذلك يقول
 (152 ،1975مصطفى زيان، ) البلوغ والرشد. مرحلتي الفترة بين

 لمرحلةاعتماد تعريف دقيق لهذه ا صعبوتعددت الآراء والأفكار والتعاريف في دراسة المراهقة لدرجة أصبح من ال
م " بأنها المرحلة التي تسبق البلوغ وتصل بالفرد 1882المراهقة سنة  )هول(وقد عرف  أو تحديد مراحلها بدقة،

 (379، 2002)مريم سليم،  الاقتراب من الحلم والنضج ".و  إلى اكتمال النضج
حياة كل فرد لما يحدث من  فيإن المراهقة تعد من المراحل الحرجة " فتقول (25، 1980، ردبها سعدية)أما 

 با ما تصاحبهاوغالتغيرات فسيولوجية وجسمية ويترتب عنها توترات انفعالية حادة ويصاحبها القلق والمتاعب 
 ."المشاكل الاجتماعية والنفسية

 مرحلة تغير شديد، و تبلور الكثير من الوظائف البيولوجية وهذه التغيرات تحدث بفضل"بأنها  (علي زغدود)يقول و 
الإفرازات الهرمونية للغدد الصماء الذي يؤدي نشاطها إلى التأثير في سلوك الإنسان و بالتالي إلى توجيه نشاطه 

 (185 م،1989 ،علي زغدود). "الخارج إلى
المرحلة التي تسبق الرشد، وتصل بالفرد إلى اكتمال النضج ب فيصفها (315، 1997)محمود السيد الطوب،  أما

ه بلة النهائية أو الطور الذي يمر سنة تقريبا، فالمراهقة هي المرح 21البلوغ حتى سن الرشد في فهي تبدأ منذ 
 .الفرد الناشئ أو غير ناضج جسما وعقلا ومجتمعا نحو النضج الجسمي والعقلي والاجتماعي

 إلى الرشد تمتد من البلوغ هي سنة وبهذا 21بخصوص نهاية هذه المرحلة بعمر )بهي السيد(ويوافقه في ذلك  
 (27، 1975محمد فؤاد بهي السيد، ) عضوية.و بيولوجية حيوية  اتعملي وتحوي

تغيرات  والبيولوجي والفيزيائي أي بتغيرات على المستوى العضويونستخلص مما سبق أن هذه المرحلة تتميز 
ما ك وخصوصا عند الذكورالازدياد المفاجئ في أبعاد الجسم من حيث الطول والوزن ة من أهمها خارجيداخلية و 

سبق الإشارة من خلال الجدول السابق، ومن هذا المنطلق سنتطرق إلى أهم الخصائص خلال المرحلة السنية من 
 لوسطى(.)المراهقة اسنة والتي تنطبق على عينة دراستنا والتي يصنفها المختصون تحت تسمية  19إلى  17
 :تعريف المراهقة الوسطى-14

حيث يكتسب  مراحلالالوسطى من أهم  راهقةتعتبر المو  سنة19إلى 16يحددها المختصون بالمرحلة العمرية من 
المتمثل في  وفي هذه المرحلة يتم النضج علاقات في المجتمع،فيها الشعور بالنضج والاستقلال والميل إلى تكوين 

وفيها  "لب المراهقةق" يسميها البعض بـيولوجي ولهذا النفسي والفيز ، النمو الجنسي، العقلي، الاجتماعي، الانفعالي
الاهتمام الشديد بالمظهر الخارجي وكذا الصحة الجسمية، ، ويكون بصفة عامة للفردتتضح كل المظاهر المميزة 
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توافق مع وهي المزايا التي ت كما تتميز بسرعة نمو الذكاء، لتصبح حركات المراهق أكثر توافقا وانسجاما وملائمة
 (252 ،1982 ،حامد عبد السلام زهران) .ص سباق الحواجزتخص

أن نتعرف على ما يسبها وما يليها حتى  سوحتى نأخذ صورة أوسع وأوضح عن موقع المراهقة الوسطى لا بأ
قسيمات العديد من تتكتمل لدينا الفكرة حول المرحلة العمرية التي نحن بصدد معالجتها، حيث طرح المختصون 

 لاثث هقين تدل على أن تقسيم المراهقة يكون إلىاالمر  علىن كثير من الدراسات التي أجريت وبذلك فإالمراهقة، 
نما يبقى الأمر على المستوى او مراحل  ل لنظري فقط، ومن خلاهذا لا يعني الفصل التام بين هذه المراحل وا 

التقسيم الذي  برإلا إننا نعت مختصينين الب نلاحظ تفاوتا طفيفا، ةللمراهق مجالات العمريةال تالتي حددالتقسيمات 
بق حيث تقع المراهقة الوسطى السا المراهقة إلى ثلاث مراحل قسميوالذي  وهو الأكثر شيوعا (أكرم رضا)وضعه 

 شرحها بين المراهقة المبكرة والمراهقة المتأخرة.
  :المراهقة المبكرة 

والفيزيولوجي  تغيرات واضحة على المستوى الجسمي سنة( 15-12) نما بييعيش الطفل الذي يتراوح عمره  
عج فنجد من يتقبلها بالحيرة والقلق، والعقلي والانفعالي والاجتماعي فنجد  ،ابوهناك من يتقبلها بفخر واعتزاز وا 

المراهق في هذه المرحلة يسعى إلى التحرر من سلطة أبويه عليه بتحكم في أموره ووضع القرارات بنفسه والتحرر 
سلطات التخلص من القيود وال فيالمعلمين والإداريين، فهو يرغب دائما المتمثلة في من السلطة المدرسية  أيضا

 (257، 2000)أكرم رضا، . ويستيقظ لديه إحساسه بذاتهالتي تحيط به 
  ةالمراهقة المتأخر: 
يصل المراهق في هذه و  سنة تقريبا 21إلى  19تمتد من حيث  التعليم العالي هناك من يبلغهذه المرحلة في  

ق أن يكيف يحاول المراهو زيادة طفيفة عند كل من الجنسين المرحلة إلى النضج الجنسي في نهايته ويزداد الطول 
ل الذي وظروف البيئة الاجتماعية والعم لكي يوفق بين المشاعر الجديدة التي اكتسبها ع المجتمع وقيمهنفسه م

كما يكتسب المراهق المهارات العقلية والمفاهيم الخاصة بالمواظبة ويزداد إدراكه، للمفاهيم والقيم ، يسعى إليه
 الأخلاقية 

الاستقرار  ع المعلومات والاتجاه نحوجموالقدرة على التحصيل والسرعة في القراءة  والمثل العليا فتزداد القدرة على
 (252، 1982ن، )حامد عبد السلام زهراه. في المهنة المناسبة ل

 الأواسط: فئةلدى  أهم مظاهر التطور-15

هذه المرحلة أساسية في حياة الإنسان وأصعبها كونها تتميز بعدة متغيرات وعلى كل المستويات فهي كما ذكرنا 
تتميز بتغيرات عقلية وأخرى جسمانية إذ تنفرد بخاصية النمو السريع الغير المنتظم وقلة التوافق العضلي العصبي 

النفسية  أنها "فترة عواصف وتوتر شديد والأوهام هول()وصفها ، حيث النمو الانفعالي والتخيل والحلم بالإضافة إلى
 (228 ،1991ميخائيل إبراهيم اسعد،) ".تخللها بعض مظاهر الإحباط والصراع والقلقوت
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 والفسيولوجية والفكرية، حيث تنمو هذه السمات ةالمورفولوجيبالإضافة إلى تغيرات من الناحية الحركية هذا 
والخصائص في هذه المرحلة وتتأثر بالبرنامج التعليمي والتدريبي المسطر خلال التدريبات الرياضية والتي يجب 

إن " فر()جيمس أوليأن تراعي الخصوصيات العمرية لما تحمله من محتوى )بدنية، نفسية، اجتماعية( كما يقول 
لأنشطة البدنية، والنمو الفكري والنمو الانفعالي والنمو الاجتماعي هي علاقة وثيقة بل في الواقع من العلاقة بين ا

 (277، 1975 ،فؤاد بهي السيد) ".المستحيل الفصل بينهما 

ن أول أمور الثبات  ()ناصر عبد القادر ويعتبر هذه المرحلة مرحلة ثبات وظهور الصفات الجنسية الخاصة، وا 
الحركي، كما يتحسن لدى الرياضي الشعور بتقدير الوضعية بشكل  وافقلهذه المرحلة اجتياز التناقص في الت

في  لتفانيوا مويظهر هذا بتطور الاستعداد للتعلموضوعي والتصرف طبقا لذلك مع التقيد بمتطلبات التدريب 
 للحصول على المستوى العالي. التدريب

 المورفولوجي لدى عداء الأواسط: تطورمميزات ال-15-1

بزيادة النمو الجسمي  زتتميهذه المرحلة على أنها ( 147، 1992 ،فيصل الشاطئو  البسيوني محمد)يصف 
بصورة واضحة ويزداد نمو عضلات الجذع والصدر والرجلين بدرجة أكبر مع نمو العظام حيث يستعيد الرياضي 

 اتزانه الجسمي وتأخذ ملامح الجسم صورتها الكاملة.

مثل في يتتوافق النمو العضوي الذي حيث يظهر  أبرز التطورات لدى عداء الأواسط،إن القياسات الجسمية هي 
الأبعاد الخارجية كالطول الوزن والعرض مع النمو الفيزيولوجي، ويهتم الرياضي بمظهره الجسمي وصحته وقوة 

ذا  خارجيللاحظ أي انحراف في مظهره ا عضلاته ومهاراته الحركية، لما تحمله من أهمية في التوافق الاجتماعي وا 
 (48، 1990، نوري الحافظ) فإنه يبذل قصارى جهده لتصحيح الوضع.

اضح وتزداد الذكور والإناث بشكل و  بين جسمالالفوارق في تركيب  رالجسمي لدى فئة الأواسط وتظهويتكامل النمو 
قوة العضلات لاسيما عند الذكور وتصل الإناث في سن السادسة عشر إلى أقصى حد من النمو الطولي وبعد 

ن الإناث إلى سن العشرين بخلاف الذكور فإن نموهم في هذا النمو بينما تستمر زيادة وز  يتباطئهذه المرحلة 
 (21 ،1990قاسم المندلاوي، ) الوزن والطول يستمر إلى غاية أربعة وعشرين سنة.

را هذه الظاهرة، فالذين يبدأ نموهم مبكرا ينتهي مبك بداية توقيت يعتمد المدى الزمني لسرعة النمو الطولي على
متأخرا لكن المدى الزمني للذين يبدأ نموهم مبكرا يزيد إلى حد ما عن الذين يبدأ  والذين يبدأ نموهم متأخرا ينتهي

 ذكرثى الالمراهقة تسبق الأن يةنموهم متأخرا و يرتبط النمو الطويل ارتباطا قويا بنمو الجهاز العظمي، و في بدا
اس نمو العظام برصد سنة، ويق17بما يقرب سنتين عظميتين و تصل عظام الفتاة إلى اكتمال نضجها في سن 

درجة كثافتها وصلابتها وقوتها ويقاس بمدى طولها أو عرضها وتقاس الكثافة بصورة الأشعة، ويستمر نمو الوزن 
 (257 ،1975 ،فؤاد بهي السيد) في هذه المرحلة.
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ق شكل تناسى عل حصول الذكوركما تتميز هذه المرحلة بتباطئ في معدل النمو الجسمي مقارنة بسابقتها ويلاحظ 
 انه الجسمي.يستعيد الفرد اتز  يثنمو العظام ح عع والصدر والرجلين بدرجة كبيرة مويزيد نمو عضلات الجذ ،الجسم

 (146، 1992محمد حسن علاوي، )

 ما يلي: (weineck. 1992. 328)خلال هذه الرحلة يذكر  يالمورفولوج ن أهم مظاهر النموعو 

 الجنسين من كل عند والطول الوزن يزداد. 
 السابقة المراحل عن نسبيا الجنسي النمو تباطؤ. 
  .تتحسن الحالة الصحية للمراهق 
 العرض في الكبير يتبعه النمو الطول في السريع النمو. 

كما يلاحظ في هذه المرحلة أن العمود الفقري أكثر صلابة في حين يتطور القفص الصدري بسرعة على عكس 
سم في السنة ويزداد  5تمنحه شكله وصلابته، كما تزداد القامة بحوالي أجزاء الحوض التي تتلائم فيما بينها و 

 (Rustam Akramov. 1990. 110) الوزن الإجمالي للكتلة العضلية.
  من الميلاد حتى المراهقة ويزداد الحجم الكلي للعضلات عند  واضحةتزداد كتلة العضلات في الجسم بصورة

، وتتم النسبة الأكبر من نهاية المراهقةأو أكثر عند  %40من وزن الجسم عند الميلاد إلى  % 25الذكور من 
هذه الزيادة في سن البلوغ ويواكب هذه الزيادة المفاجئة زيادة في إنتاج هرمون التستوستيرون، وتكون الزيادة في 

يادة في العضلية، كما تنتج الز  حجم العضلات وليست في عدد الألياف العضلية وذلك بسبب زيادة حجم الخيوط
 طول العضلات كنتيجة طبيعية لطول العظام.

  سنة ولدى الذكور يصل الحجم العضلي  20-16ويصل الحجم العضلي لذروته عندما تصل الإناث إلى سن
أو  بتدريالسنة وفي حالات قليلة قد تستمر الزيادة في الحجم بسبب عمليات  25-18السن من  فيلذروته 

 خاصة.الة تغذيال
 ترتيب الدهون في الخلايا مبكرا منذ النمو الجنسي وتستمر هذه العملية طوال الحياة، ويمكن أن يزيد حجم  يةبدا

الغذائي  مطنالخلية الدهنية في أي مرحلة من الحياة حيث تعتمد عملية تراكم الدهون في الجسم على الوراثة وال
 .% 12-10من  هون عند الولادة، حيث تكون نسبة الدممارسة الرياضيةمستوى و 
 لدى الإناث  %25لدى الذكور ويصل إلى حوالي  %15ن إلى و توى الدهسعند اكتمال النضج البدني يصل م

والفروق بين الذكور والإناث في الدهون يرجع في الأساس إلى عوامل هرمونية حيث يزداد لدى الإناث مستوى 
 (189-187، 2002بهاء الدين إبراهيم سلامة،) مما يساعد على تكوين وترسيب الدهون. "الأستروجين"
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 مميزات التطور الحركي لدى عداء الأواسط:-15-2

ات العمليكذا جاء تعريف النمو الحركي على أنه مجموع التغيرات في السلوك الحركي خلال حياة الإنسان و 
ن تصبح أ هذا النمو فئة الأواسط بإتقان المهارات الحركية، ومن مظاهرالمسئولة عن هذه التغيرات، حيث تتميز 

ى دلرياضة وتتحسن سرعة رد الفعل لا ةممارسبقوة النشاط و الالحركات الرياضية أكثر توافقا وانسجاما ويزداد 
 (339، 1982حامد عبد السلام زهران، ) .، كما أن النمو الحركي يتوافق إلى حد كبير مع النمو الجسميالرياضي
بلوغ رياضي الأواسط مرحلة كمال النضج والنمو الحركي  مؤشرات( من 185، 1996أحمد بسطوسي، ويضيف )

 نجد:

 .لا تعتبر مرحلة تعلم بقدر ماهي مرحلة تطور وتثبيت في المستوى للقدرات والمهارات الحركية 
 زائدةلي من الحركات الأداء متميز بالدقة والإيقاع الجيد وخا. 
  لإثبات الذات عن طريق إظهار ما لدى المراهق من قدرات فنية ومهارات حركيةمرحلة 
  ى.لمستو ا رياضة العاليةالإبراز قدراته الفردية خلال مرحلة انفراج سريعة والوصول بالمستوى إلى البطولة 
  راهقين الممرحلة تعتمد على تمرينات المنافسة كصفة مميزة لها، والتي تساعد على إظهار مواهب وقدرات

 (185، 1996، أحمد بسطوسي) بالإضافة إلى انتقاء الموهوبين.

 مميزات التطور الفسيولوجي لدى عداء الأواسط:-15-3

 الفيزيولوجية العاليةو أن "مرحلة المراهقة تتميز بالإمكانات الوظيفية  (70، 1998)عنايات محمد فرج، تذكر 
 البدني.وزيادة القدرة على التكيف مع المجهود 

جمه ويبدأ فيزداد ح، يلاحظ توازن وتطور القلب وهذا بالتأقلم مع الاحتياجات الوظيفية الجديدة (Gamava)وحسب 
لب تتراوح المتوسطة للق سعةجيدة ومناسبة للعمل حيث أن البالاستناد على الحجاب الحاجز الذي يمثل له وضعية 

 (99-98، 1998قاسم حسن حسنين، ) .3سم 220-200بين 

أن القلب ينمو في هذه المرحلة بسرعة ليتماشى مع سرعة نمو الشرايين وكذلك تنمو  )مصطفى زيدان( قوليو
أكبر منها عند الإناث في مراحل الطفولة أما الزيادة في النمو  ذكورالرئتان ويتسع الصدر وتكون الرئتان عند ال

عند الإناث، كما يتسع الصدر وتتطور الرئتين وكذلك عند الذكور تكون مستمرة في هذه المرحلة مما هو عليه 
ير، التذكر، التفكمثل العمليات العقلية مع هذا النمو  تزامنتتطور الألياف العصبية من ناحية السمك والطول وي

 (154، 1975، محمد مصطفى زيدان) الانتباه.
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أنه في هذه المرحلة يتكامل نمو الأجهزة الداخلية ولاسيما الدورة الدموية والأوعية والقلب  (قاسم المندلاوي)ويبين 
 اخليةسنة يصلون إلى تطورهم الوظيفي للأجهزة الد 18سنة والذكور في سن  17وأن الرياضيين الإناث في سن 

اد حجم الحركي وبتقدم العمر يزدلنشاط ا مع تكيف أكبر وأفضل للأجهزة الداخلية عنيإلى مستوى الكبار وهذا ي
قدرة و ي العصبي فيتكامل النمو الفكر  القلب وقدرته على تحمل تمارين السرعة والقوة، ويشمل النمو أيضا الجهاز

 (21 ،1990قاسم المندلاوي وآخرون، ) لعمل والاعتماد على النفس.على االفرد 

يلعب دورا كبير في التكامل بين الوظائف الفيزيولوجية والحركية والحسية والانفعالية للفرد والتي و  جيديظهر توازن 
تعمل على تكوين شخصية الفرد متعدد الجوانب وبالنسبة لكل من النبض وضغط الدم نلاحظ هبوط نسبي ملحوظ 

فسي مع التحمل الدوري التندليل على تحسن ملحوظ في وهو  بعد مجهود أقصىفي النبض الطبيعي مع زيادته 
ستهلاك ارتفاع نسبة ا ، كما يحدثارتفاع قليل جدا في ضغط الدم، مما يؤدي إلى تحسن التحمل في هذه المرحلة

 (183، 1996أحمد بسطوسي، ) الأكسجين عند الجنسين مع وجود فارق كبير لصالح الذكور.

 لمختصون:من بين الخصائص الفسيولوجية المميزة لهذه المرحلة يذكر ا

 الجسم داخل وتركيزها الميوغلوبين نسبة ارتفاع. 
  العامة الوظيفية القدرات تحسن. 
  اللاهوائي العمل على القدرة إلى إضافة د/ن170 شدةبـ العمل على القدرة. 
 القلبية السعة في وزيادة الحيوية القدرات تطور .(weineck J. 1992. 328) 
 جين. استهلاك الأكس تطور(Akrammov R. 1990. 8) 
 .(103، 1997 أبو العلا عبد الفاتح،) يرتبط نمو الجهاز الدوري بالعمل الوظيفي وتستمر في النمو خلال الحياة 
 ن/د 76-70الذي يساوي و الكبار  ي لدىقلبال النبض من معدل القلب تدريجيا حيث يقترب نبض معدل يقل

 .خلال بداية المرحلة الثانوية.
  سيستولي سعة الضخ الزيادة  ن ذلكويترتب عحجمه  زداديالأوردة والشاريين في القلب و من تظهر نسبة أكبر

 (216 ،2001محمد منسي،) .خلال النبض
 :الجهاز التنفسي 

 يةرئو ( سنة وتشمل هذه التغيرات حجم الحويصلات ال19-17) المرحلة العمريةتحدث تغيرات في الرئتين خلال 
سنة ثم تصل  12الولادة حتى سن السابعة ثم تتضاعف بعد ذلك مرتين حتى سن  عند والتي تكون متساوية

ويؤدي ذلك إلى زيادة كبيرة من مساحة غشاء  ،إلى ثلاثة أضعاف عند الكبار بالمقارنة بحجمهم عند الولادة
 (204، 1997 عبد الفاتح، أبو العلا)وبالتالي زيادة القدرة على التبادل الغازي.  الحويصلات
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 :التهوية الرئوية 

وتكون التهوية الرئوية لدى الجنسين  ،ملل( 450-340) ملل إلى( 220-130)يزيد حجم هواء التنفس من 
حتى قبل سن السابعة متساوية تقريبا أثناء الراحة، ومنذ التاسعة تزيد لدى الذكور عن الإناث لتناسب نموهم 

براهيم شعلان، ) البدني.  (162 ،1994أبو العلا عبد الفتاح وا 

 الأكسجين لاستهلاك الأقصى الحد (max2Vo:) 

لعمل ك الأكسجين أثناء اكبر حجم لاستهلاأويطلق على  العمل زادت سرعة استهلاك الأكسجين ةزادت شد كلما
في القدرة  "الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين"من عضلات الجسم  %50استخدام أكثر من عند العضلي 
يزيد الاستهلاك الكلي للطاقة مع زيادة العمل وهذا نتيجة زيادة وزن النسيج العضلي إلا انه عند أداء ، و الهوائية

عن  بالنسبة للمراهقين أكبرعمل عضلي متساوي وبقسمة الطاقة المبذولة على وزن الجسم نجد أنها تكون 
ن الكبار كسجين بالنسبة للصغار عالكبار في كل كيلو غرام من الوزن ويقل الحجم الكلي الأقصى لاستهلاك الأ

، الكبار لدى ستهلاكالامستوى  سنة من 18في سن في الزيادة بعد ذلك حتى يقترب  ويبدأ استهلاك الأكسجين
ليل على د وهو قصىالأمجهود ال أثناءكذلك في هذه المرحلة هبوط في النبض الطبيعي مع زيادة كما يلاحظ 

 (206، 1997 عبد الفاتح، و العلاأب). في التحمل الدوري التنفسي تحسن

 .سنة 19إلى  16من  لأقصى لاستهلاك الأكسجين للمرحلةتطور الحد ا اليلمو الجدول ا لخصوي

 الكبار العمر بالسنوات القياسات
 سنة 19 سنة 18 سنة 17 سنة 16

max2Vo )6.0 5,6 5,5 5,2 4,7 مطلق )لتر 
max2Vo  90 90 73 74 77 )ملل/كلغ(النسبي 

 185 186 189 188 191 (الدقيقة)نبضة/سرعة القلب 
 يليزا روف(عن: )باستخدام أرجومتر يمثل الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين ومعدل القلب (03جدول )

 :للأواسطأهمية النشاط الرياضي -16

ية من الناحية البدنية والعقلية والانفعال فردبما أن النشاط الرياضي جزء من التربية العامة، وهدفه تكوين ال 
مو الشامل ضمن النتتحقق هذه الأغراض، و  ة والتيالبدني اتوالاجتماعية وذلك عن طريق أنواع مختلفة من النشاط

لنمو من حيث يكون عدم انتظام في ا ،مع مراعاة المرحلة السنية التي يجتازها حقق احتياجاته البدنيةتوالمتوازن و 
ياضي إذ يلعب النشاط الر ، مما يؤدي إلى نقص التوافق العصبي خلال مرحلة المراهقة الأولى ناحية الوزن والطول

دورا كبيرا وأهمية بالغة في تنمية عملية التوافق بين العضلات والأعصاب ، وزيادة الانسجام في كل ما يقوم به 
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عة واحدة في مجمو  رياضيينأما من الناحية الاجتماعية فبوجود ال، هذا من الناحية البيولوجيةالمراهق من حركات و 
رارات وكذا الاحترام وكيفية اتخاذ الق خلال الممارسة الرياضية يزيد من اكتسابهم الكثير من الصفات التربوية

 تأثيرن النشاط الرياضي أن يخفف مالتكيف مع الجماعة، ويستطيع  الفردعلى  يسهل ، وبذلكالسليمة الاجتماعية
، لعبةقانون اللنشاط الرياضي المتعدد ومشاركته في اللعب النظيف واحترم ا ممارسة من خلال مراهقكل الامش

حسين الصحة في ت النشاط الرياضي بهذا يساهم، و السلبية والاتجاهات مراهقفيستطيع المربي أن يحول بين ال
 (37، 1983)بو فلجة غياب، ة. الجسمية والعقلي ،ةيالصح حالةالالعقلية وتنمية 

 :لدى الأواسطأثر ممارسة ألعاب القوى وسباقات الحواجز -17

ألعاب القوى هي رياضة من الرياضات الفردية التي يكون فيها التفوق والنجاح بفضل المجهود الفردي للرياضي، 
دنية عالية حيث ينبغي لممارسها التمتع بقدرات بكما أن سباق الحواجز يعتبر من التخصصات الصعبة فنيا وبدنيا 

وقدر ممتاز من التحكم في الأداء الحركي كما أن طبيعتها تفرض قدرا من الشجاعة والتحدي على ممارسها للتغلب 
عشرة حواجز بأقصى سرعة وتقنية عالية دون إسقاطها أو التعرض للسقوط ى المقاومة الخارجية وكذا اجتياز عل

 :حمود الأفندي(م)صابة، ومن أهم المزايا التي يجدها المراهق في ممارسة هذا التخصص يقول وبالتالي الإ

 تساهم في تنمية صفة الإرادة والشجاعة. 
 تربي اللاعب على الانضباط والنظام. 
 تعود الفرد على النشاط والحيوية وتبعده عن الكسل والخمول. 
  الاجتماعي فيه الخلقتساعده على استغلال وقت فراغه إيجابيا، وتنمي. 
 خلال كل  ياضيةر  عدة مناسبات ية كون العداء يلتقي بمنافسيه فيضلخصم والروح الريااحترام ا تعلم الرياضي

 .حترامهم لبعضهم البعضايفرض ما  موسم،
 كونها رياضة فردية والتفوق لا يكون إلا بالمجهود الفرديالمسؤولية والاعتماد على النفس حمل ت. 
 من خلال احتكاكهم ببعضهم البعض المتنافسينمة فعالة في توسيع العلاقات بين تساهم مساه. 
  (453، 1965)محمود الأفندي، ام. الحكو المدرب  توجيهاتاحترام الفوز والإخفاق و تنمي روح تقبل 
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 :الفصل خلاصة

توضيح  خلاله الباحث حاول هذا الفصل الذي تميز بمحورين هما القياسات الجسمية والفئة العمرية قيد الدراسة،

اسات الجسمية القي عن حيث أخذنا فكرة في بداية هذا الفصل أهم مميزات القياسات الجسمية لدى هذه الفئة العمرية

القياسات  ارتباطضح الباحث من خلال هذا الفصل و وتصنيفاتها، وأوأصلها وتطورها ومجالا ت استغلالها عموما 

سمية التأهيلي ودور القياسات الج الانتقاءخلال مرحلة  العامة لدى عداء الحواجز واهميتها يابالمورفولوجالجسمية 

ابط تبلورت لدينا الفكرة بكل وضوح حول مدى قوة الر الفني، حيث دعم الجانب البدني للعداء وأثره على الأداء  في

تعرفنا  التي تكمل بعضها البعض، حيث )القياسات الجسمية، الصفات البدنية، الأداء المهاري( بين هذه العناصر

 ل الحاليلال الفصها على الأداء الفني، وكشفنا من خسابقا على أهم الخصائص البدنية في سباق الحواجز وأثر 

وبالتالي مساهمتها في الأداء الفني الذي يتمثل في المؤشرات  عن القياسات الجسمية وارتباطها بالجانب البدني

البيوميكانيكية والتي هي محور هذه الدراسة ككل، كما استخلصنا من خلال هذا الفصل أهمية المرحلة العمرية قيد 

خصائص التطور الحركي خلالها وتم التعرف على عديد في ترسيخ قواعد هذا التخصص من خلال دراسة  الدراسة

على  عكسوالمتمثل في الأثر المن وأهمية النشاط الرياضي خلالها يزات الفسيولوجية خلال هذه المرحلة السنيةالمم

توافق ي تساهم في تكويه تكوينا متكاملا ومتوازنا وبالتالي يحصل على الالفرد وما توفره من حاجيات في حياته والت

 الاجتماعي والتفوق الرياضي.
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 :تمهيد

 في الواقع هيفومهما كان شكلها  تظهر بديهية وعشوائية ومهما الحركات التي يؤديها الانسان في الحياة اليوميةإن 
البيوميكانيك "علم الحركة والقوانين العامة للفيزياء والتي تعرف في مجال حركة الإنسان بـ ل الأساسية لقواعدلتخضع 

ذا أمعنا النظر بعين المحلل المتخصص يمكن ملاحظة أجزاء الحركة وتفاصيلها ، أو الميكانيك الحيوية" صوصا خوا 
ياة اليومية الحركات المنجزة في الحب تعلق الأمر ، سواءإذا استخدمنا الوسائل التقنية المتمثلة في تحليل الفيديو

في المجال الرياضي أين يكون للحركة أهمية بالغة في إعطاء التفوق لرياضي دون آخر  تلك المنجزة والعملية أو
ي بقدر كبير في تحسين الأداء الحركي في المجال الرياض تساهمعلم البيوميكانيك من العلوم التي  وهذا ما يجعل

التحليل خصوصا إذا تم الاستعانة ب الأداء الحركي حسب طبيعته والهدف منه على مختلف فروعه في دراسة معتمدا
ها خصوصا عطي أفضلية في تحليل أجزاء الحركة والتدقيق فيواستغلال البرامج الخاصة بذلك والتي ت الدقيق للفيديو

 .تلك السريعة والتي لا يمكن رصدها بالعين المجردة

لبيولوجية االأداء الحركي للإنسان ضمن الأطر التشريحية، العلوم التي اهتمت بدراسة  من بيوميكانيكال كما يعد
من أجل الوصول إلى أنسب الحلول الميكانيكية  لمعالجة المشاكل الحركية من منظور فيزيائي والفسيولوجية

 المطروحة للبحث. 

في بعض  الجسم عموما وبأجزاء الحركةبحركة  وبمأن الأداء الحركي الفني في المجال الرياضي متعلق 
لرياضي وكذا لدى ا م لإعطاء إضافة ودقة للأداء الحركيالتخصصات، كان لابد من الاستفادة من هذا العل

 " من خلال النشاط الرياضي فإن )مانيل(تصحيح بعض النقائص الواردة في هذا الأداء، ومن هذا المنظور يقول 
طة بالإنسان. ص البيولوجية المرتبالحركة التي تتم هي نفسها الحركة الميكانيكية ولكنها تتميز ببعض الخصائ

 (.6، 1970)كورت ماينل، 

ظة ة في الملاحدقة عالي الأمرتتميز ألعاب القوى بالأداء الحركي المتميز بالدقة في مختلف فعالياتها ولا يتطلب و 
ليميز العامة من المشاهدين التركيبة الحركية والفنية لمختلف هذه الفعاليات مثل رمي الرمح أو الوثب الثلاثي أو 

 ويعد سباق الحواجز من الفعاليات التي تتطلب أداء حركيا دقيقا سواء في الانطلاقة أو خطوات، القفز بالزانة
ي الأداء والذي يتطلب دقة بالغة ف ا وهو اجتياز الحواجزكثر تعقيدخلال مسافة الاقتراب أو الأداء التقني الأ الجري

كل حاجز وبالتالي إحراز تقدم بفضل اقتصاد الزمن خلال عمليات ب بعض الأجزاء من الثانية خلال من أجل كس
ن أن بل يمك خلال السباق فقط في خسارة الوقت الثمين ، كما أن الخطأ في هذه التقنية لا يتسبباجتياز الحواجز

يتسبب في إصابات بليغة، وانطلاقا مما سبق سنحاول خلال هذا الفصل التعرف على علم البيوميكانيك وفروعه 
متر حواجز من وجهة نظر  110لسباق  افني وما هي أهم المواضيع التي يدرسها كما سنحاول إعطاء تحليلا

 بيوميكانيكية. 
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 مفهوم البيوميكانيك:-1

تعني الحياة أو الحيوية والكلمة  (BIO) مكونة من قسمين إغريقي هي من أصل البيوميكانيككلمة ان 
بحث ، وهو العلم الذي يدراسة تأثير القوى على الأجسام خلال الحركة والسكون النسبيتعني  و (mechanics)و

كانيكية الميفي حركات الانسان والحيوان من وجهة نظر القوانين الميكانيكي التي تخضع لها جميع الحركات 
 ( 14، 2008، )أمال جابر  .للأجسام المتماسكة

ر كثيرة بمراحل تطو  هذا العلم مرو  )بيوميكانيك( وقد أطلق اسم الميكانيكا الحيوية على المادة كتعريب لاسمها
سارت جنبا إلى جنب مع تطور المادة نفسها  فعندما بدأت حركات التربية الرياضية تخضع للتحليل الحركي من 

لحركي عندما تطورت المعالجة العلمية للتحليل او زاويةالميكانيكا البحتة، كان الاسم الشائع "التحليل الميكانيكي" 
وعند هذه المرحلة كان اسم علم الحركة يستعمل لوصف المحتوى  "علم الحركة"لحركة الانسان أطلق على مادة اسم 

سس العلمي المتعلق بتكوين ووظيفة الجهاز العضلي/العظمي لجسم الانسان وانتشرت بعد ذلك دراسة وتطبيق الأ
اسة لأي ر الميكانيكية على حركة الانسان ضمن نطاق علم الحركة وأخيرا أصبح إسم علم الحركة يطلق على أي د

حتى أن كثيرا من جامعات الولايات المتحدة الامريكية وخاصة بولاية كاليفورنيا أطلقت  علم يتعلق بحركة الانسان
علم التربية الرياضية وقد بدأ التفكير في اختيار اسم جديد يطلق على العلم الجديد ويعبر عن  )علم الحركة( سما

فإن  حثا تقدم ووفقا لمجال البء كثيرة في هذه الفترة ومن خلال ماهدافه واختصاصاته ومحتواه، واقترحت أسما
 .امهو العلم الذي يتناول دراسة السكون والحركة النسبية للاجسو البيوميكانيك يتحدد بدراسة حركة الجسم البشري  

 (13، 2008 )لمياء حسن الديوان،

 تعريف البيوميكانيك:-2

على أنه العلم الذي يبحث تأثير القوى الداخلية والخارجية على  ونيلسون()ميلر  نقلا عن)أمال جابر( تعرفه 
الأجسام الحية، وهو العلم الذي يهتم بدراسة وتحليل حركات الانسان تحليلا كميا ونوعيا بغرض زيادة كفاءة الحركة 

 (18، 2008)أمال جابر،الإنسانية. 

ارجية ي العلم الذي يبحث في تأثير القوى الداخلية والخأن كلمة البيوميكانيك باختصار ه )صريح الفضلي(ويقول 
على الاجسام الحية، ونعني بالقوة الداخلية العضلات والأربطة والأعصاب، أما القوى الخارجية فهي الجاذبية 

 (23، 2010)صريح عبد الكريم الفضلي الأرضية ومقاومات الوسط وقوى الاحتكاك ورد فعل الأرض. 

ن الميكانيكا كعلم يبحث في حركة الاجسام وسكونها وتنقسم إلى قسمين" الإستاتيكا" وتبحث ا (محمد يوسفر )يذك
في الشروط أتزان الأجسام المؤثرة عليها القوى بمعنى دراسة الظروف سكون الجسام وغالبا ماتتجه هذه الدراسة 

ناميكا كونه أو حركته. أما الديإلى دراسة الشروط الواجب توفرها في القوى المؤثرة على الجسم لكي تؤدي إلى س
تم تأثير القوى ث في شروطها التي يحفتبحث في قواعد العلاقات بين تأثير القوى وبين الحركات المختلفة، كما يب

 (36، 1982محمد يوسف الشيخ، ) تحتها.
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  تطور البيوميكانيك: محطاتأهم -3

  الجسم وقوانين الروافع وتأثيرها على حركة الأجسام، حيث استخدم الإنسان منذ  كتلةمركز  (ارسطو)تناول
 (11، 2006)بدوي عبد العال بدوي،  .القدم قواه الذاتية والقوى الخارجية لتغلب على المقاومات

  ىق م( فهو العالم اليوناني الذي توصل إلى قانون الطفو الذي مازال ذا أهمية قصو 212-287 .أرخميدس)أما 
ق م( 1-131 .جالن)جاء بعد ذلك العالم الروماني ، و  كل ما يتعلق بالتعامل مع السوالفي  حتى يومنا هذا

أول من فرق بين الأعصاب الحسية هو أبحاثه في معرفة حركة الإنسان، و و هو من رواد الطب، حيث ساهمت 
تقل برهن بأن الدفع الحركي ينو  الانقباض العضليوالأعصاب الحركية، وأول من تكلم عن النغمة العضلية و 
العضلات التى تنقبض بدورها وتسبب حدوث  على من المخ إلى العضلات عن طريق الأعصاب حيث يؤثر

في الكشف عن أسرار الحركة بصفة عامة و عن حركة الإنسان بصفة خاصة  ثم توالت جهود العلماء الحركة،
 ي كان له الفضل في وضع قواعد وأسس علم الميكانيكلذم( ا1727-1642. نيوتن)إلى أن جاء العالم إسحاق 

 (2014، برقوق عبد القادر) التي استند عليها علم الحركة أو علم الميكانيكا الحيوية.
 جسم الإنسان على  بدراسة تكوين م( 1519-1452 .ليونارد دافنشي)قام العالم والفنان والمهندس الايطالي  ثم

ريف القوة ذاتي فكتب عنه تعفكره القصور ال الجثث البشرية، وكان يقول أن الحركة سبب كل حياه، وقد أوجد
ني"لا  قائلا لقوة، وقد ا وكان يقصد "ا تنشأ حركته عن شئ أخرمستطيع أي جسم أن يتحرك من تلقاء نفسه وا 

 وقد توصل إلى القانون الثالث قبل نيوتن عام100ر من بأكث (غاليلو)القانون الأول قبل  (دافنشي)تناول 
ها بدلا مع السرعة نفس عام، أما بالنسبة للقانون الثاني فقد أخطأ ليونارد حيث جعل تناسب القوة200بحوالي 

  غيرها مع الزمن.من معدل ت
  ع مركز موضطبيب وعالم رياضيات ايطالي اول من حدد عن طريق التجربة العلمية  (بوريلليألفونس )وكان

الثقل الجسم للانسان وقد ساهم في تطوير حركة الانسان وقام بتطبيق المعادلات الرياضية في حل المشاكل 
من وضع  لمعادلات الرياضية وقوانين ميكانيكية وطبيعية ويعد أو لالحركية واوضح بأن العضلات تعمل وفقا ل

 (10، 2015)محروس محمود محروس،  تدريبات للعلاج الطبيعي على اساس ميكانيكي.
  تطوير البيوميكانيك بوضعه لقوانين الميكانيكا  دور بارز في( 1642-1727لعالم اسحق نيوتن )لوكان 

 الأساسية لعلم البيوميكانيك. الأساسية والتي تعد الأركان
  قدم مجموعة من الباحثين الفرنسين طرحا جديدا لبحث الحركات وخاصة فيما وفي منتصف القرن التاسع عشر

المتتابع  التصويرطور ( والذي 1880. ماري)نسان ومن أهم هؤلاء الباحثين يتعلق بالبحث في حركة المشي للإ
ور الأمريكي ومن ثم بدأ المص، للأوضاه المختلفة أثناء الحركة وكذلكلوقد تم استخدامه في التقاط منفرد  دائريا

وبعد المحاولات الأولى سارت الأبحاث في طريق التطوير ومحاولة  بإنجاز سلسلة صور للحركة (ماي بريدج)
)مروان عبد  .ةالحرك علم ثابحأفي  فيما بعد والذي لعب دورا كبيرا شكل مستمرإنتاج جهاز لتصوير الحركة ب

يمان شاكر،   (262، 2014المجيد وا 
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 البيوميكانيك تطورا كبيرا بفضل أهداف البحث حيث كان قبل بداية القرن العشرين مرتبطا أكثر بطب  وتطور
العظام وعلم وضائف الأعضاء الصناعية وحركة العمل المناسب للآلات، ثم قام معهد لينينغراد للتربية البدنية 

بعقد دورة علمية ألقيت فيها مجموعة محاضرات تحت إسم  وباقتراح من العالم )كوتونيكوفا( 1931في سنة 
"الميكانيكا الحيوية للحركات الرياضية" وبعد الحرب العالمية الثانية تطور هذا العلم في الدول الاشتراكية كعلم 

وآخر في  1960عام  )لايبزيغ(قائم بذاته، وتوالت المؤتمرات بخصوص هذا العلم حيث أقيم مؤتمر دولي في 
، ورغم الدورات الدولية التي ناقشت موضوع الميكانيكا الحيوية، إلا أنه بقيت وجهات النظر 1967عام  زورخ

ت من مواضيع، وظهر  مختلفة حول ما إذا كان فعلا علما مستقلا قائما بذاته أم لا رغم الإعتراف بما يعالجه
علم لحيوية، علم وضائف الأعضاء و توجهات أخرى تؤيد ضرورة توحيد علم التشريح، الميكانيكا، الكيمياء ا

النفس جميعها داخل الميكانيكا الحيوية وهذا معناه أن الميكانيكا الحيوية تعد علما مركبا. )عبد العالي بدوي، 
2006 ،15) 

  تبنى المجتمع الدولي مصطلح "البايوميكانيك" في وصف حقل الدراسة الذي يهتم بالتحليل  1970وفي
يولوجية، وأقره كعلم يستلزم استخدام أدوات علم الميكانيك وهو فرع من علم الفيزياء يقوم الميكانيكي للأنظمة الب

 (5، 2014، يل)سوزان ه بدراسة وتحليل تأثيرات القوى في الجوانب الوضيفية أو التشريحية في أنظمة الحياة.

 البيوميكانيك الرياضي:-4

بدأت الدراسات الجادة في موضوع تحليل حركات المشي والركض بعد الحرب العالمية الأولى وكذلك بعض أنواع 
الحركات الرياضية المختلفة وازدادت الحركة العلمية المتعلقة بالبيوميكانيك الرياضي وخصوصا بعدما أصبحت 

حت ي يستطيع اللاعبون إعطاء الأفضل دائما تالحاجة ملحة لها حيث اهتم الدارسون بتطوير الأجهزة الرياضية لك
وغيرها من الفعاليات الرياضية،  مع الأجهزة الرياضية في الجمبازعوامل الامن والسلامة من خلال تعاملهم 

فالبيوميكانيك الرياضي يعتبر الحجر الأساس لتقدم اللاعبين في أدائهم الحركي الفني، حيث أنه العلم الذي يهتم 
عرف على مسببات الت بتحليل حركات الانسان تحليلا يعتمد على الوصف الفيزيائي )الكينماتيكي( بالإضافة إلى

   (27، 2010،  الفضليصريح ) .بما يكفل اقتصادا وفعالية في الجهد يك(الحركة الرياضية )الكنت

 :حيويةعلاقة البيوميكانيك بالعلوم ال-5

بما أنه لا توجد قوانين ميكانيكية خاصة للأجسام الحيوية فإن التركيب المعقد للحركات ووضائف الأعضاء 
الدقيقة للخصائص التشريحية والفسيولوجية لهذه الأعضاء لتسهيل عملية التحليل متحركة تتطلب الملاحظة ال

 (14، 2008)أمال جابر،الحركي وبدون هذه العلوم لا يكون استخدام قوانين الميكانيكا الحيوية صحيحا. 

اضية تحت ميكانيكية على سير الحركات الريوالمبادئ ال البيوميكانيك بأنه علم تطبيق القوانين عن (هخموت)يقول 
ر، مبادئ الميكانيكا )أمال جابشروط بيولوجية معينة والتي بدورها تشتمل شروطا تشريحية ووضيفية وبدنية ونفسية. 

 (18، 2008الحيوية وتطبيقاتها في المجال الرياضي، دار الوفاء لدنيا الطباعة والنشر، 
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 :البيوميكانيك أقسام-6

دوره إلى بيوكينيتيك ب ويتفرع الديناميك أساسا إلى فرعين رئيسيين هما الستاتيك والديناميك البيوميكانيك ينقسم
 وبيوكينماتيك وكل فرع مختص في دراسة جانب معين كما يبين التفصيل التالي: 

 :الستاتيك-6-1

ثرة في الجسم لقوى المؤ يها جميع ايتناول الحالات التي تكون ف ويعنى بدراسة السكون والأجسام الساكنة، أي أنه
يعود و العتلات ومركز الثقل الجسم وهو أقدم فروع العلم مثل نظام متوازنة والجسم في حالة سكون أو ثبات 

والذي وضع قوانين توازن القوى  ق.م(212-278. أرخميدس) تاريخ الكتابات الأولى في هذا العلم إلى العالم
 (2008 لمياء حسن الديوان،) (.الهيدروستاتيك)الفاعلة في الرافعة ووضع بعض مبادئ علم سكون السوائل 

 ديناميك:ال-6-2

 إلى قسمين: هو الآخر قسمنيحيث  الأجسام المتحركةويعني بدراسة 

ت بدراسة أسباب الحركة والقوى المصاحبة سواء أكان الديناميك علميهتم هذا الفرع من البيوكينتك: -6-2-1
 .ناتجة عنها أو محدثة لها، ويبحث في مسببات الحركة ونتائج الانقباض العضلي وعلاقته بمثالية الأداء

لى القوة ن التطرق إدو  اوصفيدراسة الحركة ب الديناميك علميهتم هذا الفرع من و  البيوكينماتيك:-6-2-2
ن  المسببة لها الخصائص الكينماتيكة لحركة الإنسان تتحدد من خلال دراسة الشكل الخارجي الهندسي ورسم وا 

المسافة،  ة مثلالشكلي للحرك الجانبدراسة لزمن، أي يهتم بالمسار الحركي للإنسان في الفضاء وتغيراته في ا
 التحليلي ئل التكنلوجية فالوسا على عتمادبالا قد تطور هذا الفرعورسم مسارتها، و  والتسارع الزمن، السرعة

ي ف عة واستخدام أجهزة الكومبيوتر ذات البرمجيات الحديثة والمتخصصةالسر  أهمها أجهزة التصوير العالية
 (2008، احمد عبد الأمير شبر) .التحليل الحركي الدقيق

سام بالنسبة تعني دراسة حركة الأج أو بالاثنين معا فالكينماتيك كيناتيك أو يكتكينما إما سامتتم دراسة حركة الأجو 
ي تهتم بالجانب الشكلي أو المظهر  وعلى ذلك فإن الكينماتيك دورا نيةللزمن سواء كانت هذه الحركة خطية أو 

، طلحة حسين) بالقوى المصاحبة للحركة سواء كانت محدثة لها أو ناجمة عنها. تيكيللحركة في حين تهتم الكين
1994 ،11) 

سرعة وعجلة  بما في ذلك الزمانيترتبط بهندسة الحركة، فهي تصف الحركة في ضوء التغير الكينيتيك كما أن 
 .كةالحر  اتمسبباضي لليلي والريالتح أي أنها البحث بالقوى المسببة أو المصاحبة للحركة. وعلاقتها الأجسام

 (129، 1998، حسين وآخرونطلحة )
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 :لبيوميكانيكامهام -7

يحققها من خلال مختلف الدراسات التي تنجز في إطاره، وكذلك للبيوميكانيك أهداف في المجال لكل علم أهداف 
 :(16، 2006بدوي عبد العالي، )البيوميكانيك يقول ن أهم أهداف عموما والمجال الرياضي خصوصا، وع الحركي

  لفعاليات الحيوية ل نسب الحلول الميكانيكيةأ الكشف عنث الخاصة بالأداء الرياضي الأمثل و وضع البحو
 أو المهارات الرياضية.

 ابتة أسس ث صورةفي  هاووضع يالرياض للأداء الفنيثل مالأداء الأ تعميم المعلومات المكتسبة حول
 للميكانيكا الحيوية.

 بالميكانيكا الحيوية. تطوير مناهج البحث الخاصة مواصلة 
  ابلة لهاالمعطيات والنتائج المق مختلف بين والمقارنة الرياضي التدريب التي تخدممناهج البحث تطوير 

 المتوفرة. قياسالباستخدام أجهزة 
  المطلوبةة ة إلى تطوير القدرات البدنيالهادفو الاستناد على أسس الميكانيكا الحيوية في التدريبات الخاصة 

 .رد الفعل وسرعةالسرعة، ، القوةكلكل تخصص رياضي 
  ن المناسبة لتعليم بهدف إيجاد التماري للمبتدئينة الخاصة بأنواع الرياض ين البدنيةالتحليل الميكانيكي للتمار

 التكنيك.

 :الأداء الرياضي والمنحني الخصائصي للميكانيكا الحيوية-8

"التركيب  ويةللميكانيكا الحي هناك علاقة وثيقة بين كل من فن الأداء الرياضي من ناحية وبين المنحنى الخصائصي
أجل  كان ذلك من اءعتبر في حد ذاتها شرطا ضروريا سو معرفة هذه العلاقات ت إن ،من الناحية الأخرى الحركي"

في  ث استخداما كاملاأم من أجل استخدام نتائج تلك الأبحا الميكانيكا الحيوية إجراء الأبحاث الهادفة في مجال
 (299، 1978، رد هوخموتيج) والتدريب. علم الحركيمجال الت

 :المنحنى الخصائصى للميكانيكا الحيوية-9

يسعى هذا العلم في الميدان الرياضي إلى دراسة منحنى الخصائص للمسار الحركي للمهارة الرياضية سعيا وراء 
عادل عبد ) ضي.لتدريب الريافي اره وفقا لأحدث النظريات العلمية التكنيك الرياضي بهدف تصحيحه وتطويفهم 

 (133، 1998، البصير

ى الاستخدام الأمثل للقوانين الميكانيكية عل تخصص رياضيلخصائصي لفن الأداء الأمثل لالمنحنى ا ويعكس
طة أنواع الأنش موالهدف الأساسي لمعظ، حركي للإنساناساس شروط الميكانيكا الحيوية وخصائص الجهاز ال

الرياضية هو تحقيق ماهو أسرع وأعلى وأقوى، وهذا معناه من  نظر الميكانيكا بذل شغل ميكانيكي بأكبر قدر 
 (315، 1999 كمال عبد المجيد،و سليمان علي ) ممكن في اتجاهات مضادة للظروف الخارجية.
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 للحركة: التحليل الميكانيكي-10

جية ر أحد طرق البحث في مجال البيوميكانيك والذي يبحث عن تأثير القوانين الداخلية والخا لحركةاتحليل يعد 
من الأولية  هاباتمركنيكي للحركة يتطلب التحليل إلى ان التحليل الميكا )يرهام(ويذكر ،على انظمة الحياة الإنسانية

 النواحي الأساسية الواجب دراستها فيفيؤكدان أن هناك بعض  سيرين وويليامز()أما ، وقوة مسافة، زمن، سرعة
وى التي تسبب ما ما يخص القأ ، ومركز الثقل الكتلة، والقوة ، والمسافة كانيكي للحركة تتعلق  بالزمنالتحليل المي

يجاد العلاقات المسببة لكون الحركة أقوى أو ابطأ من الحركة الأخرى، فإننا نستخدم في مجال الحركة  الحركة وا 
دمين ى طبيعة الطريقة المتبعة في الدراسة مستخوالتي يشارمن خلالها إل تقومالتحليل، أو وصف، أو ال القياس، أو

 (305، 1978، رد هوخموتيج) حظية خلال مسار الحركة.لأجهزة قياس تمدنا بقيم عن القوة ال

كما يجب تحديد  الأداء،ب الخاصةب تحديد القوانين والأسس التحليل الميكانيكي يتطلإلى ان  (ويلز ولوتجنز)يشير 
هناك العديد من الطرق والأدوات والأجهزة ، و رض التحليلبغ له دقيق رجياإطار خفي الحركة بوضع البحث 
بيانات التحليل من خلال الفلم الفيديو او السينمائي او من  الحركي ويمكن استخراج الأداء المساعدة على تسجيل

 (Kathryn B. Kathrine F. 1976. 359) خلال منصة قياس القوة.

وفي دراسات البيوميكانيك يمكننا التعرف علي العوامل الكينماتيكية للحركة من خلال التصوير السينمائي أو الفيديو 
ينماتيكية التوصل إلى الخصائص الكيمكن  نه، ومدلات التفاضلية ومبادئ الميكانيكالكينماتوجرافي بواسطة المعا

 (1999أيمن عبده، ) للمهارة موضع الدراسة.

ما بدأت حركات الأنشطة الرياضية تخضع للتحليل الحركي من لأنه  (2008)لمياء حسن الديوان، كما تذكر و 
الحركي  وعندما تطورت المعالجة العلمية للتحليل "التحليل الميكانيكي"ناحية ميكانيكية بحثة كان الإسم الشائع هو 

   علم الحركة"" لجسم الانسان، أطلق على المادة إسم 

 ينقسم التحليل الحركي الى نوعين هما:حيث 

 )سبق شرحه(. ويخص بالملاحظة و الوصف العلمي للمتغيرات الحركية :سينماتيك-10-1
وينقسم التحليل ها ل دراسة القوة المسببةو غيراتها بب الحركة وتسص بدراسة العوامل التي تتويخ :تيككين-10-2
 تيكي الى نوعين هما:كينال
 التحليل الكمي: 

يتعامل هذا النوع من التحليل مع قياس الكمية أو النسب المئوية للمكونات المختلفة للشئ بمعنى تعين 
المقادير وتحديدها وهي التي تمثل المعلومات الموضوعية عن الخصائص الواقعية للحركة الرياضية وعن 

مثل  حركةلنيكية لالميكا متغيراتالمحددات الكمية للمني وتمثل ز توافقها وتعاقب تغير أوضاع الجسم للتابع ال
 .وتعجيل زمنة، إزاحات، سرعاتالأ
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 :التحليل الكيفي 

دراكها وتأويلها  هي عملية تمييز الفرق وتقدير الاختلافات في استيعاب النتائج الأساسية للتحليل الكمي وا 
مقارنة  لأخطاء الأداء باب غير مباشرةوتعميقها للوصول إلى الاستنتاجات الواقعية إضافة إلى ايجاد الأس

يمان شاكو  قاسم حسن) بالنموذج.  (16، 1998ر، ا 

 مفهوم الديناميكا المعكوسة:-11

هي نوع خاص من الميكانيك يربط الكينتيك مع الكينماتيك، وهي العملية التي بواسطتها يتم التحديد غير المباشر 
للقوى وعزوم القوى من الخصائص الكينماتيكية والقصور الذاتي لحركات الأجسام، وتطبق الديناميكا المعكوسة 

  (155، 2006)عادل عبد البصير، كة. على الأجسام الثابتة لكن تطبق أحيانا على الأجسام المتحر 

 مفهوم النمو الحركي:-12

يتفق المختصون في مجال دراسة النمو على أنه عبارة عن مجموعة التغيرات المتتابعة التي تسير حسب أسلوب 
لتغيرات اونظام مترابط، وتعرف الجمعية الأمريكية للصحة والتربية البدنية والترويح النمو الحركي بأنه مجموعة 

 (59، 2009)بهاء الدين سلامة،  في السلوك الحركي خلال حياة الإنسان والعمليات المسؤولة عن هذه التغيرات.

 مفهوم التطور الحركي:-13

يشير التطور الحركي إلى التغير المستمر في السلوك الحركي على مدى حياة الإنسان والناتج من التفاعل ما بين 
  (25، 214)طلحة حسام الدين، والنمو البيولوجي وظروف البيئة.  متطلبات الواجب الحركي

 البناء الحركي:-14

خصائص الحركة الفنية نمط بنائها الحركي، ولكل حركة فنية بنائها الخاص يميزها عن الأداءات الأخرى  من بين
ن لهذا البناء مواصفاته  منها،  الحركية التي يتكونالتي تتخذ ترتيبا محددا لمجموعة من الإجراءات و الخاصة وا 

فمن السهل أن نميز بين الوثب الطويل والوثب العالي وان نميز بين المشي والجري فلكل من هذه الأشكال الحركية 
واجب حركي محدد له مجاله الزمني  مجموعة من الإجراءات ذات الخصائص المميزة لها والتي تتمثل في إنجاز

ات الحركية ات أو المهار نيف عام للحركتصوله ديناميكيته الخاصة، وانطلاقا من هذا المفهوم للبناء الحركي نشأ 
  (Asmussen E. 1976. 300)الأساسية.

 

 

 



م حواجز110علم البيوميكانيك والتحليل الحركي لسباق   

64 

 نظام الروافع للحركة )نظام العتلات(:-15

لروافع اأساس الحركة في جسم الإنسان يعتمد على نظام الروافع والمكون من الجهاز العضلي والجهاز العظمي، 
هي نظام ميكانيكي موجه لرفع تأثير قوة ضد مقاومة بفضل الإستعانة بعزم مناسب تتدخل فيه  (العتلات)نظام أو 

 أنواع من الروافع حسب وضعية العناصر المذكورة. القوة، المقاومة ومحور الدوران )نقطة ارتكاز(، وتوجد ثلاثة

ثل م هو نظام أين يكون محور الإرتكاز في الوسط بين القوة والمقاومةالرافعة من الدرجة الأولى: -15-1
 .مفصل الرقبة

هي رافعة تكون فيها المقاومة في الوسط بين القوة ونقطة الارتكاز، مثل الرافعة من الدرجة الثانية: -15-2
  ل الكاحل.مفص
هي رافعة تكون فيها االقوة  في الوسط بين المقاومة ونقطة الارتكاز، مثل الرافعة من الدرجة الثالثة: -15-3

 (Michel D. Michel P. 2006.15-16) مفصل المرفق.

  في التحليل الحركي: والتصوير دور التقنيات الحديثة-16

 تحركا دراسةبمجموعة من الباحثين  علم الحركة مع بداية اهتمامانت بداية استخدام الوسائل التقنية في دراسات ك
 إنجاز سلسلة صور للحركةإلى )ماي بريدج( الأمريكي  وتوصل( 1880 ماري) أبرزهمنسان ومن عند الإالمشي 

 .وير السينمائيلية للتصو بإجراء البحوث الأ ماي بريدج ة وقامستمر لتصوير الحركة بصورة مها انصبت الجهود عدوب

لتصوير حركات الانسان كما تطورت طرق أخرى للتصوير حيث استخدم  متوفرة آنذاكوتم الاستعانة بالتقنيات ال
صوير رفقة )ديسمني( طريقة الت م جهاز لتصوير الأجسام في الهواء بعد قذفها، واكتشف1882الباحث )ماري( عام 

منفردة في فترات زمنية متساوية وتمكنا بعدها من الزمني وبهذه الطريقة تمكن من التقاط صور لأجزاء الحركة 
 ربط العلاقة بين الحركة والزمن اللازم لتنفيذها.

وقام العالمان الألمانيان )برونه، فشر( بأبحاث حول حركة سير الانسان وقد استنبطا من أبحاثهما طريقة جديدة 
يقة سم بأكمله ولأجزاء الجسم كل على حدة بطر لتحديد مركز ثقل الجسم وقد قاما بتحديد مسار المسافة والزمن للج

 . بتصرف(19-15، 2006)عبد العالي بدوي،  علمية وقاما بناء على ذلك بحساب مسار السرعة والتعجيل.

 في التحليل البيوكينماتيكي: أدوات تسجيل البيانات-17
 ما يلي: (58، 2014جاسب، )عدي أهم التقنيات الخاصة بتسجيل البيانات للتحليل البيوكينماتيكي يذكر من 

 .القياس اللحظي بواسطة الخلايا الضوئية      Moment Meausurement by Stroboscopie 
 .جهاز ضبط الزمن            ....................................             Chronography 
 .التصوير بالأثر الضوئي      ..................................        Chronophotography 
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 .تصوير النبضات الضوئية    .....................................           Cyclogrametery 
 .جهاز تسجيل السرعة            ..................................            Speedography 
 .التصوير السينمائي            ..................................           Cinematography 
 .التصوير الدائري              ...................................     Chrono Cyclography 
   .التصوير الفيديو            ...................................               Videography 

 :الفيديو تصويرأصول -17-1
التصوير  إبتكر ماري كون الفرنسي (2006)عبد العالي بدوي، بخصوص التصوير لابد من إعطاء تعقيب لما جاء به 

م إلا أن الجذور التاريخية 1780( في Jacques Charlesفقد كانت أول عملية تصوير ناجحة لـ )، 1880عام 
كانيك منها علم البصريات، الكيمياء والميللتصوير تعود إلى أبعد من ذلك بكثير حيث ساهمت عدة علوم في ذلك 

لكن التصوير إرتكز ومازال على عنصرين أساسيين هما )الغرفة المضلمة والإنعكاس الضوئي( والتي عرفها 
( 1519-1452( دون أن ننسى أعمال )ليوناردو ديفنشي 1038-956ق م( و)ابن الهيثم  322-384)أريسطو 

 من تصوير شكل خارجي لإنسان م1780في  (Jacques Charles)تمكن المجال، وكما ذكرنا أعلاه   هذا في
بعده في تجربة ( Thomas Wedgwood)، ونجح ريد الفضة( إنطلاقا من غرفة مضلمةعلى ورقة مشبعة بـ)كلو 

مفعول )سلفيت   م1819عام  (John Herschel)مماثلة مستخداما )نيترات الفضة(، وبعد تجارب عدة اكتشف 
 الصوديوم( والذي يدعى اليوم بالمادة المثبتة. )ترجمة الباحث(.

https://www.marc-lucascio.fr  Le :06/08/2018 a 23h09 

وذلك م 1826في  (Nicéphore Niepce) من قبل اليوم وكانت أول عملية تصوير ناجحة بالشكل الذي نعرفه
حيث تمكن في الأخير من تصوير المنظر الطبيعي لذي كان  والتجارب المتواصلةسنة من الأبحاث  11بعد 

 .، وكانت الصورة تحتاج إلى ثماني ساعات لتظهريقابله من نافذة بيته

http://lebateaulivre.over-blog.fr/article-petite-histoire-de-la-photographie55829549.html 
Le :07/08/2018 a 00h21 

 :مستويات التحليل البيوميكانيكي باستخدام التصوير-18

لقد أدى تقدم وتطور الأداء المهاري للفعاليات والألعاب الرياضية إلى إيجاد أساليب أخرى من التحليل البيوميكانيكي 
من أسلوب التحليل بالملاحظة، حيث أن تحليل المهارات الحركية عادة مايكون من الصعب تحقيقة  دقةأكثر 

ق في التدقي هافالعين المجردة لا يمكن ،بة الملاحظةبالملاحظة ومع زيادة سرعة الأداء الحركي تزداد معه صعو 
، لذا فان ملاحظة حركة الذراعين أو الرجلين تعتبر من الأمور الصعبة في الحركة التي تتم في أقل من ربع ثانية

ل استخدام الحركات ذات الأداء السريع ومن هذا المنطق أوجدت عدة وسائل لتحليل أكثر موضوعية من خلا
ية ولعل من أكثر هذه الاساليب استخداما في بحوث علم البيوميكانيك هو أسلوب ملوالأدوات الع التكنلوجية الأجهزة

http://lebateaulivre.over-blog.fr/article-petite-histoire-de-la-photographie55829549.html*
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ملاحظته أثناء  مإعادة عرض مايت من يل باستخدام التصويراسلوب التحل مكننالتحليل باستخدام التصوير، حيث يا
يق ائق الأمور من خلالقمعرفة دالحركة الرياضية بالإضافة إلى انه يمكن من  أداء المهارة أو اف العرض البطئ وا 

التي و  ، كما أن هناك العديد من البرامج المتطورة في مجال التحليل الحركيصورةب الصورة أو تحريك الفيلم صورة
منهم  ا المجالالباحثون في هذاتفق ، و يو المصور للحركة الفنيةتسمح بتحليل مختلف المعطيات انطلاقا من الفيد

 أن التحليل الحركي له اربعة مستويات وهي على النحو التالي: على (189، 1994، حسام الدين )طلحة

 :للمهارة فنيةغرض التعرف على الخصائص الالتحليل ب -18-1

ة مجموعة  الخصائص الميكانيكية التي تميزها كأن تتم دراس حيثمن ويعتبرهذا النوع من أسهل أنواع التحليل 
د أهم ت المميزة للمسارات وتحديبقوانين الحركة الخطية أو الدوارنية لحساب قيم المتغيراالمسارات الحركية 

 .هاخصائص

 :تحليل بغرض الكشف عن عيوب الأداءال -18-2

تم للمهارة المدروسة على أساس أن التحليل ي فنيةة المسبقة لأهم الخصائص الهذا المستوى بالمعرف يتميز
 .ضعف في الأداءالحالتين للتعرف على أوجه ال بمقارنة قيم المتغيرات في كلتا

 :قارنة الأداء بالمنحنيات النظريةالتحليل بغرض م -18-3

لرياضيين ا وتتمثل صعوبة هذا النوع من التحليل في استنتاج المنحنيات النظرية للخصائص المراد مقارنة أداء
بها ومدى مايمكن اقتراحه من تطوير في أسلوب الأداء بهدف محاولة الوصول بقيم المتغيرات المدروسة إلى 

 الحدود القصوى التي تشير إليها المنحنيات النظرية.

 :الدراسة النظرية لحركات النماذج التحليل بغرض -18-4

ة مسارات بعض المهارات الرياضية على النماذج وهو اصعب أنواع التحليل وأكثرها تقدما حيث يتم دراس
مكانية تطبيقها  المصنعة بهدف دراسة إمكانية ظهور احتمالات حركية جديدة على هذه النماذج من ناحية وا 

للعديد  على الجسم البشري من ناحية اخرى ومن هنا تظهر اهمية البحوث في تعديل وتطوير طرق الأداء
ق فيما ظهر حديثا من مهارات مبتكرة لم يسب كبير دورهذا النوع من التحليل ل من المهارات الرياضية كما أن

 (129، 1998 طلحة حسين حسام الدين وآخرون،) .التعرف عليها من قبل كما هو الحال في جميع الرياضات

  :مفهوم المهارة الرياضية-19

لابد من أخذ فكرة أوسع وأشمل عن مختلف  )خطوة الحاجز(لموقع مهارة اجتياز الحاجز  ومن الأجل الفهم الجيد
 المهارات الحركية لبلوغ صورة أوضح عن المهارة قيد الدراسة. 
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تشريحية من الناحية الميكانيكية واللسل حركي محدد أتفق على صلاحيته يشير إلى تس إن مصطلح مهارة رياضية
، ارة إلى أعلى مستوى من الأداء الحركينجاز واجب حركي معين، وتشير المهوالفسيولوجية والقانونية يهدف لإ

فالتسلسل الحركي يجب أن يتم تنفيذه بانسيابية ودقة اقتصاد في الجهد، فليس كل من قام بأداء هذا التسلسل 
وانما هنالك بعض الشروط التي يجب أن تتوفر في المهارة.  الحركي يمكن أن نقول عنه أنه يؤدي مهارة سليمة

 (169، 2014 ،عبد الشكور محمد فوزي)

  :لمهارة الرياضيةل الخصائص الأساسية-19-1

 (44-43، 2007)محمد السيد حلمي، ، يقول حتى تكون المهارة الرياضية كاملة وتؤدي الواجبات المطلوبة 
 وهي: بعض الشروط في أدائها لابد أن تتوفر

 الإيقاع الحركي السليم والتناسق ما بين أجزاء الحركات المشاركة في  ونقصد بها في الحركة: الانسيابية
 الأداء.

 في أداء الحركة ككل. ونقصد بها السرعة :السرعة 
 فر السرعة.االأداء وناتجه مع تو وتعني الدقة في  :الدقة 
 ة خاص الدقة في توقيت بدأ الأداء هو على درجة عالية من الأهمية في نجاح الأداء حيث أن :التوقيت

 .في حال وجود منافس
 :حيث أن توفير الطاقة لحين الاحتياج إليها يسمح بإضافة مميزات خاصة للحركة  أقل طاقة مستنفذة

 كالقدرة على الابداع المهاري.
  .في معادلته التالية: (1961جونسون )وهي الخصائص التي أوضحها القدرة على الأداء تحت الضغط 

  القرة على التكيف ×الشكل  ×الدقة  ×المهارة= السرعة 

 (1987)احمد خاطر وآخرون،وفق وجهات نظر بعض الباحثين نذكر منها تعريف للمهارة يف تعار  وجاءت عدة  
ممدوح  حمد خير اللهم) ير من العمل وبذل الجهد البسيط" كما عرفهاثنجاز الكإأنها جوهر الأداء الذي يتميز ب"ب
الكفاية  ىتستلزم استخدم العضلات الكبيرة والصغيرة بنوع من التآزر يؤدي إلبأنها تلك النشاطات التي ( 1993،
  الجودة في الأداء.و 

ثبات الحركة وآليتها فعرفها من وجهة نظر مختصي علم الحركة بأنها " (43، 1986 )وجيه محجوب، أما
حركي مع ما يلتقي المسار العند في وضعيات مختلفة وبشكل ناجح" وذكر أيضا بأنها الدقة في الأداءواستعمالها 
 .مسار الأداء

بدني وبأقل  وبأقل جهد بأنها" امتلاك القابلية في التوصل إلي نتائج نهائية بأعلى ثقة( Shmidt. 1991) عرفهاو 
 ((Shmidt. 1991. 164. وقت ممكن"
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الانجاز سواء كانت بشكل منفرد أو داخل فريق أو ضد خصم بأداة أو  علىبأنها" قدرة العالية )طلحة( وعرفها 
 (37، 1992)طلحة حسام الدين، بدونها"

بأنها عمل وظيفي لها هدف أو غرض يستوجب الوصول إليه ( 1994)نجاح مهدي وأكرم محمد ، وكذلك عرفها
 .ائه لكي يؤدي الحركة أداء سليما"ويتطلب حركة طوعية للجسم أو أحد أعض

 المحاور والمستويات الفراغية لدراسة الحركة:-20

أميرة )قبل التطرق إلى تصنيف المهارات الحركية لابد من التعرف على المستويات الفضائية لدراستها والتي تذكرها 
 كما يلي:( 35، 2014أحمد إبراهيم، 

 :)يمر رأسيا قاسما الجسم إلى أمامي وخلفي تحدث حوله الحركة الانتقالية  المستوى الأمامي )الجبهي
 لأعلى وأسفل، والحركات الدورانية تحدث حول المحور السهمي من جانب لآخر.

  :)وهو الذي يقسم الجسم رأسيا إلى نصفين أيمن وأيسر ومحوره هو المحور المستوى الجانبي )السهمي
 لأمام والخلف حول هذا المحور.العرضي وتحدث الحركة الدائرية ل

 :يمر أفقيا فاصلا الجسم إلى نصفين، علوي وسفلي ومحوره الرأسي تحدث حوله حركات  المستوى الأفقي
 لف الرقبة والجذع للجانبين وهو محور وهمي ناذرا ما تحدث حوله الحركة.

  تصنيف المهارات الحركية:-21

لنوع المهارة أو حجم العضلات المشتركة أو عوامل  أصناف عدة وذلك تبعا إلىالمهارات الحركية يمكن تصنيف 
  إلى أربعة أصناف كما يلي: )طلحة حسين( ويصنفها مختصو التحليل الحركي ومن ضمنهمأخرى، 

 العضلات الكبيرة: مهارات- الدقيقةالعضلات  مهارات-21-1

  وذلك العضلات الكبيرة أو العضلات الدقيقةبما تصنف المهارات الحركية  اغالبالدقيقة: مهارات العضلات ،
ي أدائها ترك فشالدقيقة هي تلك المهارات التي ت فالمهارات ،وفق حجم العضلات المشتركة في أداء الحركة

دقيقة ابة استجاء الجسم في مجال محدود لتنفيذ مجموعات العضلات الدقيقة التي تتحرك خلالها بعض الأجز 
مثل  نالتوافق العصبي العضلي بين اليدين والعيني ىرا ما تعتمد هذه المهارات عليوكث في مدى ضيق للحركة

 لكرات.الكرة في الألعاب التي تستخدم فيها ا ىالسيطرة علو  او بعض مهارات التمرير ت الرماية والبلياردومهارا
 ي العضلات الكبيرة، وقد تشرك الجسم كله أحيانا فتستخدم في تنفيذها مجموعات  :مهارات العضلات الكبيرة

وفي ضوء هذا التصنيف نضع جميع المهارات  ،القوى والمنازلات تنفيذها، مثل مهارات كرة القدم والعاب
 .العضلات الدقيقة وفي الطرف الأخرحد طرفيها تقع مهارات أسلسلة افتراضية في  ىالرياضية عل
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هذه السلسلة تبعا لحجم العضلات المشتركة في الأداء، ففي الرمية الحرة  علىأما المهارات الرياضية الأخرى فتقع 
الإعداد في الكرة الطائرة تستخدم أحيانا مجموعات العضلات الدقيقة بشكل واضح بالإضافة إلي  وألة بكرة الس

ت الإرسال في تنس الطاولة ويكون اشتراك العضلااشتراك بعض العضلات الكبيرة في الجسم. وفي بعض أنواع 
 ىلن وضع جميع المهارات الرياضية عالدقيقة على قدر متساو من الأهمية لاشترك العضلات الكبيرة، وهكذا يمك

 (46، 2006)طلحة حسين حسام الدين، نقطة ما من هذه السلسلة الافتراضية. 

 مجموعات عضلية أكثر              مجموعات عضلية أقل                            
مهارات 
العضلات 
 الدقيقة

 
 الرماية

إعداد الإرسال 
في الكرة 
 الطائرة

الإرسال في 
 كرة الطاولة

مهارات  كرة القدم
العضلات 
 الكبيرة

الرمية الحرة  البليارد
 في كرة السلة

بعض تمريرات 
 كرة اليد

 كرة القدم

 (2005)عادل فاضل علي، ( مهارات العضلات الدقيقة ومهارات العضلات الكبيرة 04) جدول

 متقطعة:  مهارات- متماسكة مهارات- مهارات مستمرة-21-2

 وفق الزمن الذي تستغرقه وفترات التوقف التي تتخلل الأداء ومدى الترابط ىفي هذا التصنيف تحدد المهارات علو 
عض الأخر، إذ يمكن افتراض وجود سلسلة من المهارات في أحد طرفيها تقع ببين أجزاء الحركة بعضها بال

مهارات متقطعة وتتوزع جميع المهارات الرياضية على هذه منها ال بينما تقع في الطرف الأخر المستمرة المهارات
 السلسلة.

 ظ، إذ يتداخل قف ملحو هي المهارة التي تتكرر فيها الحركات بشكل متشابه ومستمر ودون تو  :المهارة المستمرة
من الحركة الأولى مع الجزء التحضيري من الحركة التي تليها، وهكذا تظهر الحركات وكأنها  الجزء النهائي

انية وتتميز المهارة المستمرة بإمك، حركة واحدة مستمرة، كما هو الحال في السباحة والركض والمشي والتجديف
عندما تكون من نفس مستوى الصعوبة، كما يمكن الاحتفاظ بالمهارة تعلمها بوقت أسرع من المهارة المتقطعة 

 المستمرة لمدة زمنية أطول وذلك لان تكرار الحركة هو جزء متأصل في طبيعة المهارة.
 هي المهارة التي تتكون من حركة لها بداية ونهاية واضحة ولا ترتبط بالضرورة بالحركة التي  :طعةالمهارة المتق

سلوب استجابة أ ىكرة الطائرة فبعد أن ينفذ الإرسال تعتمد الحركة التالية علحال في الإرسال بليها كما هو الت
فة في ، لذا فان الحركة التالية للإرسال قد تكون مختلمسبقامر لا يمكن معرفته أو توقعه الفريق المنافس وهذا أ

 التي تليها.كل مرة هذا فضلا عن أن هناك مدة زمنية بين تنفيذ الإرسال والمهارة 
 مهارة الغطس إلى الماء والحركات  مثل الواحدة على الأخرى الحركات فتعتمد فيها :المهارات المتماسكة

ة هي ياذ تعتمد كل حركة على ما يسبقها وما يليها من حركات، واغلب الحركات الرياض بازالأرضية في الجم
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ة ظاء عند تعلمها وذلك من اجل المحافات إلى أجز ويصعب أحيانا فصل هذه المهار ، من نوع المهارات المتماسكة
ابية بين مدى الترابط والانسي ىحظ أن مهارة رمي الرمح تعتمد علعلى وحدتها وترابطها فعلى سبيل المثال نلا

 اح أدائهاد العنصر الحاسم في نجة والربط المناسب بين أجزائها يعيحركة الاقتراب والرمي فالانسيابية الحرك
 (47، 2006)طلحة حسين حسام الدين،  الأمر بالنسبة لحركتي الدوران والرمي في المطرقة.وكذلك 

 المهارات المتقطعة المهارات المتماسكة المهارات المستمرة
 )السباقات )الجري 
 السباحة 
 الدراجات 
 التجذيف 

 الغطس الفني 
 حركات الجمباز الأرضي 
 المحاورة بكرة القدم أو السلة 
  الرمحرمي المطرقة أو 
 

 الإرسال في ألعاب المضرب 
 الإرسال في كرة الطائرة 
 ضربة الجزاء 
 رمية التماس 
 

 (2005)عادل فاضل علي، المهارات: المستمرة، المتماسكة، المتقطعة  (05جدول )

 مهارات السيطرة الخارجية: –مهارات السيطرة الذاتية -21-3

وفق طبيعة الفرد والهدف، ففي بعض المهارات يكون الفرد يمكن تقسيم المهارات الحركية إلى أربعة أنواع على 
بطريقة  بينما تنفذ بعض المهارات في ثبات، تجابة كما يكون هدف المهارة أيضافي حالة ثبات عند قيامه بالاس

الهدف كلاهما في حالة حركة، لذا يمكن تصنيف المهارات إلى أربعة أنواع موزعة على سلسلة و يكون الفرد 
لفرد ي الطرف الأخر منها مهارات فيها ايكون الفرد والهدف في حالة ثبات وف في أحد طرفيها مهاراتافتراضية 

 يكون فيه الفرد ثابتا والهدف أحدهماوبين هذين الطرفين نوعان آخران من المهارات  ،والهدف في حالة حركة
 متحرك أما الأخر ففيه الفرد متحرك والهدف ثابت.

اتية أو للاستجابة ومقدار السيطرة الذ سمح به طبيعة المهارة للفرد بالتنبؤتالمهم هنا هو المدى الذي  الشيءإن 
ي تؤدى ر الظروف التخارجية على أداه المهارة. وعلينا أن ننظر إلى المهارة التي تقع على هذه السلسلة في إطا

ضربة يكون اللعب في حالة ثبات قبل أدائه لل فعلى سبيل المثال في مهارة ضرب الكرة بالمضرب ،فيها المهارة
ولكنه سيتحرك أثناء قيامه بالمهارة ويمكن أن نلاحظ أن المهارات على هذه السلسلة تزداد صعوبة كلما انتقلنا من 

لمهارات في الطرف الأيمن من السلسلة لا يعتمد واكما نستنتج أن اللاعب  ،الأيسرالطرف الأيمن نحو الطرف 
رعة القيام بالعمليات الإدراكية من قبل الفرد، بل يعتمد على مجموعة الاستجابات الملائمة التي تقوم كثيرا على س

لمهارات الموجودة أما بالنسبة ل، كةوذلك لان الثبات المثير يتيح للاعب الوقت الكافي للاستعداد قبل أدائه للحر  بها،
ر متوقعة نها قد تكون غيألمثيرات هنا ليست ثابتة كما أن افي الطرف الأيسر من السلسلة فأمر مختلف تماما إذ 

 بطبيعتها مما يفرض قدرا كبيرا من المتطلبات على اللاعب عند أدائه لها.
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 الفرد والهدف
 في حالة ثبات

 الفرد متحرك
 والهدف ثابت

 الفرد ثابت
 والهدف متحرك

 الفرد والهدف
 في حالة حركة

 التهديف السلمي الرماية على الهدف
 في كرة السلة

 ضرب الكرة
 بالمضرب

 تمرير الكرة بين
 لاعبين أثناء الركض

 (2005مهارات السيطرة الذاتية والسيطرة الخارجية )عادل فاضل علي،  (06جدول )

 :مفتوحة مهارات-ات مغلقةمهار -21-4

عادة التأهيل حيث يتم تحويل  يجد هذا التصنيف قبولا كبيرا لدى العاملين في مجال تدريس التربية الرياضية وا 
 ةعادة تأهيلها إلى مهارات مغلقة في البداية ثم تحويلها إلى مهارات مفتوحة بصور جميع المهارات المراد تعليمها أو إ

. يوسنأتي على شرحها خلال الفصل التطبيق اء حركي الواحدوتعتبر خطوة الحاجز مهارة مغلقة ذات بنتدريجية، 
 (49، 2006)طلحة حسين حسام الدين، 

   
 

المهارات 
 المغلقة

 رمي المطرقة
 الوثب الطويل

 م100سباق 
 م100سباحة 

الركلات 
 المباشرة

الإرسال في 
 الكرة الطائرة

سباقات 
الضاحية 
 والماراثون

 كرة القدم
 السلة كرة

 
 

المهارات 
 الغطس الفني المفتوحة

الرمية الحرة 
 بكرة السلة

 ضربة الجزاء
م بكرة 7رمية 

 اليد

ركض 
المسافات 
المتوسطة 
 والطويلة

سباحة 
المسافات 
 الطويلة

ألعاب 
 المضرب
 المنازلات

 (2005المهارات المغلقة والمهارات المفتوحة )عادل فاضل علي،  (07جدول )

 :م حواجز110لسباق  الفنيو  لتحليل الحركيا-22

عام، حيث ومقدار من التوافق ال الحركة إتقانليات المتميزة بالصعوبة وتتطلب تعتبر سباقات الحواجز من الفعا
معدلات مع الاحتفاظ بخطوات العدو السريع وعبور الحاجز )خطوة الحاجز(  رورة التبادل المستمر بينتتطلب ض

م، وهذا يعني أن العداء 100يجب أن يكون جيدا في سباق السرعة م حواجز 110عداء إن ف عالية من السرعة
يمان شاكرقاسم حسن و ) الجيد في سباقات السرعة القصيرة يكون جيدا في سباق الحواجز تلقائيا  (157، 2000،ا 

 سباقات الحواجز هي من سباقات السرعة وهي غير متاحة للجميع كونها سباقات تتطلب )محمد بوهدة(يقول 
والقوة  المرونةو  والسرعة القوةك قدر معين من الصفات البدنية كما تتطلب أداء فني عالي جسمية معينة معقياسات 
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ولا مجال للعشوائية في هذا النوع من يحتفظ به العداء طوال مدة السباق،  المميزة بالسرعة وتردد حركي عالي
الدورية التي  اتالاختبار المنافسة، فكل رياضي ومدرب يعلم مسبقا النتيجة التي سيحققها خلال المنافسة بفضل 

 (2015محمد بوهدة، )يقوم بها خلال مراحل التدريب والتحضير للمنافسة. 

م حواجز من عنصرين أساسيين 110تكون سباق ي (75، 2009)عبد الرحمان زاهر،  وعن مراحلها الفنية يقول
هما العدو بين الحواجز واجتياز الحواجز، ويمكن تقسيم اجتياز الحاجز إلى الارتقاء والطيران ثم الهبوط، فبالنسبة 
للعدو بين الحواجز يجب على العداء التركيز على تكرار تزايد سرعة الخطوات الثلاث أما خلال مرحلة اجتياز 

  زمن طيرانه في الهواء والإعداد لخطوة الجري التالية.داء تقليل عال الحاجز فعلى

م حواجز ثم ندقق في أهم حركة فنية في 110تحليلية شاملة حول سباق  قراءة وسنحاول خلال هذه الفقرة إعطاء
لتحليل من خط اكية، وستكون بداية هذا هذا التخصص المتمثلة في خطوة الحاجز من الناحية الحركية والبيوميكاني

 انطلاق السباق.

 م حواجز:110للإنطلاق في سباق  فنيالالحركي التحليل -22-1

م حواجز لا تختلف عن البداية في سباقات السرعة القصيرة إلا أن 110في سباق  والإنطلاق إن وضع الجسم
هناك خصوصيات في وضع الرجلين على مسند الإنطلاق متعلقة بعدد الخطوات التي يقوم بها العداء خلال مسافة 

 حاجز الأولإلى ما قبل ال وهي مسافة العدو من الإنطلاق متعلق كذلك برجل الهجوم )الرجل الحرة( البداية
 07داية في ب، فعدائي المستويات العليا والذين يتميزون بطول الرجلين يقطعون مسافة المتر 13.72والمحددة بـ 

على المسند الأمامي لجهاز الإنطلاق، أما )الهجوم( العداء على وضع الرجل القائدة  خطوات وهذا ما يجبر
 )الهجوم( خطوات وعندها يضع العداء الرجل القائدة 08فة في العدائين المتوسطي القامة فإنهم يقطعون هذه المسا

 (53.54، 2002مصطفى الأنصاري، ، و )ريسان خربيط على المسند الخلفي. 

م حواجز تشبه بداية سباق السرعة ويختلف الأمر بوجود الحاجز الأول، 110أن بداية سباق  (Hubiche)ويذكر 
خطوات عليه أن يضع  7خطوات حسب خصائصهم المرفولوجية والعداء الذي ينجز  8إلى  7ويقوم العدائين بـ 

 Hubiche)خلفي. خطوات يضع رجل الهجوم على المسند ال 8رجل الهجوم على المسند الأمامي أما الذي ينجز 
et Pradet. 1993) 

والإجتياز السليم للحاجز مسافة الإقتراب إن رحلة "أهمية خطوات البداية في هذه الم على (Roger C) ويقول
ن المشكل الواجب م110الأول هي مفتاح نجاح سباق  خلال مسافة الاقتراب هو تنظيم  عالجتهم الحواجز ككل، وا 

الخطوات حتى تكون رجل الهجوم المناسبة عند اجتياز الحاجز الأول وتكون رجل الإرتكاز على مسافة مناسبة 
 (Roger Caratini. 1989. P 1076)  ليجتاز العداء الحاجز دون لمسه.

 :(Alain Smail. Paris. 2014.39) يقول الإنطلاق مرحلةوعن أهم متطلبات 
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  قوي عند الانطلاق.الاستعداد لدفع التركيز المطلق قبل إشارة الانطلاق و 
  خلال الخروج من المسند للخطوات ممكن الحصول على أعلى ترددمحاولة.  
  كتساب لإ الإستفادة قدر الإمكان من قانون الفعل ورد الفعلبأقصى قوة خلال الخروج من المسند و الدفع

 يتلقى قوة من الجسم )ب( بنفس الشدة ، فهو)ب( جسم التسارع مناسب، إذ أن كل جسم)أ( يطبق قوة على
 (Paul et Adrian. 2015. 90)وتكون في الإتجاه المعاكس. 

 م حواجز:110التحليل الحركي الفني لمسافة الإقتراب في سباق -22-2

 ومن أهم الأهداف التي يصبو إليها العداء خلال هذه المرحلة: 

 ممكنة.  محاول إكتساب أقصى سرعة إقتراب 
 الخطوات. تردد الرفع من رتم 
 قبل بلوغ الحاجز الأول. للجذع الإرتفاع والإعتدال الجيد 
 .بلوغ الحاجز الأول في أقصر زمن ممكن 
  خصوصا عمل الذراعين.القيام بالحركة الفنية للعدو بشكل كامل وصحي 
 لأنه يكون من الصعب جدا رفع السرعة ةكنالحاجز الأول قد بلغ أقصى سرعة يمم أن يكون العداء قبل ،

 (Alain Smail. Paris. 2014. 40) خلال الجري بين الحواجز.

من خط م( 10-6)ينبغي على العداء أن يرفع جذعه ويعتدل جسمه ويتخذ وضع الركض العادي بعد مسافة  
ومن اجل أن يتخذ العداء نظام متناسق وموزون  ستعدا لاجتياز الحاجز بصورة جيدة،البداية وذلك لكي يكون م
ين وان تكون حركة الذراع جسم عليه أن يركز نظره على الحاجز في المرحلة المبكرة،بطول الخطوات واعتدال ال

 الخطوات وطولها خلال مسافة الاقتراب في الجدول المواليويوضح قوية لتؤمن سرعة الحركة للرجلين سريعة و 
 (2002)ريسان خربيط وعبد الرحمان الأنصاري،  موانع. م110

 خطوات. (7)للعدائين الذين يقطعون المسافة في  -أ
  خطوات. (8)للعدائين الذين يقطعون المسافة في  -ب

إرتكاز قبل  رقم الخطوة و طولها بالسنتيمتر
 8 7 6 5 4 3 2 1 الحاجز

60 110 130 140 160 180 190 180 208/222 
 218/228 لا يوجد 210 210 200 180 150 120 80

 (2002)ريسان والأنصاري، -يوضح طول الخطوات خلال مسافة الاقتراب (08جدول )
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 م حواجز:110لاجتياز الحاجز الأول في سباق التحليل الحركي الفني -22-3

 خطوات أكثر من البحث عن ال عالي فيبلوغ تردد  الاقتراب إلىالحواجز يهدف خلال مسافة م 110 ن عداءإ
بلوغ الحاجز الأول  م، وبمجرد13.72كون المسافة محددة بـ طول الخطوة كما يجب عليه الإعتدال في الجسم 

 (Michel Bai. 1980. 15) .نجاح باقي السباقأهم عنصر والتي تحدد  تصبح (تقنية الهجوم) خطوة الحاجز فإن

رجل للنتهي عند أول لمسة ز )نهاية آخر خطوة قبل الحاجز( وتالحاجز تبدأ من لحظة وضع رجل الارتكاخطوة 
، حيث أن رجل الهجوم يجب أن تعود بشكل سريع للعمل لمواصلة الدفع نحو )إستقبال( خلف الحاجز اجمةهمال

 (Faculteté du Sport de Nancy. Sauter ou Franchir L’obstacle) .الأمام مع مراقبة ارتفاع مركز الثقل

تقنية سباق الحواجز تحوي عنصرين أساسيين هما إجتياز الحاجز وخطوات العدو بين الحواجز، وتعد خطو 
والتي تنقسم هي الأخرى إلى ثلاث مراحل هي الإرتكاز قبل الحاجز يليها إجتياز الحاجز  الأكثر تعقيداالحاجز 

أن يكون  بيح يججز هذه الحركة الفنية بالشكل الصحوتنتهي بالهبوط خلف الحاجز ومواصلة العدو، ولكي تن
المتبقي من المسافة  (1/3) إجمالي طول خطوة الحاجز والثلث (2/3) الإرتكاز قبل الحاجز بمسافة تقدر بثلثي

  (Herbert H. et All. IAAF.1990. 30-31) .يكون خلف الحاجز

 الحاجز إلى ثلاثة مراحل هي: لخطوةالحركة الفنية  (77، 2009)عبد الرحمان زاهر، يقسم 

 الإرتقاء:-22-3-1

 :نجد الفنيةيبدأ من الخطوة الأخيرة قبل الحاجز ويتكون من مرحلتي الإرتكاز والدفع ومن خصائصه 

 .الحفاض على ثبات منحنى مسار الجسم الذي يقلل من ارتفاع الجسم فوق الحاجز 
 .إمتداد كامل لمفاصل الحوض، الركبة والقدم لرجل الإرتكاز  
 .مرجحة فخذ الرجل الحرة بسرعة إلى الوضع الأفقي 

دون ب تنجز هذه المرحلة بالإهتمام الأكبر بالدفع نحو الأمام أكثر منه إلى الأعلى (Cho M. 2003)ويضيف 
فقدان للسرعة المكتسبة ولا تعطيل في حركة التقدم، وتختلف مسافة الارتقاء من عداء لآخر ومن حاجز لآخر 

  (ChoM. 2003.37) .الحاجز من خطوة % 60م ويمثل حوالي 2.10لنفس العداء ويكون المعدل لأغلب العدائين 
 :(Alain Smail. 2014. 24) يقولخلال الإرتقاء وعن أهم التوجيهات 

  يجب أن يكون الهجوم من مسافة بعيدة تسمح بأن تكون السرعة والحركة نحو الأمام أكبر منها نحو
 .(الطيران) الحركة العمودية لمركز الثقل الأعلى لتجنب ضياع وقت كبير أثناء

  بالحركة ضمن محور السباق.أن يكون الهجوم 
  .أن تكون الحركة ديناميكية وفعالة 
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 :الاجتياز-22-3-2

كي و أداء حر  رجل الارتقاء(*وتتميز بأداء حركي خاص بـ ) هو المرحلة أين يمر مركز ثقل العداء فوق الحاجز
 1الرجل الحرة(**يميز )

 (:79، ص2009زاهر،  )عبد الرحمانلفنية والحركية لهذه المرحلة يقول من المميزات ا

 .الحفاظ على السرعة وتقليل فترة طيران الجسم في الهواء 
  المسافة الكلية لخطوة الحاجز. (2/3)يكون الإرتقاء بمشط قدم الارتقاء من أمام الحاجز بثلثي 
 .يتم انزلاق الرجل الحرة بنشاط وبأقصى سرعة بعد الحاجز 
 بنفس رجل الهجوم يتم الهبوط بنشاط  وبأقصى سرعة بعد الحاجز. 
 يلمس الكعب الأرض. يجب أن يكون الهبوط على مشط القدم ولا  
 رجل الهجوم(: خلال الاجتياز التحليل الحركي والفني للأداء الخاص بالرجل الحرة(  

 .الإندفاع بقوة للأمام وتقليل الزمن فوق الحاجز 
 الجري.وفي اتجاه الحرة بنشاط  يجب إمتداد الجزء السفلي من الرجل 
 .ثني مفصل قدم الرجل الحرة 
 .ثني الجذع جيدا نحو الأمام في اتجاه الجري 
 نهتواز  الاحتفاض بتوازي بخط الكتفين مع الحاجز وتجنب المرجحة الجانبية التي تفقد العداء. 
 ض والقيام بشبه ضربة على الأرض لإعطاء رد فعل للدفع ر الأ إلى الاتصال مع العودة بسرعة البحث عن

 ((IAAF.1990. 30-31 الأمام.نحو 
 خلال الاجتياز التحليل الحركي والفني للأداء الخاص برجل الإرتقاء: 

 تقليل مستوى الارتفاع فوق الحاجز والإعداد لهبوط نشط. 
 .تقريب رجل الارتقاء من الجسم 
 .دفع الفخذ رجل الارتقاء بسرعة نحو الأمام في المستوى الأفقي 
  رجل الارتقاء موازي لسطح الأرض.أثناء الإجتياز يكون فخذ 
  درجة. 90زاوية الفخذ مع الساق حوالي 
 قدم رجل الارتقاء لا يجب أن تكون موجهة للأسفل لتجنب لمس خشبة الحاجز من الأعلى. عأصاب 

(Alain Smail. 2014. 26) 

 

                                                
الرجل التي يرتكز عليها العداء قبل الحاجز ليقوم بالدفع من أجل الاجتياز. رجل الارتقاء:هي *  

 **1 الرجل الحرة: هي الرجل التي تجتاز الحاجز أولا وتسمى كذلك رجل الهجوم.
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 الهبوط:-22-3-3

وهو المرحلة أين يبدأ العداء في الهبوط برجل الهجوم )الحرة( خلف  "الإستقبال"بـ  ويسمى كذلك في بعض المراجع
 :في النقاط التالية (81، ص2009)عبد الرحمان زاهر،  كما يوضح الحاجز لمواصة العدو نحو الحاجز الموالي

 .دفع رجل الإرتكاز بسرعة وقوة نحو الأمام 
  على مشط القدم لرجل الهجوم.إعادة التلامس بسرعة مع الأرض حيث يكون التلامس البحث عن 
 .يجب أن لا يميل الجذع إلى الخلف أثناء الهبوط خلف الحاجز لأن ذلك سيكبح سرعة العداء 
 .محاولة إعادة التلامس مع الأرض خلال أقصر وقت ممكن ومواصلة العدو بالدفع برجل التلامس  

 مراحل اجتياز الحاجز: مختلف الجسم خلال تاوضعيلالتحليل الحركي -22-3-4

 ل لا سيما لما يكون مركز ثق الغة في حفظ التوازنأهمية ب تكتسي وضعية الجسم خلال كل مراحل الإجتياز
طئ يؤثر فإن الوضع الخا خصوصا وأن جسم العداء يكون في الهواء كليا أقصى إرتفاعه، الهواء وفي العداء في

العام  لى التوازنكل سلبي عالبسيط في الحركة مؤثرا جدا وبشويكون الخطأ  على المتطلبات البيوميكانيكية للأداء
للجسم وتضييع مسار الحركة أو حتى الهبوط بشكل خاطئ خلف الحاجز والسقوط والتسبب في إصابات بليغة 

 ذه القوةهناتج على مستوى مفصل الكاحل الذي يتحمل كل وزن الجسم مضروبا بسرعة الهبوط نحو الأرض، و 
 الخروج عن محور الجري أن كبيرة لا يتحملها مفص الكاحل إلا إذا كان في الوضع والإتجاه الصحيح، كماال

عن الرواق  العداء يخرجيتسبب في زيادة للمسافة وبالتالي تضييع للوقت، كما يمكنه في أسوأ الحالات جعل 
على  وج في تعطيل أحد منافسيهوبالتالي إقصائه نهائيا من السباق خصوصا إذا تسبب هذا الخر الخاص به 

 .اليمين أو اليسار )حسب تقدير الحكم المراقب(
 تكون المسافة بين نقطة الارتكاز والحاجز وأمان لابد من توفر شرط ضروري هو أن لاجتياز المانع بسرعة 

ملائمة وهذه المسافة يجب أن تكون دائما تسمح للرجل القائدة أن تتمرجح بصورة مستقيمة للأمام والأعلى وبصورة 
أما إذا صغرت هذه المسافة أو كبرت فيقوم العداء في هذه الحالة ( متر، 2,2-1,9وح هذه المسافة من)عامة تترا

 تالي يؤثر على الانجاز.أما بقفز المانع أو الاصطدام بالمانع والتعثر به وبال

لاثة أوضاع إلى ث ويحللها الحاجز في وضعية الجسم خلال مراحل اجتياز( 2002)ريسان والأنصاري، يدقق و 
 اجز كما يلي:بعد الحوأخيرا وضعيته  جزافوق الح يتهوضع ثم الجسم قبل الحاجز يةتتلخص في وضع متتالية

 :مانعوضع الجسم قبل ال-22-3-5
 حافة المانع العليا وتتمرجح الرجل القائدة بسرعة إلى للاجتياز يوجه العداء نظره إلى  الحاجز عند الاقتراب من

ركبة الرجل القائدة إلى مستوى أعلى من المستوى الأفقي بقليل ثم تتحرك ساقها إلى والأعلى بواسطة رفع الأمام 
وتعمل  °(100)مع عضلات الفخذ الخلفية زاوية منفرجة تقدر بحوالي مام وتشكل عضلات الساق الخلفية الأ

وعند ترك رجل الارتكاز  ،هذه الحركات على حفظ مسار مركز ثقل الجسم من حدوث تموج أو انكسار فيه
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عند وصول كعبها فوق المانع ، وتعمل الذراعين  الأرض تنفرج الرجل الحرة وتمتد إلى الأمام بصورة غير كاملة
ه الحالة على دعم هذه الحركة وتؤثر فيها إيجابا وتوفر أفضل الظروف لتوازن الجسم حيث تمتد الذراع في هذ

لحركة للذراع ا دة كما يقترب الذقن من الركبة وهذهالمعاكسة للرجل القائدة للأمام وتكون اليد قريبة من القدم القائ
دم رفع مركز الثقل عاليا، وترفع الرجل الخلفية جتياز وعتخدم ميلان الجسم إلى الأمام وتسهل من عملية الا

)ريسان  .كبة مع فتحها إلى الخارج( بعد دفع الأرض مباشرة مع حركة دوران المشط بعد الدفع وثني الر )الارتقاء
 (55 ،2002 الانصاري، خربيط ومصطفى

  جل الحركي بين الرجل الحرة ور ومباشرة بعد مرجحة الرجل الحرة  ووصول القدم فوق الحاجز يبدأ عمل التوافق
لأخذ  وفي اتجاه العد الارتقاء، حيث يبدأ خطف ركبة رجل الارتقاء بسرعة وقوة لأقرب مسار جانب وأمام الجسم

بأطول ما يمكن، وهنا تؤدي الركبة قوسا بشكل ربع دائرة إلى الأمام خلال هبوط  الخطوة الأولى بعد الحاجز
مركز ثقل الجسم لأخذ المسار الصحيح فوق المانع من جهة وعلى العدو في الرجل الحرة مباشرة وهذا يساعد 

 خط مستقيم بعد الحاجز من جهة أخرى، حيث تكون الرجل الحرة هي السابقة للاجتياز وتعمل على توجيه حركة
يمان محمود، ورة إيقاعية. جتياز المانع بصا  (173، 2000)قاسم حسن وا 

 وضع الجسم فوق المانع:-22-3-6

يكون الجسم فوق المانع تماما وان الرجل القائدة بدأت في اجتياز المانع أما رجل الارتقاء تحسب في هذه المرحلة 
بسرعة فوق المانع وتثنى من المفصل الركبة عندما تصل حافة المانع العليا وتكون في وضع موازي له وتشكل 

الساق الخلفية وكذلك يشكل مشط القدم الساق  الخلفية وعضلات بين عضلات الفخذ°( 90) الرجل زاوية قائمة
ل الارتقاء مشط القدم لرج ء زاوية قائمة أيضا ويجب أن يرتفعكما تشكل الرجل القائدة مع رجل الارتقا ،زاوية قائمة

، لك من اجل عدم لمسهعندما يصل القدم فوق المانع مباشرة وذ ويكون في وضع أفقي العليا حافة الحاجز عن
الرجلين ن و والذراعيالجذع في هذا الوضع عنه في وضع ما قبل المانع، ويجب أن تتوافق حركة الجذع يزداد ثني و 

 (56، 2002الأنصاري،  )ريسان خربيط و بشكل انسيابي لضمان سلامة مسار مركز الثقل بصورة صحيحة.

 أهداف هي: ثلاثةإن ميلان الجذع إلى الأمام يخدم ( 174، 2000)قاسم حسن و إيمان شاكر، ويقول 

 .تزايد قوة الدفع إلى الأمام 
 .التقليل من ارتفاع مركز الثقل فوق المانع 
 انخفاض مقاومة الهواء لتقليل زمن الطيران. 

أن مد الرجل كليا خلال الإجتياز يؤدي إلى استقامة الجذع وبالتالي يتسبب في إبطاء السرعة الحركية  ويضيف
ويكون هذا الهبوط غير مستقر، أما عند انثنائها قليلا أثناء الاجتياز فإنها وبالتالي تأخير الهبوط بعد الحاجز 

الهبوط للأسفل حال اجتياز الحاجز، وخلال الطيران يأخذ الجذع ورجل الهجوم إستمرارية بالحركة تسمح للقدم ب
لتأثير أكثر اباتجاه بعضهما حيث تساعد هذه الحركة على سحب مركز ثقل الجسم قريبا من الحاجز، ويعزز هذا

بواسطة الحركة الأمامية للأسفل مع الذراع المعاكسة للرجل الحرة وبعد اجتياز الحاجز تنعكس هذه الحركة حيث 



م حواجز110علم البيوميكانيك والتحليل الحركي لسباق   

78 

وتساعد  ،تتحرك رجل الهجوم إلى الأسفل والخلف بعد الحاجز وفي نفس الوقت يتحرك الجذع إلى الأعلى والخلف
 )رجل الإرتقاء( والإستمرار في التقدم لتمر فوق الحاجز بسرعة الحركة الإيجابية للورك في تقدم الرجل الخلفية

  أكبر.
  الجسم بعد المانع: وضع-22-3-7
  تبدأ الرجل القائدة بالهبوط السريع عندما يصل الورك فوق المانع وفي نفس الوقت يبدأ الجذع بالاستقامة وبشكل

ه ضعو لقائدة الأرض يكون الجذع قد اخذ ا تدريجي بعد أن كان مائلا فوق المائع وعندما تصل القدم للرجل
 الرجل القائدة هو للحفاظ على مسار مركز ثقل الجسم.وهذا العمل المتوافق بين الجذع و الطبيعي في الركض، 

 الفخذ مباشرة فأن القدم والساق و  فوق الحاجزقاء فعندما تصل الحافة الداخلية الإنسية لكعب القدم أما رجل الارت
ول وهذه الحركة تساعد على ط كبة في هذه اللحظة أعلى من القدمأفقي إلى الأمام وتكون الر يتحركان في خط 

ضافة إلى ذلك تساهم  الخطوة بوط يستعد وبعد اله للاحتفاظ بالسرعة بين الحاجز، ية الحركةاستمرار التالية، وا 
لرجل لتأكيد على الدفع القوي لهذه االعداء لأخذ الخطوة بين المانع وتتقدم رجل الارتقاء على الرجل القائدة مع ا

وفي هذه الحالة يتوازن الجسم بمساعدة الذراعين حيث يجب أن تكون حركة الذراع المعاكسة للرجل القائدة مثنية 
لخلف ع الظهر إلى اقليلا وعدم إرجاعها إلى الخلف بعيدا عن الجسم وبصورة مستقيمة لان ذلك يؤدي إلى إرجا

، أما حركة الذراع القريبة من الرجل القائدة فتكون مثنية  وبجانب الجسم وبعد عد الحاجزالتقدم ب حركةمما يعيق 
أن تجتاز رجل الارتقاء الرجل القائدة لأخذ الخطوة الأولى بين الموانع تأخذ الذراعين حركة الركض الاعتيادية 

 (57، 2002، الانصاري)ريسان خربيط و  كما يوجه النظر إلى الحافة العليا للمانع التالي.
  الحوض في اتجاه الركض قدر الإمكان وذلك من الثلاث يجب أن يكون خط الكتفين و من خلال هذه الأوضاع

جب أن كما يلى حركة الركض بعد اجتياز الحاجز، اجل تجنب أي انحراف بالجسم إلى الجانبين والذي يِؤثر ع
 نالقائدة في خط مستقيم وفي اتجاه الركض وذلك مالرجل اء ومكان الهبوط لرجل الارتقاء و يكون مكان الارتق

 (176، 2000)قاسم حسن و إيمان شاكر، باتجاه الركض. اجل استخدام القوة بشكل صحيح و 
  ويقول(Hay)  الاجتياز يختلف عن القفز، وأحسن اجتياز هو الذي يرتفع فيه مركز ثقل العداء بشكل طفيف

 .Hay J g. 1980) لى لمركز الثقل تكون )نظريا( فوق الحاجز.عن حالته في الجري الطبيعي، والنقطة الأع
346) 

 م حواجز:110بين الحواجز في سباق  للعدوالتحليل الحركي الفني -22-4

  الغة خلالذو أهمية بيمثل التوافق العام والإنسيابية الحركية أهم الخصائص في مختلف الحركات الرياضية و 
م الحواجز على بعض الخصائص الفنية والبدنية 110يتوقف إنجاز سباق "يقول حيث  الأداء الفني بين الحواجز

)أثير صبري  .ومنها الإيقاع الجيد للخطوة البينية المترابطة مع خطوة اجتياز الحاجز من بداية السباق إلى نهايته
 (1990وحسين قاسم، 
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 إلى  م حواجز،400البينية في إنجاز وات تأثير ضبط الإيقاع الحركي للخط في دراسته حول (رشفت) ويشير
أهمية ضبط المساحة المكانية والزمانية ودور ضبط إيقاع الخطوات الفعال في سباق الحواجز على زمن الإنجاز 

 (1996حمد شفتر، م) ومستواه.
 الإيقاع الحركي هو سريان قوة حركية معينة في زمن معين، أي هو التقسيم الديناميكي للحركة وهذا ما يعني 

التقسيم الزمني بين الشد والإرتخاء في الحركة الواحدة إنسيابيا ويعتبر الإيقاع الحركي أحد الخصائص المميزة 
 (283، 2014)مروان عبد المجيد، إيمان محمود، للمهارة الحركية التي تؤدى من الثبات أو من الحركة. 

 خلف الحاجز ويكمن الهدف الأساسي هنا في  وتبدأ هذه المرحلة بهبوط قدم الرجل الحرة بعد عملية الاجتياز
الربط بين خطو الحاجز )المنتهية( والخطوات البينية إلى الحاجز الموالي، فضلا عن الهبوط على مقدمة القدم 

قدم الارتكاز وتدفع باتجاه العدو والأهم هنا هو تعويض السرعة المفقودة من  مشط حيث يكون مركز الثقل فوق
الاجتياز باكتساب سرعة جديدة والاعداد اللازم لاجتياز الحاجز الموالي بصورة مضمونة، كما أنه من الواجب 

ي ف اكتساب ما أمكن من سرعة وأداء للخطوات في خط مستقيم فضلا عن زيادة طول الخطوة الأولى ونقص
الخطوة الثالثة وعند الحصول على التعويض الأمثل للدفع بعد الهبوط وأداء الحركة للأمام يمكن تنفيذ خطوة 
كبيرة نسبيا والخطوة الثانية تكون مشابهة للعدو السريع بينما تكون الخطوة الثالثة أقل وتحضيرية لخطوة اجتياز 

 (180، 2000)قاسم حسن و إيمان شاكر، الحاجز الموالي. 
  وتبلغ مسافة هذه الخطوات ، طعها العداء بثلاث خطوات موزونةمتر يق 9,14وأخر  حاجزتبلغ المسافة بين

ومسافة النهوض  ( متر1,40الأول والتي تقدر ) حاجزلك بعد خصم مسافة الهبوط للذو  متر 5,65 الثلاثة
وعند تحليلنا لهذه ، متر 9.14من  (م3,44ا تكون مسافة الخصم )هوعند متر 2,04الثاني والتي تقدر  حاجزلل

ن الخطوات الثلاثة غير متساوية في الطول فالخطوة الأولى والتي تبدأ عند مركز ثقل الجسم أ الخطوات نجد
 حاجزعد الائدة بقدما تجتاز رجل الارتقاء الرجل الأو بعبارة أخرى عن حاجزاجتياز الفوق قدم الرجل الفائدة بعد 

لثانية بينما تكون الخطوة ا ،هذه الخطوة اقصر الخطوات الثالثة تكونهبوط رجل الارتقاء وتكتمل الخطوة بعد 
 م1,90الثالثة فتكون اقصر من الخطوة الثانية بقليل وتقدر حوالي ةأما الخطو ، متر 2,05الخطوات وتقدر طولا

 (58، 2002خربيط والانصاري،  )ريسان الأخرى. حواجزالتالي وهكذا بالنسبة لل حاجزوذلك استعدادا لأداء خطوة ال

 مسافة الهبوط خلف
 الحاجز

مسافة من الارتقاء إلى  عدد الخطوات وطولها
 الحاجز الموالي

 م 2.04 3 2 1 م 1.40
1.70 2.05 1.90 

 (58، 2002)خربيط والأنصاري، -م حواجز110يوضح عدد الخطوات وطولها بين الحواجز لركض  (09جدول )
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 خط النهاية: إلى)العاشر(  الأخيرلركض من المانع لالتحليل الحركي الفني -22-5

 تبقى  م1,40بعد هبوط القدم الارتقاء بمسافة  م14,02 الكلية من الحاجز الأخير إلى خط النهاية تبلغ المسافة
خطوات وبأقصى سرعة وفي الخطوة  06إلى  05بـ حيث يقطع العداء هذه المسافة ( م 12,62)من المسافة 

 (60، 2002)ريسان خربيط ومصطفي الأنصاري،  خط النهاية. نحو الأمام إلىعه ذيندفع المتسابق بج الأخيرة
  نهاء السباق بأفضلتمثل هذه المسافة أهمية كبيرة من حيث القدرة على ثيرا ما يتم صيغة وك تزايد السرعة وا 

، ويتمثل الهدف من هذه المرحلة في الوصول بأسرع المرحلة من السباق هذهعلى السرعة في  تدريب العدائين
ما يمكن إلى خط النهاية بعد أخذ الجسم للوضع السليم للعدو، وزيادة السرعة إلى أقصى ما يمكن حيث يبدأ 

دة م وهي مسافة تسمح بزيا14.02لأن المسافة المتبقية هي  العداء إنهاء السباق بعد اجتياز الحاجز العاشر
، وتتوقف والتي فقدها أثناء اجتياز الحواجز العشرةالسرعة لهذا يبذل أقصى طاقته الحركية ليزيد السرعة مرة أخرى 

 قدرة العداء على تحمل السرعة والحالة التي وصل بها العداء نهاية السباق. رعة العداء على عاملين مهمين هماس
يمان شاكر، )قاسم حسن و   (181، 2000ا 
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 :فصلخلاصة ال
ة من يبعد تسليط الضوء على علم البيوميكانيك من حيث تطوره وفروعه والعلوم المرتبطة به، تتضح لنا الرؤ 

لهذا العلم والدور الكبير في تحسين وتطوير الأداء الرياضي لمختلف  البالغة خلال هذا الفصل حول الأهمية
التخصصات الرياضية والتحليل الحركي لمختلف المهارات مهما كان نوعها باستخدام الوسائل التكنلوجية الحديثة 

لتحليل اوفي مقدمتها تقنيات التصوير والبرامج الخاصة بالتحليل الميكانيكي للأداء الرياضي سواء كان ذلك 
يجاد طرق لتصحيحها أو  بغرض التعرف على الخصائص الفنية للمهارة أو بهدف الكشف عن عيوب الأداء وا 
التحليل بغرض مقارنة الأداء بالمنحنيات النظرية كما يمكننا التحليل البيوميكانيكي من الدراسات النظرية لحركات 

واء من ناحية حجمها أو استمراريتها أو طريقة كما توضحت لنا طرق تصنيف المهارات الحركية سالنماذج، 
السيطرة عليها والتي تنفع الدارسين والباحثين في المجال سواء لإيجاد السبل الأسهل لتعليها للمبتدئين أو تطويرها 

رياضي المستوى العالي أو إعادة تأهيل الرياضيين ليتمكنوا من العودة إلى الممارسة على أحسن وجه وبدون  لدى
 .ر عليهمأخطا

كما تعرفنا على الأداء الفني في سباق الحواجز عموما والغوص في هذا التخصص من وجهة نظر تحليلية سواء 
تحليلا حركيا أو تحليلا بيوميكانيكيا يمكن المدرب من تجنب الأخطاء الحاصلة وتحسين نقاط القوة لدى الرياضي 

اط التي يجب على المدرب مراعاتها والعمل عليها، وذلك من خلال أهم التوصيات التي أدرجت تمس أهم النق
 كما أخذنا فكرة نظرية حول تقنية التصوير بالفيديو والتي سنطرح جانبها الميداني خلال الفصل التطبيقي. 
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 تمهيد:

تعد ألعاب القوى من النشاطات البدنية التنافسية وتتضمن عدة مسابقات منفصلة، مبنية على الحركات 
أدرجت في أول و الطبيعية للإنسان كالجري والقفز والرمي وقد تطورت هذه الفعاليات تاريخيا خلال العصور 

من مجموعة فعاليات تتشكل  منافسات ألعاب القوى ، وهي تتكونم 1896دورة أولمبية حديثة في أثينا عام 
وتتفرع  الوثب مسابقات الرمي و مسابقات ،الجري والمشي سباقاتيسا من ثلاثة عائلات رئيسية هي أسا

 إما على المضمار أو على الطريق كل عائلة إلى بضع تخصصات بالإضافة إلى سباق المشي الذي يكون
 خارج المضمار، يتنافس الرياضيون خلال هذه نفي وسباق الماراتون والذين يكوناوتخصصي العدو الري

الفعاليات في مسابقات من نفس النوع، ويهدفون خلالها إلى تحقيق أقل الأزمة في سباقات الجري والمشي 
 الوثب بأنواعه.وأكبر المسافات الممكنة في منافسات الرمي و 

تتميز بالقدرات البدنية العالية والأداء الفني المعقد والممتع في آن القوى التي  من بين تخصصات ألعاب
شر، ترا مع بداية القرن التاسع عفي إنجل هور لهي كان أول ظوالذحواجز ال نجد سباق اتخلال المنافس واحد
فات تطلب عدة صالحواجز كما انه ي أصعب السباقات من حيث الأداء الفني نظرا لارتفاع من يعد والذي

مجتمعة كالمرونة والرشاقة والتوافق العضلي العصبي إضافة إلى عنصري القوة والسرعة إضافة إلى كونها 
الية من ة عمع درج كبيرال الجهد البدني بالإضافة إلىلاجتياز الحاجز  إلى حد ما تتميز بتقنية معقدة

باق أن "س (محمد عثمان)، حيث يذكر المستوىي عال مهاري التركيز مما يفرض على العداء القيام بأداء
لعدو ا يث يجمع هذا السباق بين سرعةم حواجز من أمتع سباقات المضمار التي تستحق لمشاهدة، ح110

والأداء الفني ذو المستوى العالي في مرحلة المرور فوق الحاجز، بالإضافة إلى التوافق العضلي العصبي 
 (240، 1990محمد عثمان، ) ".والمرونة التامة في جميع حركات الجسم

تحقق بذلك و مترابطة ومتناغمة فيما بينها سباق الحواجز كما أنها متعددة وكثيرة في إن العناصر الأساسية 
 القوة، السرعة، التحمل، المرونة والرشاقةأفضل الإنجازات إذا ما حصل تمازج في هذه المكونات مثل 

 (25، 1976قاسم حسن حسين، )حسم السباقات.  أفضلية فيتعطي بشكل علمي دقيق فأنها س
أهم المحطات التاريخية لألعاب القوى والتعرف المبدئي  سنحاول خلال هذا الفصل إعطاء نبذة مختصرة حول

م 110)علم البيوميكانيك والتحليل الحركي لسباق على سباق الحواجز والذي سنتعمق في تحليله خلال فصل 
لبدنية التي يجب االصفات المتطلبات الفسيولوجية و  بتسليط الضوء على في هذا الفصل وسنكتفي حواجز(

 .متر حواجز 110 ء في تخصصأن يتمتع بها العدا
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 نشأة ألعاب القوى:-1

يتفق أغلب المؤرخين على أن ألعاب القوى من أقدم النشاطات التي مارسها الإنسان وهي تتشكل من 
ات هذه النشاطات في مختلف الحضار  انتشرتمجموعة نشاطات منفصلة هي الجري، المشي، القفز والرمي، 

للغة "أتليتيكا" كمصطلح رياضي من ا اسم اشتقالقديمة في مناطق الصين والهند وبلاد ما بين النهرين، 
ك هر هذا المصطلح في عدة كتابات ظم، و .ق600منذ سنة اليونانية القديمة ومعناه مجموعة ألعاب القوة 
الدينية  الاحتفالاتق.م في نطاق 1452ابقة في اليونان عام "جلاديا تورك" و "بلينوس"، وجرت أول مس

م. 192ـ تقدر ب جرداءبأثينا، فمثلا سباقات الجري كانت تحتسب بعدد مرات الذهاب والإياب على مسافة 
كم أنه هذا النوع من النشاط بح اوانتقلت هذه الثقافة إلى الرومان بعد استلائهم على بلاد الإغريق ومارسو 

 (20، 1989)نزار الزين، م الجنود ويساعدهم على القتال. يقوي أجسا

هر الشكل الأولي للمضمار بعدما كانت النشاطات تمارس على أرض جرداء مستوية، وكانت ظوعند اليونان 
زكي درويش ) الساحة شبيهة بالملعب الواسع حيث كانت تجرى سابقات العربات الحربية التي تجرها الخيول.

 (73، 1985وآخرون، 

المصريون قديما بهذه المسابقات مثلما أظهرت النقوش الموجودة على جدار )ماصوتي( في العمرانية،  ثم اهتم
الخولي،  )أسامة كامل راتب، أمينومقبرة )تباح حت( في سقارة ووجدت كذلك وثيقة تشرح طريقة الوثب العالي. 

 (619كمال عبد الحميد، 

م مع بداية الحركة الرياضية 1866اليوم فكانت انطلاقتها من إنكلترا عام أما عن ألعاب القوى التي نعرفها 
البريطاني  حادالاتمع بداية تكون الاتحادات الرياضية وكانت بريطانيا السباقة في ذلك، حيث أسهم  الحديثة

مت م أقي1896أول بطولة عالمية في نيويورك، وفي عام  تهذه الرياضة في عدة دول حيث أقيمبقوة لنشر 
م تأسس الاتحاد 1913، وفي سنة عشر دولة إحدىاول دورة للألعاب الأولمبية الحديثة بأثينا بمشاركة 

 (23، 1989، )نزار الزين. الدولي لألعاب القوى

  تاريخية في ألعاب القوى:المحطات أهم ال-2

اؤها على حيث تمّ إحي، عادت مسابقات ألعاب القوى للظهور بعد ركودٍ طويل، سابع عشرفي أواسط القرن ال
 .يد مجموعةٍ من النبلاء والفرسان الإنكليز، الذين مارسوها بجانب رياضة الفروسيّة

  أعوام شرةعم من قبل المدرسة الملكيّة البريطانيّة، وبعدها ب، أصبحت مسابقات ألعاب القوى تنظ1840عام 
 .كامبريدجكبرى في بريطانيا كأوكسفورد و  عاتأصبحت تنظّم من قبل معاهد وجام

  أقيمت في نيويورك 1876بألعاب القوى، وعام  ت لندن أول ملتقى أوروبي خاص، استضاف1860عام ،
 .أوّل بطولة ألعاب قوى خارج القارة العجوز
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  تمّ تأسيس )منظّمة ألعاب القوى للهواة( في لندن، قبل أن يتمّ تأسيس الاتحادات المحليّة لألعاب 1880عام ،
 .تاسع عشركلترا وفرنسا أواخر القرن الالقوى في كلّ من إن

  استضافت أثينا فعاليّات دورة الألعاب الأولمبيّة الصيفيّة الأولى بشكلها الحديث، بحضور فاعلٍ 1896عام ،
لمنافسات ألعاب القوى، تمثّل بسباقات الجري والقفز والرماية، إضافةً للعبة شدّ الحبل، التي أُلغيت من 

 .1920المنهاج الأولمبي عام 
  اتحادًا محليًّا لألعاب القوى، وقرّروا تأسيس )اتّحاد ألعاب  17، اجتمع في ستوكهولم ممثلّون عن 1912عام

القوى للهواة( برئاسة السّويدي سيغفريد أدستروم، ليصبح الجهة المسؤولة عن تنظيم مسابقات ألعاب القوى 
، وتغيّر اسمه ليصبح )الاتحاد الدّولي لألعاب 1983في جميع أنحاء العالم، وقد نُقل مقرّه إلى موناكو عام 

 .2001القوى( اعتبارًا من عام 
  اب الأولمبية، دخلت منافسات ألعاب القوى للنساء، ضمن منهاج الألع1928عام. 
  ة ت بطولة العالم الأولى بألعاب القوى، بمشاركاليات العاصمة الفنلنديّة هلسنكي، فع، استضاف1983عام

أعوام أقيمت البطولة الثانية في روما، وأصبحت البطولة ، وبعدها بأربعة دولة 153من ياضيا ر  1333
 /http://www.noonpost.org))رياضة/ألعاب. 1991امين منذ عام تقام كلّ ع

 تعريف ألعاب القوى:-3

لطريق، اجاء تعريفها في قانون الاتحاد الدولي لألعاب القوى على أنها " ألعاب المضمار والميدان، جري 
 (11، 2005 ،)قانون الاتحاد الدولي لألعاب القوىجري اختراق الضاحية وجري الجبال. الوسباق المشي و 

وعرفها إميل بديع يعقوب بأنها "تمارين رياضية تهدف إلى تنمية جسدية متناسقة مع تنمية ذهنية الإنسان، 
تحديها  ولمبية ومقياسا للقدرات البشرية فيفهي تعتبر أساسا لكل الألعاب الرياضية، وهي محور الدورات الأ

 (16، 1996)إميل بديع يعقوب، للزمن والمسافة والثقل. 

رياضة يتنافس فيها رياضيون في مسابقات الجري، المشي، الوثب "على أنها  (أنور الخولي)ويعرفها 
ي الوثب هي مباريات فوالرمي، وتتألف مسابقات المضمار من سباقات الجري والمشي، والسباقات الميدانية 

أو الرمي، ويمكن أن تقام مسابقات الميدان والمضمار في صالات مغلقة أو في الهواء الطلق حيث يتنافس 
 (3، 2017)أمين أنور الخولي، . "الرجال والنساء في شكل منفصل في اللقاءات الرياضية

تنافسي، تتطلب  اجتماعيعلى أنها نشاط حركي  (M Pradet-J Hubiche)وجاء في تعريفها لكل من 
قوة يعبر عنها بتقنيات حركية من النوع المغلق، هدفها تطوير المقاومات البدنية والذهنية للرياضي وتحقيق 

 (M Pradet-J Hubiche. 1993. 19)  .نتيجة رقمية تمكن من المقارنة بين الرياضيين
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ي ائلات رئيسية هي السباقات، الرمسا من ثلاثة عمجموعة فعاليات تتشكل أساويعرفها الباحث بأنها  
والوثب وتتفرع كل عائلة إلى بضع تخصصات بالإضافة إلى سباق المشي الذي يكون إما على المضمار 

 و الريفي وسباق الماراتون حيث تجري خارجوتخصصي العد مسافة السباق،طول تبعا ل أو على الطريق
في مسابقات من نفس النوع، ويهدفون خلالها إلى تحقيق أقل الأزمة  المضمار، يتنافس رياضيو ألعاب القوى

 في سباقات الجري والمشي وأكبر المسافات الممكنة في منافسات الرمي والوثب بأنواعه.
 المنافسات الرسمية لألعاب القوى:-4

 :م(، 400، و200، 100على المضمار وتتضمّن سباقات المسافات القصيرة ) سباقات الجري
 .آلاف متر(، وكلها تقام داخل الملعب 10آلاف و 5م(، والطّويلة ) 1500و 800والمتوسّطة )

 :كم، سباق المشي  42,195وتتضمّن سباق الماراتون ويتمثل في جري لمسافة  سباقات الطريق
كم، وجميع هذه السباقات تقام على الطّرق العامّة  50لرجال كم، وسباق المشي الطّويل ل 20

 .وتنتهي في الملعب
 م حواجز،  400م للسيّدات، سباق  100م حواجز للرجال و 110: وتتضمن سباق سباقات الحواجز

م موانع، وتختلف سباقات الموانع عن سباقات الحواجز بكونها أعلى وتتضمن حاجزا  3000وسباق 
 .مائيا

 م(، وهي مسابقة خاصة بالفرق، حيث 400*4م( و)100*4: ويتضمن سباقي )لتتابعسباقات ا
عدائين، يقوم كل منهم بتسليم الشاهد )عصى( للمتسابق الذي يليه، بعد أن  4يضم كل منتخب 

 .يقطع ربع مسافة السباق المعتمد
 :)وتتضمن القفز العالي، القفز بالزّانة، القفز الطّويل والوثب الثلاثي. مسابقات القفز )الوثب 
  مسابقات الرمي هي الأخرى تتضممن أنواع وهي رمي الرمح، رمي، رمي القرص، دفع الجلة

طاحة المطرقة.  وا 
  :هي مجموعة فعاليات مختارة تدوم مجرياتها على مدى يومين، وهي الألعاب المسابقات المركبة

  للرجال والألعاب السباعية للسيدات.العشارية 
 (19:34-17/07/2018-موقع: )الموسوعة الرياضية_ تاريخ واساسيات واقسام العاب القوى 

 :مية للسباقات داخل وخارج المضماريوضح الجدول التالي المسافات الرسو 
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 مسابقات السيدات مسابقات الرجال
 م  100 م  100
 م 200 م 200
 م 400 م 400
 م 800 م 800

 م 1500 م 1500
 م 10000 م 10000

 م حواجز 100 م حواجز 110
 م حواجز 400 م حواجز 400

 م موانع 3000 م موانع 3000
 م 5000 م 5000

 م 100*  4 م 100*  4
 م 400*  4 م 400*  4

 كلم( 42.195الماراتون ) كلم( 42.195الماراتون )
 (20، 1999)بسام سعد،  مسافات السباقات في ألعاب القوى يبين (10) جدول

حسب المرجع المذكور، هناك سباقات أخرى ضمن  بالإضافة إلى المسافات المذكورة بالجدول السابق
 الألعاب الأولمبية هي:

 وسيدات )على الطريق(. كلم مشي رجال 20

 )على الطريق(. كلم مشي رجال 50

(Athlétisme aux Jeux olympiques d'été de 2016 — Wikipédia-date 15-07-2018-a23h14) 

 :مزايا ممارسة ألعاب القوى-5

 ن أهمها:م ي تكسب ممارسيها عدة صفاتنظرا لطبيعة نشاطات ألعاب القوى ومتطلباتها الفنية المركبة فه

 الرفع من روح الصبر والمثابر من أجل تحقيق الأهداف.و  الثقة بالنفس -
 مثل القلب والرئتين. كفاءة الأجهزة الحيويةتطوير  -
 مهارات حركية. اكتساب -
   (16، 1998)حسن أحمد الشافعي،  وحسن التصرف في المواقف الصعبة. الشجاعة والجرأة -
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 في ألعاب القوى: والجزائرية العربية للإنجازاتا-6

أول  ية نوال المتوكل التي تعتبرالمغربحقق العديد من العرب عدة إنجازات في الألعاب الأولمبية كالعداءة 
.و العداء المغربي  1984عربية وافريقية ومسلمة تحرز ميدالية اولمبية وذلك في اولمبياد لوس انجلوس  امرأة

تحصل على عندما  1984سعيد عويطة حقق الإنجاز التاريخي في ألعاب لوس أنجلوس الأولمبية عام 
امير س عويطة سيطرته على مضخفقت معه قلوب ملايين العرب وكر في سباقٍ مشهود  الميدالية الذهبية

م الرقم القياسي العالمي للخمسة في روما، وحط 87ولة العالم عام ألعاب القوى في الثمانينات بأن فاز ببط
العداءة الجزائرية حسيبة بولمرقة التي احرزت دقيقة. و  13ل ينزل تحت حاجز الـ آلاف متر ليصبح أول رج

سترجعة اللقب في نفس المسافة الجزائرية نورية  1992متر في برشلونا  1500ذهبية في سباق مدالية  وا 
. 1996. وفي نفس التخصص فاز الجزائري نور الدين مرسلي بذهبية أطلنطا 2000مراح بنيدة في سيدني 

السعودي هادي وأيضا تحقيق  2004يليه تحقيق البطل هشام الكروج ميداليتن ذهبيتين في أولمبياد أثينا 
متر حواجز ويكون بذلك ثاني أفضل رقم بالعالم لهذا السباق  400في سباق  2000صوعان فضية سيدني 

متر العداء العراقي سامي الشيخلي بزمن قدره  100. وأيضا حامل الرقم العربي لسباق ال 2000في عام 
 .1970وقد سجله في بطولة هلسنكي في فنلندا  10.2

(http://your-sports-page.blogspot.com/2012/12/blog-post.html) 

 ألعاب القوى في الجزائر:-7
تأسست الفيدرالية الجزائرية لألعاب القوى أين كان الفضل للسيد محمود عبدون  1962ديسمبر  25في 

 وبعدها ب مقرانيه مع مصطفى اوقليس وطييعتبر من أقدم العدائين على المستوى الوطني باتفاقالذي 
 أصبح السيد مصطفى اوقليس أول رئيس لها.

 الفدرالية الجزائرية لألعاب القوى تنخرط في العديد من الفدراليات منها.

 الفدرالية الدولية لألعاب القوى للهواة 
 الإفريقية لألعاب القوى للهواة الكونفدرالية    
  الاتحاد العربي لألعاب القوى للهواة 

ة( مقسمة على يالفدرالية الجزائرية لألعاب القوى تتكون من أربع رابطات جهوية )الجزائر، وهران، قسنطينة، بجا
هم من بينمتحصل على إجازة في الاختصاص  17745جمعية منخرطة فيها  40فيها رابطة ولائية و  48

 .طير التقنيأمدرب للت 492و مستشارا 20ن طرف وطنية مالمنافسات التسيير إناث و  4783

 (Fédération algérienne d’athlétisme. 30 ans d’histoire. 1992) 

http://your-sports-page.blogspot.com/2012/12/blog-post.html
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 قوىالجزائرية لألعاب ال الاتحاديةفإن  المتزايد من المنخرطين، عدد النوادي والعدد ونظرا لارتفاع أما اليوم 
 :رابطات جهوية هي 7على  اليوم تشتمل أعادت النظر في التقسيم الجغرافي للرابطات الجهوية وأصبحت

 الجزائري بجاية والجزائر لمنطقة الوسط 
 الجزائري قسنطينة وباتنة لمنطقة الشرق 
 الجزائري معسكر وتلمسان لمنطقة الغرب 
 (2017ديسمبر -الاتحادية الجزائرية لألعاب القوى مراسلة ). نطقة الجنوب الجزائريورقلة لم 

 الحواجز: اتمدخل إلى سباق-8

تم إجراء التجارب  1866م جرى أول سباق حواجز في كلية )إتونسكيا( ببريطانيا، وفي عام 1837في عام 
ز هو جالأولى لتحديد ارتفاعات الحواجز، ونشرت الدراسات الأولية في مجلة أوكسفورد على أن ارتفاع الحا

كان  1886في عام متر، و  110لدى الأكابر في  اجزو سم وهو ينطبق على الارتفاع الحالي للح106
الإنجليز يمارسون سباقات حواجز حيث كان عدد الحواجز ثلاثة حواجز كما أن طريقة الاجتياز كانت قريبة 

 (142. 1998الربضي كمال جميل، )". من الحركة الفنية الحالية

م حواجز من عشر حواجز موزعة على مسافة السباق حيث تكون المسافة من خط 110يتكون سباق و 
م بين كل حاجز وآخر، وتكون المسافة بين الحاجز 9،14م، ثم مسافة 13،72البداية إلى الحاجز الأول 

 م للرجال ويلعب الأداء الحركي ومواصفاته دوراً 1,06م، ويكون ارتفاع الحاجز 14،02الأخير وخط النهاية 
ن من الأداء الحركي ويكون قادراً على تقني جيد العداء بمستوى، حيث يجب أن يتمتع سباقال هذا هاماً في

 خطواته من لحظة البداية وحتى الحاجز الأول، ثم خطواته المستخدمة بين الحواجز ومواصفات الأداء فيها
 .(244، 1990محمد عثمان، )

 القصيرة حيث يجب على العداء بقية السباقات في الأداءم حواجز عن 110سباق  الأداء التقني فييختلف 
خطوات قليلة وفي وقت مبكر وذلك للاستعداد لعبور الحاجز الأول، يستقيم جسمه بعد البداية ب هنا أن

م وعليه يجب على العداء محاولة 13,72وكذلك كون المسافة بين خط البداية والحاجز الأول محدودة بـ 
 لوصول لأقصى سرعة ممكنة خلال هذه المسافة.ا

أحد سباقات المضمار يدخل ضمن سباقات السرعة، يتم في خط  سباق الحواجز على أنهويعرفه الباحث 
م وهي موزعة 1,06مستقيم يتميز بوجود عشر حواجز قابلة للسقوط في حال لمسها ويبلغ ارتفاع كل حاجز 

متر وتكون المسافة من خط الانطلاق إلى 9,14لآخر مسافة على طول المسافة، تفصل بين الحاجز وا
 متر.14,02متر ومن آخر حاجز إلى خط النهاية 13,72الحاجز الأول 
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سباقات الحواجز من حيث المسافة وارتفاع الحاجز حسب الأصناف العمرية كما تختلف مواصفات  وتختلف
 (I.A.A.F)بين الذكور والإناث، وحددت هذه المسافات والارتفاعات من قبل الاتحاد الدولي لألعاب القوى 

 .متوسط القياسات الجسمية لمختلف الأصناف، ويوضح الجدول الموالي هذه المقاييس بالتفصيل حسب

الفئة 
 العمرية

  مسافة
 المنافسة

 تفاعار  عدد الحواجز
 )سم(الحاجز

إلى  المسافة
 الحاجز الأول

المسافة بين 
 الحواجز

 10من الحاجز
 النهايةإلى 

 م8 م8 م12 0.76 6 م60 أطفال إناث

 م12 م8 م12 0.76 8 م80 أطفال ذكور

 م80 أصاغر إ
 م250

8 
6 

0.76 
0.70 

 م12
 م35

 م8
 م35

 م12
 م40

 م100 أصاغر ذ
 م250

10 
6 

0.84 
0.76 

 م13
 م35

 م8.5
 م35

 م10.50
 م40

 م100 أشبال إ
 م400

10 
10 

0.76 
0.76 

 م13
 م45

 م8.5
 م35

 م10.50
 م40

 م110 أشبال ذ
 م400

10 
10 

0.91 
0.84 

 م13.72
 م45

 م9.14
 م35

 م14.02
 م40

 م100 أواسط إ
 م400

10 
10 

0.84 
0.76 

 م13
 م45

 م8.5
 م35

 م10.50
 م40

 م110 أواسط ذ
 م400

10 
10 

0.99 
0.91 

 م13.72
 م45

 م9.14
 م35

 م14.02
 م40

 م100 إأكابر 
 م400

10 
10 

0.84 
0.76 

 م13
 م45

 م8.5
 م35

 م10.50
 م40

 م110 ذأكابر 
 م400

10 
10 

1.06 
0.91 

 م13.72
 م45

 م9.14
 م35

 م14.02
 م40

 (Attou Boufaroua. 2009. 14) الفئات.لسباقات الحواجز لمختلف  المقاييس الرسميةن يبي (11)جدول
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  الحواجز: م 110 سباق في والإقليمية الدولية الأرقام القياسية-9

 التاريخ والمكان الجنسية الإسم التوقيت الإقليم  ترتيب
م لايات و ال Aries Merritt 80’’12 العالمي 1

 الأمريكية
 بلجيكا-بروكسل

7/9/2012 
2 
 

، شمالية :أمريكا
 الكراييب ،وسطى

12’’80 Aries Merritt م لايات و ال
 الأمريكية

 بلجيكا-بروكسل
7/9/2012 

 سويسرا -لوزان  الصين Liu Xiang 88’’12 آسياوي 3
11/7/2006 

 اليونان - آثينا الصين Liu Xiang 91’’12 أولمبي 4
27/8/2004 

 Colin 91’’12 أوروبي 5
Jackson 

المملكة 
 المتحدة

 ألمانيا-شتوتغارد
20/8/1993 

 Lehann 24’’13 الإفريقي 6
Fourie 

جنوب 
 إفريقيا

 بلجيكا-بروكسل
7/9/2012 

 المكسيك-غودلاخارا كولومبيا Paulo Villar 27’’13 أمريكا الجنوبية 7
28/10/2011 

 Kyle Vander 29’’13 أستراليا 8
Kuyp 

 السويد-غوتبورغ أستراليا
11/8/1995 

 العربي 9
 والخليجي

عبد العزيز  44’’13
 المنديل

 الكويت الكويت
7/4/2018 

 Konstadínos 45’’13 المتوسطي 10
Douvalídis 

تركيا -مرسين اليونان
26/6/2013 

حاج لعزيب  46’’13 الجزائري 11
 عثمان

 Mannheim  جزائرية
 13/8/2011ألمانيا

 متر حواجز 110( يوضح الأرقام القياسية الوطنية والإقليمية في 12جدول )

https://fr.wikipedia.org/wiki/110_m%C3%A8tres_haies17/07/2018a00:03. 
 
 
 

https://fr.wikipedia.org/wiki/Aries_Merritt
https://fr.wikipedia.org/wiki/Aries_Merritt
https://fr.wikipedia.org/wiki/Liu_Xiang_(athl%C3%A9tisme)
https://fr.wikipedia.org/wiki/Liu_Xiang_(athl%C3%A8te)
https://fr.wikipedia.org/wiki/Colin_Jackson
https://fr.wikipedia.org/wiki/Colin_Jackson
https://fr.wikipedia.org/wiki/Lehann_Fourie
https://fr.wikipedia.org/wiki/Lehann_Fourie
https://fr.wikipedia.org/wiki/Paulo_Villar
https://fr.wikipedia.org/wiki/Kyle_Vander_Kuyp
https://fr.wikipedia.org/wiki/Kyle_Vander_Kuyp
https://fr.wikipedia.org/wiki/Konstad%C3%ADnos_Douval%C3%ADdis
https://fr.wikipedia.org/wiki/Konstad%C3%ADnos_Douval%C3%ADdis
https://fr.wikipedia.org/wiki/Mannheim
https://fr.wikipedia.org/wiki/110_m%C3%A8tres_haies17/07/2018a00:03
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 :م حواجز110في سباق  الصفات البدنية أهمية-10

التي أجريت على المدربين المشرفين على  (2017)خالد فنكروز وآخرون، نتائج دراسة  إحدى تشير
نسبة من  إلى أن من البطولة الوطنية متر حواجز 110لسباق  العدائين المتأهلين إلى الأدوار النهائية

اهتماما بالصفات البدنية الأساسية التي وردت في المراجع يولون  %100إلى  %62.5المدربين والمقدرة من 
 العلمية والأبحاث كما هو موضح في الجدول التالي:

 %النسبة لا %النسبة نعم ؤالـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــالس رقم السؤال
 28,2% 09 %71,8 23 م حواجز 110هل تعد القوة العضلية معيارا في انتقاء عداء  01
 %25 08 %75 24 م حواجز110هل تعد القوة الانفجارية معيارا في انتقاء عداء  02
 %12,5 04 %87,5 28 م حواجز110المميزة بالسرعة معيارا في انتقاء عداء  هل تعد القوة 03
 %00 00 %100 32 م حواجز110هل تعد السرعة معيارا في انتقاء عداء  04
 %31,3 10 %68,7 22 م حواجز110هل تعد مطاولة السرعة معيارا في انتقاء عداء  05
 %37,5 12 %62,5 20 حواجزم 110هل تعد المرونة معيارا في انتقاء عداء  06
 %34,4 11 %65,6 21 م حواجز110هل تعد الرشاقة معيارا في انتقاء عداء  07

 %24,2  %75,8  معدل النسبة

  م حواجز110يبين نتائج دراسة حول أهم الصفات البدنية التي يعتمدها المدرب الجزائري في تخصص  (13)جدول
 وقدرات." إلى أن مستوى أداء الفرد يعتمد على ما يمتلك من إمكانيات 1973يشير "كونسلمان 

(Consulman.E .1973.17)  
من البديهي أن لكل تخصص رياضي مجموعة من المواصفات البدنية تؤهل الفرد ليكون متمكنا ومتفوقا في 

لمهاري إلا ا التحكم في الأداء الفني هذا التخصص، وكذلك سباق الحواجز والذي يعتمد بشكل كبير على
القدرة اء العد التي تمنحبدنية  بعض الصفات أن هذا الأداء المهاري لا يمكن الوصول إليه إلا إذا توفرت

 فع الباحث، وهذا ما دفي التخصص بلوغ نتائج مرضيةوبالتالي  على أداء المهارة الفنية بالشكل المطلوب
 جاء في أبحاث العديد من المختصين.ذه الصفات البدنية كما هومكانة  دور لإشارة إلىإلى ا

أن الفروق الرقمية بين الأفراد إنما هي صورة حقيقيية لقدراتهم ولياقتهم، فإذا  (Wutcherkو Tittel ")ويذكر 
تناولنا كل كل مسابقة بمفردها يمكننا أن نقيس ونقدر إحتياجات المتسابقين من ناحية القدرات التي يجب 

 (Tittel K and Wutcherk. 1972. 11)أن تتوفر في كل منهم ليصل إلى المستوى الأفضل 
لحركية المتطلبات ا ر إلى التركيبة الحركية وخصوصا اجتياز الحواجز فنجدها جد غنية من حيثوبالنظ

ة ، إضافة إلى التناغم الحركي وتداخل مختلف الصفات البدنية والحركياللازمة لذلك الصفات البدنيةوبالتالي 
لفرد قلما تجتمع معا لدى ا وهي مميزات التوازنو  لحركيمن قوة، سرعة، مرونة ورشاقة إضافة إلى التوافق ا

"إذا كانت مسابقات الميدان و المضمار تتطلب الوصول إلى   (عائشة طوقان)الواحد، و بهذا الصدد تقول 
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درجة معينة من السرعة والمرونة والرشاقة والقوة والتحمل، فإن سباق الحواجز يحتاج إلى أعلى درجة في 
 (36، 1980عائشة طوقان، )بعض هذه العناصر للوصول إلى مستوى الكفاءة المطلوبة". 

الذي يؤكد على أن "السرعة، القدرة،  (Thompson) ثين نذكر منهمالباح من عددتفق بهذا الخصوص وي 
 (Thompson D H. 1976. 17)صص" الرشاقة، المرونة والأداء الفني هي الصفات اللازمة لهذا التخ

"السرعة والقوة من أهم مؤهلات عداء الحواجز لكن إهمال المرونة يصعب الأداء الفني ( Maurice)و
 (Maurice S. 1978. 76). لاجتياز الحواجز"

حيث يقول بهذا الخصوص "القدرة العضلية من اهم خصائص سباقات الحواجز وهي لا  )زكي درويش(و
 (23، 1980)زكي درويش،  . تتحقق إلا بتطوير صفتي السرعة والقوة بأنواعها"

من الممكن للعداء أن يكون متسابق حواجز جيد إذا توافرت لديه عناصر السرعة، " هأن (Franscis)ويذكر 
 (Franscis X C. 1974. 38)"الحاجزالتوافق والمرونة، حيث يعتبر التوافق والمرونة أساسيين للمروق فوق 

للوصول إلى المستوى المرموق في سباق الحواجز هناك صفات بدنية يجب " أن (Patricia)كما تؤكد 
المرونة تمثل العامل الأول لجميع "وأضافت أن "، ة، القوة، السرعة والأداء الفنينميتها أولا هي المرونت

مسابقات الميدان والمضمار، ولكن سباق الحواجز يتطلب درجة أعلى منها وذلك لتحسين الأداء الفني ولمنع 
  (Patricia B. 1978. 120) ."الفخذالإصابة وخاصة على مستوى مفصل 

 م حواجز:110السرعة في سباق  أهمية-10-1

يحتاج عداء الحواجز وطبقا لمتطلبات المنافسة إلى أنواع من السرعة، فبداية السباق تتطلب سرعة رد الفعل 
للخروج السريع من جهاز الانطلاق كما يحتاج نسبة من التسارع لتحقيق سرعة انتقالية جيدة وسرعان ما 

ليقوم بالاجتياز حيث يستغل سرعته الحركية للقيام بالحركة الفنية لاجتياز  يصل العداء إلى الحاجز الأول
الحاجز بسلاسة وانسيابية دون تضييع السرعة المكتسبة بداية السباق، وبين الحواجز يحتاج مرة أخرى 

واجز داء الحوأهميتها لدى ع ضوء على أنواع السرعةللسرعة الانتقالية، وسنحاول خلال هذه الفقرة تسليط ال
بأس به من التعريفات لمختلف الباحثين ووجهات نظرهم حول السرعة أنواعها  نتطرق لعدد لاكما س

 . لإعطاء فكرة شاملة عن هذه الصفة الأساسية وتقسيماتها

"تعتبر السرعة مكون هام للعديد من جوانب الأداء البدني في الرياضات المختلفة  ()مفتي إبراهيميقول حيث 
هار أقصى سرعة على زمن رد الفعل " و "يعتمد إظوتعتبر إحدى عوامل نجاح العديد من المهارات الحركية

  (203، 2008)مفتي إبراهيم حماد، . والانقباض العضلي الديناميكي والمرونة وطريقة الأداء والتحمل"
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تعد السرعة بمختلف أنواعها من أهم الصفات البدنية التي لا غنى عنها لدى " )قاسم حسن(ويقول عنها 
 ري أقصلقيام بالحركات فاتتمثل في قدرة الإنسان على و  عداء الحواجز كون هذا السباق من سباقات السرعة

 فترة زمنية وفي ظروف معينة وفي ظروف معينة ويفترض في هذه الحالة تنفيذ الحركة لا يستمر طويلا
 (48، 1984 ،وقيس ناجي قاسم حسن)

و أالسرعة بمفهومها البسيط هي القدرة على أداء حركة بدنية " )علي فهمي( مفهومها البسيط يقولوعن 
 (77، 2008البيك،  فهمي )علي مجموعة حركات محددة في اقل زمن ممكن".

على أنها "سرعة التغيرات الداخلية التي يحصل عليها الرياضي طبيعيا، وهذا يعني  كذلك وتعرف السرعة
 زهير) تفاعل واجبات الجهاز العصبي المركزي والتوجيه الأقصى لإثارة العضلات على الانقباض والانبساط"

 (71، 1999الخشاب وآخرون،  قاسم

سن قاسم ح)وتعرف كذلك انها "المسافة في الوحدة الزمنية وتعبر عن نتائج قسمة الإزاحة على الزمن" 
 (34، 1976حسين، 

فيقول عنها أنها "القابلية على الاستجابة العضلية التي ينتج عنها التبادل السريع  (والشاطئ المندلاوي)أما 
 (85، 1987المندلاوي ومحمود الشاطئ، قاسم ). والانبساط العضلي" الانقباضبين 

إمكانية هي " أن السرعة (Djehondlak)في تعريفه للسرعة نقلا عن  (توفيق السامرائي)ويذكر فؤاد 
هي عبارة عن المقدرة على إنجاز أقصى تردد للحركة في وحدة زمنية معينة و حدوث الحركة الانتقالية 

 (80، 1988فؤاد توفيق السامرائي، ) الانقباض والانبساط العضلي"والمرتبطة بإمكانية التغيرات الحادثة بين 

قابلية الفرد لتحقيق عمل في اقل زمن ممكن، وتتوقف السرعة عند الرياضي على  كذلك يقصد بالسرعةو 
 .Dornhorff Martinhabil) سلامة الجهاز العصبي والألياف العضلية والعوامل الوراثية والحالة البدنية.

1993. 72) 

ويرتبط مصطلح السرعة بالاستجابة العضلية السريعة والتبادل بين حالتي الانقباض والانبساط العضلي  
 brnard). أثناء عمل ما يتطلب سرعة خاصة مناسبة مع الانسجام في حركة أطراف الجسم مع بعضها

terpin. 1991. 35) 

التغلب على الحواجز وكذلك مسافة  م حواجز لأن110وتعتبر السرعة من العناصر المهمة جداً في سباق 
الســـباق يجب أن يتم بأقصـــى ســـرعة ممكنه، وكذلك ســـرعة الاقتراب من الحاجز تســـهل عملية المرور فوقه 

 ، ولهذا لابد من أن يتمتع عداء الحواجز بمواصفات دقيقة تتمثل في أنواع السرعة التالية: وبأقل زمن
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 سرعة رد الفعل:-10-1-1

إذ أن تضـــييع أجزاء من الثانية أثناء  الانطلاقداء الحواجز لحظة إعطاء إشـــارة هي عامل أســـاســـي لدى ع
الانطلاق ســيكلف العداء خســارة أمتار عن منافســيه كما أن الامر يتطلب بذل مجهود كبير وبالتالي إهدار 

اب سـللطاقة خلال السـباق من أجل اسـترجاع الأجزاء الضـائعة وغالبا ما تكون محاولة التدارك هذه على ح
حيث يفقد العداء إيقاع الخطوات بين الحواجز وبالتالي تتأثر بقية الســــــــــــــباق ســــــــــــــلبيا، ويعرفها  الأداء الفني

ثامر محسننن، ) الفترة الزمنية بين لحظة ضـــهور مثير معين وبداية الاســـتجابة لهذا المثير".ب"محسننن( )ثامر 
1989 ،47) 

  :إلى )قاسم حسن حسين(ويقسمها 

 :أسلوب استجابة لحافز معلوم مسبقا يؤدي إلى استجابة حركية. رد الفعل البسيط 
 :نفســـية، وهو اســـتجابة غير واعية حيث لا يعرف فعل حركي يشـــترك فيه حالات  رد الفعل المعقد

، م حسن حسين)قاسالفرد سلفا نوع المثير الذي سيحدث ونوع الاستجابة الحركية المطلوب تنفيذها. 
1976 ،519) 

 الحركة:سرعة -10-1-2

تتمثل في "انقباض عضلة أو مجموعة عضلية لأداء حركة معينة في أقل زمن وتسمى كذلك سرعة الأداء 
 )88، 1996كمال عبد الحميد، محمد صبحي حسنين،)". مكن م

وهي لا تقل أهمية عن باقي أنواع السرعة السابقة الذكر، إذ أن لها دور جد أساسي خلال اجتياز الحاجز 
العداء  بحركة خاطفة لتعود قدملما يتعلق الأمر بأداء مهارة الاجتياز والتي يجب أن تكون سريعة ومتتالية 

قة صفات أخرى مثل المرونة، الرشا، وهذا لا يتحقق إلا بتوفر السرعة مع إلى الأرض في أقصر زمن ممكن
 .والتوافق

 السرعة الانتقالية:-10-1-3

أفضلية في الانتقال باتجاه خط الوصول في المسافات الفاصلة  الحواجز عداءتتمثل أهميتها في إعطاء 
د على قدرة الفر " أنها  عبد علي نصيف()بين الحواجز وكذا مرحلتي بداية ونهاية السباق، ويقول عنها 
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ذا كانت الحركات بأسلوب وتكنيك جيدين زادت  التنقل من مكان إلى آخر في أقصر زمن ممكن وا 
 (152، 1987 عبد علي نصيف، كورت ماينل،)السرعة". 

ث ة الشرقية والمدرسة الغربية في تعريفهما للسرعة الانتقالية حيالتنويه إلى الاختلاف بين المدرس ويجدر
المدرسة الشرقية بـ "القدرة على التنقل من مكان إلى آخر بأقصى سرعة" أما المدرسة الغربية فتقول تعرفها 

في تعريفها "هي حدوث حركات متكررة من نوع واحد في أقل زمن ممكن، سواء صاحب ذلك انتقال 
 (88، 1996، ل عبد الحميد ومحمد صبحي حسانينكما). "الجسم أو عدم انتقاله

 ويذكر أن عداء المسافات السرعة الانتقاليةبخصوص  (نصر الدين رضوانحسن علاوي و )يدقق كل من و 
القصيرة يحتاج إلى أقصى تسارع في بداية السباق لكي يتمكن من تحقيق نتائج جيدة كما يحتاج إلى مستوى 

 إلى: لدى عداء السرعة الانتقاليةالسرعة جيد من السرعة القصوى، ومن هذا المنطلق يقسم 

 في سباق السرعة: الانطلاقة سرع 
ويشير هذا النوع من السرعة إلى المعدل الذي يستطيع به الرياضي دفع جسمه في الفضاء عن طريق قيامه 
بحركات متتابعة من نوع واحد، أي أنها تتعلق بقدرة الفرد على اكتساب السرعة الترددية وهو ما نسميه كذلك 

الانطلاق في سباق الحواجز والتي تفرض على العداء الاندفاع بأقصى وهذا ما ينطبق على مرحلة العجلة، 
 ما يمكن خصوصا وأن المسافة إلى الحاجز الأول محدودة.

 وتتأثر سرعة الجري بشكل عام بعاملين هما معدل تزايد السرعة والسرعة القصوى.
 :السرعة القصوى 

مركزا على العامل الثاني ويصطلح عليه  أكبرمتر فإن الاعتماد يصبح بدرجة  18تزيد المسافة عن  لما
 (233، 1994)محمد حسن علاوي ونصر الدين رضوان،  "عامل السرعة القصوى في العدو".

غير كافية بالشكل اللازم لبلوغ  يراها الباحثف م13.72وبالنظر إلى مسافة ما قبل الحاجز الأول المقدرة بـ 
متر حواجز بخصوص بلوغ السرعة القصوى قبل  110يخلق تحديا أمام عداء  السرعة القصوى وهذا ما

  الوصول إلى الحاجز الأول.

أن أقل مسافة لقياس السرعة القصوى يجب ألا تقل عن  (Hikart)نقلا عن  )حسن علاوي(ويضيف 
 م.91.43م ولا تزيد عن  27.43

تختلف حسب السن  إنهاويقول م 54.86م و32.57 الفكرة السابقة بين الذي يحصر (Baro)ونقلا عن 
 والجنس.
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ذا زادت عن ذلك فإنها 91يؤكد ألا تزيد عن  (Johnson، Wilson) وعن متر لإظهار عامل السرعة وا 
 تتطلب صفة التحمل بالإضافة إلى السرعة.

جية فسيولو  م( يراها الباحث مبالغا فيها بعض الشيء حيث أنه من وجهة نظر91وعن المسافة المذكورة )
ومن منطلق المعطيات العلمية المتعلقة بمصدر الطاقة الثاني وبوجود حامض اللاكتيك فإن عداء السرعة 
لا يستطيع الحفاظ على السرعة القصوى على طول هذه المسافة التي يراها الباحث طويلة نوعا ما وبالتالي 

 م.54.86م و32.57يؤيد الباحث وجهة نظر )بارو( حول المسافة المحصورة بين 

 :لدى عداء الحواجز تحمل السرعة أهمية-10-1-4
، وتبدأ مرحلة مطاولة السرعة بعد ان يصل الرياضي إلى سرعته يهأوكسيجين وتسمى أيضا بالمطاولة لا

القصوى حيث " إن السرعة القصوى لا يمكن المحافظة عليها إلى النهاية والسبب في ذلك يعود إلى 
انخفاض المستوى بسبب تعب الجهاز العصبي الحاصل من جراء توالي المثير الحركي بشكل كبير والذي 

 (100، 1999، قاسم الخشاب وآخران زهير). يؤدي إلى حالة الإعاقة"

)علي  .داء عمل يتصف بشدة أو سرعة عاليةالقدرة على تكرار أ" تحمل السرعة أنهاعن  )علي البيك(ويقول 
  (77، 2008البيك، 

ويضيف مع أحمد محمد خاطر "هي القدرة على الوقوف ضد التعب في ظروف العمل والأداء الرياضي" 
 (222، 1978وعلي فهمي البيك، )أحمد محمد خاطر 

 ."هي دليل على مقاومة التعب في العمل العضلي الذي يتطلب سرعة عالية" (Matwejev)قول وي
(Matwejev L P. 1978. 132) 

السرعات"  تحمل تواليو  بمعدل عالي من سرعة الحركة الاحتفاظبـ "قدرة العداء على  )حسين السيد(ويعرفها 
لابتدائية من المسافة ا السرعاتوهذا ما ينطبق على فعاليات سباق الحواجز إذ تتمثل المنافسة في توالي 

عند الانطلاق إلى الجري بين الحواجز ثم الجري من آخر حاجز إلى خط النهاية وهذا ما يفرض على عداء 
 (39، 2001 أبو عبده، )حسين السيد قدمة.الحواجز التمتع بتحمل جيد للسرعة لإحراز نتائج مت

 بدأ من يعرف الباحث السرعة على أنها قدرة العداء على قطع مسافة السباق في أقصر زمن ممكنو
 السرعة الانتقالية العالية وتخطي الحواجز واستغلال معتمدا على سرعة رد الفعل خلال الانطلاق الانطلاقة

السرعة الحركية مع الحفاض على مستوى السرعة المكتسبة إلى غاية نهاية بفضل  العشرة بأقل زمن ممكن
 .خصوصا بين الحواجز لأطول فترة زمنية ممكنة هبوط السرعة حاول قدر الإمكان تجنبيالسباق حيث 
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 م حواجز:110القوة في سباق  أهمية-10-2

إذ أن  ح للقوة على السرعةالوطيد بين القوة والسرعة والأثر الواض الارتباطتثبت الكثير من الدراسات 
 (Waeineck) حيث يقولالرياضي في أي تخصص لا يمكنه تحصيل سرعة عالية دون تطوير القوة، 

 (Waeineck jurgain. 1992)"يجب الاهتمام بتنمية القوة العضلية حتى يمكن تنمية السرعة الانتقالية" 

متسابقي ألعاب القوى بطول الجسم كما أثبت تميز عدائي تخصص  يتميز" (Digiovanna) وتقول
 Vincent)القوة العضلية والقدرة العضلية".متر حواجز عن غيرهم من العاديين في اختبارات 110

Digiovanna. 1943. 208)  

ثل السرعة، )الصفات( البدنية الأخرى متسهم في تقدير العناصر "القوة العضلية  )مفتي إبراهيم حماد(ويقول 
 (167، 2008،)مفتي إبراهيم حماد. التحمل والرشاقة، لهذا فهي تشغل حيزا كبيرا في برامج التدريب الرياضي"

إن مستوى الأداء للرياضي تعكسه مجموعه من المكونات وهي الصفات ( "قاسم حسن حسينكما يقول )
الإنجاز في و  ،المهاري والعوامل النفسية والعوامل الفسيولوجية والتكتيكالبدنية والقياسات الجسمية والأداء 

، 1976، ينقاسم حسن حس)" إضافة للمؤهلات الأخرى بالسرعة والقوهفعاليات الركض يتعلق بالدرجة الأولى 
162) 

ختصر الموقبل التطرق إلى أهم أصناف القوة الفاعلة لدى عداء الحواجز لابد من أخذ فكرة عن التعريف 
"قدرة الجهاز العصبي والعضلي على إنتاج )رامي محمد(  لأصل القوة وهي القوة القصوى، والتي يعرفها

عضلي إرادي، أي أقصى قوة يمكن للعضلة أو مجموعة عضلية إنتاجها من خلال تقلص  انقباضأقصى 
 (259 ،2015)رامي محمد الطاهر سالم حسن،  إرادي"

بأقصى قوة يستطيع الجهاز العصبي العضلي إنتاجها في )كمال عبد الحميد وصبحي حسنين(  ويعرفها
د )كمال عبد الحمي حالة أقصى انقباض إرادي وتعتبر واحدة من الصفات الضرورية في عدة تخصصات.

 (80، 1996، حسنينومحمد صبحي 

 : لدى عداء الحواجز القوة الانفجارية أهمية-10-2-1
هي نوع من أنواع القوة نجد التي تلعب دورا أســـاســـيا لدى عداء الســـرعة وخصـــوصـــا عداء الحواجز لما لها 

 لأول.قبل بلوغ الحاجز االعداء سرعة انطلاق عالية تمكنه من بلوغ سرعته القصوى  اكتسابمن أثر في 
 (Jonson B L and Nelson J) " القابلية على إخراج أقصى قوة في أقل زمن ممكن". وتعرف على أنها

في مدة  داقوة كبيرة ج إنها " الحركة التي تستخدم فيها وعبد علي نصيف على قاسم حسن حسينوعرفها 
 (93، 1987 ،قاسم حسن حسين وعبد علي نصيف) قصيرةً ".
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ه وجي)إنها " أعلى قوة يحصل عليها الرياضي بأقل زمن ولمرة واحدة فقط".  )وجيه محجوب(وعرفها 
 (75، 2000وآخرون ،محجوب 

الوصــــــــول إلى أقصــــــــى قوة ممكنة في اقل زمن وتؤدى لمرة واحدة  على أنهايعرف الباحث القوة الانفجارية 
، وتتجلى أهمية القوة والخروج من المســــــــــــــند فقط مثل تحرير أقصــــــــــــــى قوة ممكنة لحظة انطلاق الســــــــــــــباق

للأطراف الســـــــــفلى على المســـــــــند يعطي  الانفجارية لدى عداء الحواجز في هذه اللحظة، إذ أن الدفع القوي
حركة انتقالية للجسم نحو الأمام بداية السباق وبالتالي تؤثر هذه القوة بشكل إيجابي على التسارع المطلوب 

 .بداية السباق حصوصا وأن المسافة إلى الحاجز الأول محدودة

 :لدى عداء الحواجز المميزة بالسرعةالقوة  أهمية-10-2-2
بالسرعة هي مكون مركب فهي مزيج من القوة العضلية والسرعة، وقد يتبادر إلى الذهن ان من القوة المميزة 

يتمتع بالقوة والسرعة يستطيع في كل الأحوال تحقيق أرقام مرتفعة في اختبارات القدرة وهذا ليس صوابا في 
دماج هذين كل الأحوال وقد يكون صحيحا في بعض الأحوال، إذ يتوقف ذلك على قدرة الفرد على إ

 المكونين.

القوة المميزة بالسرعة بـ "قدرة الجهاز العضلي في التغلب على مقاومات تتطلب درجة  )رامي محمد(ويعرف 
 .حقيق أقصى قوة في أسرع وقت ممكن"عالية من سرعة الانقباضات العضلية، وكذلك هي القدرة على ت

 (260، 2015 ،)رامي محمد الطاهر سالم حسن

مفتي )ويصفها  عة والقوة في حركة واحدةالسريع للقوة العضلية والذي يدمج كلا من السر هي المظهر و 
)مفتي إبراهيم . الزمن(تقسيم ) (المسافة X القوة)القوة المميزة بالسرعة=  ( من خلال المعادلة التاليةإبراهيم

 (169، 2008،حماد

 :لدى عداء الحواجز تحمل القوة أهمية-10-2-3
تعامل مع أثقال معينة إلا أن الالرياضــــــــــي  تتطلب من تيالحواجز ليس من النشــــــــــاطات الرغم أن ســــــــــباق 

عنى بم طبيعة العمل القوي المتكرر والمتمثل في اجتياز عشــــــــــــــرة حواجز بمعدل حاجز كل ثلاث خطوات
ل يفرض على عداء الحواجز التميز بتحم اعالي اتردد آخر تكرار عملية الاجتياز كل ثانية وهذا ما يعتبر

 .تحقيق المطلوب خلال هذا السباق القوة لكي يتمكن من
"إن تحمل القوة عند الرياضـــي هو قدرة أجهزة جســـمه على مقاومة التعب  حسننن علاوي()حيث يقول عنها 

 (115، 1989)محمد حسن علاوي، أثناء المجهود المتواصل الذي يتميز بطول فتراته". 
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فيعرفها " على أنها القدرة العضلية على الاستمرار في الاداء خلال فترة زمنية محددة" عويس جبالي( ) أما
وهو ما ينطبق على الأداء المتكرر في ســـباق الحواجز خصـــوصـــا القوة المطلوبة لرفع قدم الهجوم لاجتياز 

لا ســـــــــــــيكو الحاجز وكذلك القوة المطلوبة للرجل الخلفية التي يجب أن تجتاز الحاجز بطر  ن يقة خاصـــــــــــــة وا 
 (360، 2001الجبالي، )عويس احتمال إسقاط الحاجز واردا بقوة. 

 م حواجز:110المرونة في سباق أهمية -10-3

رياضــــــي حيث تؤثر في الصــــــفات البدنية الأخرى كالســــــرعة لدى كل تعتبر المرونة من العناصــــــر المهمة 
تقان الأداء الحركي، ى خصــــــوصــــــا على مســــــتو  لدى عداء الحواجز أهميتهاهر تظو  والقوة وحتى في تعلم وا 

تياز جالا، إذ أن نقص مرونة هذا المفصل وخصوصا خلال مفصل الفخذ خلال أداء تقنية اجتياز الحاجز
يصـــعب كثيرا من إتقان الأداء لهذه المرحلة الحســـاســـة كما يمكن أن يؤدي إلى إصـــابات على مســـتوى هذا 

 المفصل.
"هي إحدى عوامل الوقاية من الإصــــــــــابات  (د الحميد وصننننننبحي حسننننننانينعب) وعن دورها وأهميتها يقول

والتمزق والشد، تساهم في تسهيل الأداء الحركي، تساعد على الاقتصاد في الجهد، لها تأثير على الصفات 
 (88، 1996)كمال عبد الحميد ومحمد صبحي حسانين،  البدنية الأخرى خصوصا القوة والسرعة"

الحاجة للمرونة تظهر في الرياضات المختلفة طبقا لطبيعة الحركة المطلوبة " حماد()مفتي إبراهيم  ويقول 
، 2008، )مفتي إبراهيم حماد".  في كل منها، فهي مطلوبة في الجمباز وســــــــــــــباق الحواجز وفي ألعاب القوى

194) 
ويفهم من المرونة إنها " قدرة الإنســــــــــــــان على أداء الحركات في المفاصــــــــــــــل بمدى كبير دون حدوث أي  

 (112، 2004،عبد الله حسين اللامي)أضرار بها مثل تمزقات في الأربطة أو العضلات" 
 وتعرف كذلك انها "قابلية الفرد للوصــــول إلى المســــتوى العالي عن طريق اســــتغلال المدى الكامل لمفاصــــل

 (268، 1976 ،قاسم حسن حسين)لحركة". االجسم وعضلاته وأربطته تحت مستلزمات 

 (277ص ،2015 ،)رامي محمد: وتصنف المرونة حسب

 مجال التخصص إلى: -أ
 :مرونة عامة 
 :مرونة خاصة 

 المجال الحركي للمفصل إلى: -ب
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 .مرونة إيجابية 
 .مرونة سلبية 

 حسب العمل العضلي إلى: -ج
  ديناميكية.مرونة 
 .مرونة ستاتيكية 

قدرة المفاصل على الحركة المتنوعة ومدى تلك الحركة ودقتها بفضل التناسق  بأنها المرونة يعرف الباحث
دقيق، وفي حالتنا هذه تســــاهم المرونة في اجتياز الحواجز الحركي ال داءالأ من العضــــلي العصــــبي للتمكن

 كما تساهم في سرعة الاجتياز.لمفاصل على مستوى ا بسلاسة دون حدوث أذى أو إصابات
 م حواجز:110الرشاقة في سباق  أهمية-10-4

رتبط مع والبدنية إذ أنها ت يقول عنها رامي محمد الطاهر "الرشاقة تتمتع بمكانة خاصة بين القدرات الحركية
لخاص لتي تربطها بالأداء الحركي ابالإضافة إلى العلاقة المتينة اسائر القدرات البدنية والحركية الأخرى 

للنشاط الممارس حيث تكسب الفرد القدرة على الانسياب الحركي والتوافق والقدرة على الاسترخاء والاحساس 
يعرفها و السليم بالاتجاه والمسافة وكلها عوامل ضرورية للأداء الرياضي مهما كان نوع النشاط الرياضي" 

التوافق الجيد للحركات التي يقوم بها الفرد سواء بكل أجزاء الجسم أو بجزء القدرة على "على أنها كذلك 
 (273و 272، 2015)رامي محمد الطاهر سالم حسن  ."معين

القدرة على رد الفعل السريع للحركات الموجهة "أنها  (kirten)نقلا عن  (كمال جميل الربضي)ويعرفها 
عداد جسمي وهي است، مىضعه بسرعة دون الحاجة إلى قوة عظالتي تتسم بالدقة مع قدرة الفرد على تغيير و 

وحركي لتقبل العمل الحركي المتنوع والمركب وتساهم في القدرة على الأداء المهاري، كما تلعب الرشاقة 
كمال جميل ) على الأوضاع الصعبة، وتضعف عند الانقطاع عن التدريب لفترة طويلة.دورا هاما في السيطرة 

 (92، 2004 ،الربضي

فيقول "مفهوم الرشاقة مرتبط ارتباطا وثيقا بالصفات البدنية من جهة والتقنية من  (قاسم حسن حسين)أما 
وعنصر  لاتجاهاجهة أخرى، وهي قدرة الفرد على تغيير أوضاعه في الهواء كما تتضمن أيضا عنصر تغيير 

 (200 ،1984 )قاسم حسن حسين وقيس ناجي عبد الجبارالسرعة" 

 إلى:( رامي )محمدويقسمها 

 وتعطى خلال المقدمة في الوحدة التدريبية )يقصد خلال التسخين( الرشاقة العامة:-10-4-1
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الجزء الأساسي من  ة بالأداء المهاري المركب في بداية هي مرتبط الرشاقة الخاصة:-10-4-2
وتمرينات الرشاقة الخاصة المرتبطة بالأداء المهاري تلقي عبئا على الجهاز العصبي لذلك  الوحدة التدريبية

 (273 ،2015، )رامي محمد الطاهر سالم حسن يجب ألا تعطى إذا شعر الرياضي بالتعب أثناء التدريب.

 م حواجز:110في سباق  يةالتوافق القدرات أهمية-10-5

إذ أن هذه الصفة التي لا غنى عنها بالنسبة لعداء الحواجز  "التوافق العصبي العضلي"دق وبمصطلح أ
 الجهاز العصبي ومدى قدرته على التحكم وتنظيم الحركة لاسيما الحركات المركبة كفاءة تعتمد أساسا على

وذات المدى الزمني الموصوف بالقصير جدا مثل الحركة الفنية التي يقوم بها العداء خلال اجتياز  المتزامنة
 .والتي لا تتجاوز ربع الثانية في كل الحالات الحاجز
ترتبط القدرات التوافقية بغيرها من شروط الإنجاز  (188 ،2002 ،علاء الدين ومحمد مرسال)ويقول 

ذا ما تم تنسيق العمل بين هذه القدرات الرياضي المتمثلة في القدرات  البدنية والمهارية والخططية والنفسية، وا 
أمكن تحقيق أعلى مستوى من التوافق الحركي المطلوب لأداء المهارات الحركية المتميزة بالضبط والتحكم 

 الحركي.
 )محمد نور التوافق بأنه القدرة على إدماج حركات من أنواع مختلفة في إطار واحد. )محمد نور(ويعرف 

 (07 ،نةس وند عبد الحفيظ سويد،
ي مختلف ف يعد التوافق الحركي مجموع القدرات التوافقية والتي تمثل شرطا أساسيا للإنجاز الرياضيو 

 (10، 1988ترجمة يورغن شلايف، -يوهاتس)الحركي.التحكم الذاتي في الأداء الأنشطة الرياضية من الضبط و 
ينظر إلى القدرات التوافقية من الجانب النفسي أنها تعد تمهيدا كامنا للحركة، بينما ينظر إليها من الجانب و 

 (121، 2006 ،محمد لطفي السيد)الحركي بأنها التنفيذ الفعلي الظاهري للأداء. 

ر الأداء المهاري وتختلف عن بعضها في الاتجاه الديناميكي، ولا تظهتنبثق القدرات التوافقية من متطلبات 
بل ترتبط دائما ببعضها البعض كي تخدم في مضمونها تركيب الحركة  منفردة التوافقية كقدرات القدرات

 (13، 1990جمال النمكي، )الكلية بصورة متناسقة. 

أن القدرات التوافقية ترتبط مباشرة بالأداء المهاري الرياضي  (Alain Quintallet)نقلا عن  ويقول الباحث
كما تتطلب تنمية خاصة في المهارات المعقدة والمركبة وتحتاج إلى مستوى متقدم من لتؤثر فيه وتتأثر به، 

التحكم والسيطرة على الأداء، وتعمل القدرات التوافقية على تثبيت المهارة الحركية ومنه سرعة الأداء 
  (2018، تونس، ، تربص التحضير البدنيAlain Quintallet)محاضرات صاد في الجهد. والاقت
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 م حواجز:110في سباق  القدرات الهوائية أهمية-10-6

لكل تخصص رياضي قدرات معينة يجب أن تتوفر في الرياضي، وفي موضوعنا المتعلق بعداء الحواجز 
أن  إلى (Consulman)حيث يشير سنحاول التطرق إلى أهم القدرات التي لابد لعداء الحواجز أن يمتلكها، 

  (Consulman.E .1973. 17) .وقدراتمستوى أداء الفرد يعتمد على ما يمتلك من إمكانيات 
 ."أن الجهاز القلبي الدوري مفتاح أساسي للنتائج الرياضية العالية" (Véronique Billate) وتقول

(Véronique Billate. 2003. 65)    
 :لدى عداء الحواجز لتحملأهمية ا-10-6-1

 القوة بأنواعهاو على السرعة  أساسا ورغم أن سباق الحواجز هو أحد السباقات القصيرة التي تعتمد
وائية القدرات اللاه وهو ما يؤكد ضرورة توافرفني دقيق، وأداء  من أجل الرشاقة المرونة معبالإضافة إلى 

إلا أنه لابد لعداء الحواجز أن يتمتع بقدرات هوائية تمكنه من  )السرعة والقوة( المرتبطة بالصفات الغالبة
الشاقة خلال الموسم وكذلك تقديم أداء ذو مستوى عالي خلال و  الطويلة ةتقبل واستيعاب البرامج التدريبي

 المنافسة.
ري والتنفسي، بكفاءة الجهاز القلبي الدو  أساسا مرتبطةوال صفة التحملوتتمثل هذه القدرات الهوائية أساسا في 

ة استيعاب د قابليعد صفة قاعدية وأساسية في جميع النشاطات البدنية، كونها تمنح الفر كما أن التحمل ي
البرامج التدريبية المختلفة التي تسمح بتطوير مختلف الصفات البدنية والحركية الخاصة بنوع النشاط، ولهذا 
لابد أن يكون لها حيز خلال البرامج التدريبية خصوصا بداية الموسم الرياضي والأهم خلال التكوين القاعدي 

ي تطورا على مستوى أهم الأجهزة المرتبطة بالمجهود البدني للناشئين كون أن هذا النوع من التدريب يعط
 وهما الجهاز التنفسي والجهاز القلبي الدوري.

القدرة على أداء الأعمال الآلية دون انخفاض في "التحمل على أنه  (محمد صبحي وأحمد كسرى)يعرف 
 (195، 1998 ،)محمد صبحي حسنسن، أحمد كسرى. "مستوى الأداء

على أن التحمل هو مقدرة الرياضي على الاستمرار طوال زمن الأداء مستخدما  (Telemann) ويقول
صفاته البدنية والمهارية والخططية بإيجابية وفعالية بدون أن يظهر عليه التعب أو الإجهاد الذي يعرقل دقة 

 Telemann Renie. 1991. 25))وتكامل الأداء بالقدر المطلوب. 
)حسن  .بأنه "القيام بالأداء المطلوب لفترات متفاوتة دون هبوط في مستوى الأداء")حسن السيد(  كما يعرفه

 (38، 2002 ،السيد أبو عبده
 يلي: كما  ، الزمنالاختصاصالعاملة،  العضليةالتحمل حسب المجاميع  (Waeineck)ويقسم 

  :يكون إما عاما أين يشترك في العمل أكثر من ثلثي الكتلة العضلية أو جزئيا  حسب المجاميع العضلية
 حيث يشترك أقل من الثلثين.

  يكون إما عام بمعنى أداء فني كامل أو جزئي حركات جزئية من الكل. :الاختصاصحسب 
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 :ى ، أو طويل المدد 8إلى  د 2د، أو متوسط المدى من  2ثا إلى  45قصير المدى من  حسب المدة
 (Waeineck jurgain. 1986. 79) د.8لأكثر من 

عبر و  لة نسبياطوي الحواجز يكتسبها العداء خلال فترة زمنيةهذه الصفات التي سبق ذكرها والخاصة بعداء 
 الإعدادو  العام عداد"الإ التحضير البدني والذي ينقسم أساسا إلى مراحل من التحضير تتلخص أساسا في

 .البدني وقسميه وخصائص كل قسم منه الإعدادالخاص"، وسنتطرق خلال الفقرة الموالية إلى مفهوم 
 أهمية القدرات اللاهوائية لدى عداء الحواجز:-10-7

خلال مراحل الإعداد البدني العام والخاص يجب على عداء الحواجز الذي يطمح لبلوغ مستويات متقدمة 
اللاهوائية والتي تعد من أهم المقومات الفسيولوجية التي لا غنى عنها في هذا التدرج في تطوير القدرات 

 التخصص.
أهمية القدرات اللاهوائية في هذا النوع من النشاط البدني  (McArdle et Katch F) كل من يوضح

دريباتهم تحيث يقول "يجب على رياضي ألعاب القوى مثل عداء السرعة ودفع الجلة والقفز بالزانة أن يوجهوا 
 (McArdle. Katch F. 2001. P365)بهدف تطوير قدراتهم اللاهوائية" 

يتطلب الوصول إلى مستويات متقدمة في سباقات العدو السريع أن يتمتع الرياضي بمستوى عال من 
عناصر اللياقة البدنية وخصوصا عنصر التحمل اللاهوائي والقدرة على الاستمرار في العمل العضلي ذا 

 (229، 1990)محمد عثمان، المرتفعة لفترة طويلة نسبيا والمتمثلة في زمن السباق. الشدة 
إلى العمل العضلي الذي يعتمد على إنتاج الطاقة عبر النظام اللاهوائي، وبما  )لاهوائي(ويرجع اصطلاح 

أن الإنسان لا يستطيع أن يقوم بأي حركة أو حتى الثبات في وضع معين دون الاعتماد على الانقباض 
و أ العضلي الذي لا يحدث إلا عند توافر الطاقة اللازمة له والتي إما أن كون لاهوائية أي بدون أكسيجين

 (149، 2008أبو العلا عبد الفتاح وأحمد نصر الدين سيد، ) طاقة هوائية أي في وجود الأكسيجين.
بأنها "كمية الطاقة المحررة  (Wilmor et Costill. 2009. 183) وتعرف القدرات اللاهوائية حسب

 بفضل الأيض الخلوي بدون استغلال أكسجين خارجي"
 إلى نوعين هما: )محمد نصر الدين رضوان(ويقسمها 

 القدرات اللاهوائية القصوى: -10-7-1
وتعني القدرة على إنتاج أقصى طاقة ممكنة باستخدام النظام اللاهوائي الفوسفاتي في الأنشطة البدنية التي 

في  لالمبذو  الجهد إنتاج معدل متوسط إلى تشير وهيتؤدى بأقصى سرعة أو قوة وخلال أزمنة قصيرة، 
 (142، 1998)محمد نصر الدين رضوان،  ثانية. 30 أقل

والجلكزة  Atp-Cpأنها "مثل المقدرة القصوى للنظام اللاهوائي ) (Wilmor et Costill)ويقول 
 Atp ." (Wilmor ET Costill. 2009. 183)اللاهوائية( على إنتاج الـ 
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 السعة اللاهوائية: -10-7-2
 انقباضات عضلية عنيفة تعتمد على لإنتاج الطاقة بطريقةوتعرف بأنها المقدرة على المثابرة في تكرار 

أثناء تنفيذ أنشطة التحمل اللاهوائي التي تستلزم القدرات و  ثوان إلى أقل من دقيقتين 10لاهوائية وتمتد من 
اللاهوائية يحدث حمل إضافي على الجهاز الدوري التنفسي نتيجة للعمل في ظروف نقص الأكسيجين 

 ل البدني المطلوب وهذا ما يحدث ظاهرة فسيولوجية تعرف بعجز الأكسيجين.اللازم لأداء العم
 :عجز الأكسيجين  

عند ممارسة الرياضات العنيفة تكون متطلبات العضلات من الأكسيجين أعلى بكثير من الأكسيجين 
الواصل إليها بواسطة الدم، مما يضطر العضلات إلى الاعتماد إلى حد كبير على العمل اللاهوائي 

البدني  طللحصول على الطاقة اللازمة، ويطلق على كمية الأكسيجين التي يحتاجها الجسم أثناء النشا
 (85 ،2003أحمد نصر الدين سيد، )ولا يتمكن من الحصول عليها مصطلح عجز الأكسيجين. 

  كسجين:و دين الأ 
يطلق مصطلح الدين الأوكسجيني على كمية الأوكسجين التي تستهلك خلال فترة الاستشفاء )بعد 

تي فترة الاستشفاء ال انتهاء الجهد مباشرة( هذه الكمية تزيد عن حجمها وقت الراحة، بمعنى آخر أن
تلي المجهود البدني تزداد بها نسبة الطلب على الأوكسجين ليتمكن الجسم من إعادة مخزون الطاقة 
إلى الحالة التي كان عليها قبل أداء المجهود مع التخلص من أي زيادة في حامض اللاكتيك تكونت 

 (326 ،1994، )بهاء الدين سلامةخلال الأداء. 

 :لدى عداء الحواجز الخاصالتحمل -10-7-3
"تحت اسم المقاومة نتكلم عن المسار  (brnard terpin) يصفه البعض بالمقاومة كما يقولالذي و 

اللاهوائي الحمضي" ويضيف "أنه خلال تدريب صفة المقاومة يجب العمل على العضلات المطلوبة خلال 
وهذا ما نسميه التمرينات الخاصة وهذا ما يسمح بزيادة تركيز حمض اللين بالإضافة إلى  الواقعية المنافسة

  (brnard terpin. 1991. 35)تعويد الجسم لمثل هذه الحالات".
التحمل الخاص ويعني قابلية الرياضي على أداء عمل خاص  فيقول عن المقاومة "هيقاسم حسن( أما )

 (130 ،1987، قاسم حسن حسانين، على نصيف)من نوع الفعالية الرياضية خلال فترة زمنية ثابتة. 
جذب غير كاف من الأوكسجين في هذه الحالة يكون "هي و المداومة اللاهوائية  (.Weineck)ويسميها 

 .Weineck jurgen)عند القيام بالتمارين التي تطبق فيها القوة العضلية".التحدي للأداء الحركي عال خاصة 
81) 

أما عن تنمية التحمل الخاص فهو تمازج تمرينات ذات فترات مختلفة عند تنفيذ وتخطيط العمل بطريقة 
 (150، 1999)عصام عبد الخالق، تكون فيها قريبة من الاعمال التنافسية. 
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 في سباق الحواجز:داء تحمل الأأهمية -10-7-4
نظرا للأداء الحركي المركب الذي يستوجب على عداء الحواجز الدقة العالية في الأداء مع سرعة الأداء 
وما تتطلبه من مرونة ورشاقة وقوة عضلية بالإضافة إلى التكرار المطلوب والمتمثل في عشرة حواجز يجب 

ة ربما لا تظهر بهذا القدر من الأهمية في اجتيازها، كل هذا يفرض على العداء التمتع بصفة جد هام
 رياضات أخرى لكنها تمثل أحد الركائز الأساسية لتفوق عداء عن آخر في سباق الحواجز.

يعرف تحمل الأداء بمقدرة الرياضي على أداء مجموعة من الحركات المركبة البدنية والمهارية لمدة زمنية 
 (341، 2013)عامر فاخر شغاتي، دون أن يؤدي إلى انخفاض في مستوى الأداء. 

أما )هاشم ياسر( فيعرف تحمل الأداء بأنه "إمكانية الرياضي على تنفيذ مجموعة من الواجبات الحركية 
 (13، 2010)هاشم ياسر حسن، والمهارية والخططية بشكل مستمر دون الشعور بالتعب. 

 :الحواجز م110 في تخصص سباق الإعداد البدني-11
لال مختلف النشاطات والتدريبات احترام مبادئ التدريب والجدير بالذكر هنا مبدأ الانتقال من المهم جدا خ

من العام إلى الخاص ومبدأ الرفع التدريجي للحمولة، ومنه لابد للإعداد البدني أن تكون حمولته متدرجة 
 لإعداد الخاص.مع مراعات السن، الجنس والعمر التدريبي للعداء كما يجب أن يسبق الإعداد العام ا

أن "التحضير البدني الحديث مبني على عدة أسس، ومثله مثل التدريب  (Daniel et Gregoire)يقول 
من محيط و  يثةالحد منهجيةوالمستجدات التكنلوجية والمقاربات الالرياضي فهو يستفيد من التطور العلمي 

 (Daniel L G et Gregoire M. 2007. P.N° Introduction Générale). يخضع لتسيير شامل حترافيا

ليات بأنه كل العم" )أمر الله أحمد(يعد الإعداد البدني أحد اهم الركائز الإعداد الرئيسية وأولها، ويعرفه 
الموجهة لتحسين قدرات الرياضي العامة والخاصة ورفع كفاءة أجهزة الجسم الوظيفية وتكامل أدائها، وتكون 

، 1990)أمر الله أحمد البساطي، " محتويات البرامج التدريبية بشكل أساسيتدخل ضمن  خلا الموسم كله حيث
70) 

بالقول "لكي يكون إعداد الرياضي شاملا في عملية التدريب ولكي يحقق  حسن علاوي()ويؤكد على ذلك 
أعلى المستويات الرياضية التي تسمح بها قدراته واستعداداته فمن الضروري أن يراعي في إعداده أربع 

حمد )مجوانب ضرورية هي الإعداد البدني، الإعداد المهاري، الإعداد الخططي والإعداد التربوي النفسي" 
 (24، ص2002علاوي، حسن 
 الإعداد البدني العام:-11-1

عداد خاص، حيث يقول  كما سبق وأشرنا أعلاه أن الإعداد البدني لابد أن يشتمل على إعداد عام وا 
(Michel P)  هو التطوير الجيد للصفات البدنية دون التوجه إلى التخصص رياضي معين، ويمثل مرحلة"
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بسيطة خاصة بتطوير الصفات البدنية الهامة ويخضع طيلة هذه المرحلة إلى تمارين موجهة لتطوير هذه 
 (Michel Pradet. 1997. 22)الصفات". 

 :خاصالإعداد البدني ال-11-2

وأنظمة الجسم وزيادة الإمكانيات الوظيفية والبدنية طبقا لمتطلبات التخصص الرياضي، يقصد به تقوية أجهزة 
أي تطوير الجهاز القلبي الدوري والسرعة الحركية وسرعة رد الفعل والمرونة الخاصة بالأداء والقوة المميزة 

 (63، 1990)أمر الله أحمد البساطي،  بالسرعة والرشاقة وتحمل السرعة.
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 ل:خلاصة الفص
خلال هذا الفصل أخذنا لمحة جد مختصرة حول أهم المحطات التي شهدتها ألعاب القوى كما تعرفنا على 
المنافسات الرسمية، والأهم من ذلك التعرف على سباق الحواجز وأهم الصفات البدنية التي لا بد أن تتوفر 

 صص، اعتمد الباحث علىمتر حواجز حتى يتمكن من تحقيق نتائج متقدمة في هذا التخ110لدى عداء 
أوسع قاعدة نظرية بخصوص الصفات البدنية حيث تعرفنا على أهم الصفات البدنية من وجهة نظر عدد 

به من الباحثين والمختصين التي اشتملت على المدرة الشرقية والمدرسة الغربية حيث حاول الباحث  لا بأس
 تقريب المفاهيم بهذا الخصوص.

وما نستخلصه من هذا الجزء من الدراسة هو أهمية الصفات البدنية والمفاهيم الفسيولوجية المرتبطة بها 
يدة التي وهي الطريقة الوح والتي نستخلص أنها القاعدة الأساسية لتطوير هذه الصفات بالشكل المتوازن
المعتبر من  من ناحية العددتسمح بتحقيق النتائج الإيجابية في هذا التخصص الذي يمكن وصفه بالمركب 

الصفات البدنية التي يجب أن تكون في قمة تطورها ونعتبره معقد من ناحية الأداء الحركي والذي ليس من 
السهل تلقينه وتطويره لدى العداء، وهذا ما يجرنا إلى الحديث عن الطرق الحديثة للتعليم، التدريب والتطوير 

لمتاحة أحسن استغلال للنهوض بهذا التخصص الفني المحض، وهذا وكذلك استغلال الوسائل التكنلوجية ا
ا الحديثة استغلال التكنلوجي كز على أدوات ووسائل القياس وكذلكما تهدف إليه الفصول الأخرى والتي تر 

 والبرمجيات الخاصة في دراسة وتحليل الحركة وكشف العيوب وتصحيحها بأساليب ذكية.



 

 



 الفصل الرابع
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 تمهيد:  

بعد أخذ فكرة شاملة خلال الفصول النظرية عن مختلف عناصر هذه الدراسة والتي مكنتنا من التعرف 
على ألعاب القوى وسباق الحواجز، كما عرفتنا على البيوميكانيك وطرق التحليل الحركي عموما والتحليل 

التي ستكون محور الدراسة  سباق الحواجز والذي ركزنا خلاله على خطوة الحاجزالخاص ب الحركي
التي ا الخصوص و معطيات أكثر دقة بهذ هسنقدم خلال والذي ،الميدانية خلال هذا الفصل التطبيقي

هذه الحركة المدروسة والتي ستسمح بالتعرف على  الناتجة عن تحليل ستتمثل في القيم الرقمية
قشة من خلال عرض وتحليل ومنا خصوصيات هذه الحركة الفنية ومدى أهميتها في سباق الحواجز وذلك

ل المدربين، كما من قب تفسير والتطبيققابلة لل واضحة هذه القيم الرقمية وترجمتها إلى مفاهيم ميدانية
رف على والتع الجسميةنشأة وتطور القياسات سمح لنا الجانب النظري من هذه الدراسة بالتعرف على 

حواجز خصوصا ومكننا من توضيح أهم القياسات أهميتها في المجال الرياضي عموما وفي سباق ال
نطلاقا من المراجع العلمية المتخصصة والدراسات ثرة في الأداء لدى عداء الحواجز االجسمية المؤ 

 المجال في دقةأكثر  عناصر في هذا الجانب بالتطرق إلى خلال هذا الفصل أكثر ، سنتعمقالسابقة
لقياسات ومدى ارتباط هذه ا والطرق المنهجية الصحيحة لأخذ هذه القياسات القياسات الجسمية للرياضي
 لدى عداء الحواجز وهو الهدف الأساسي من هذه الدراسة. للأداء بالمؤشرات البيوميكانيكية
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جراءاته الميدانية:-1  منهجية البحث وا 

 :المعتمد في الدراسة منهجية البحث-1-1

سمية الذي مكننا من التعرف على القياسات الج بأسلوب تحليل المحتوىخدم الباحث المنهج الوصفي است
من جهة والمؤشرات البيوميكانيكية  في المجال الرياضي عموما ولدى عداء الحواجز بصفة خاصة، هذا

المؤثرة في الإنجاز من جهة أخرى وذلك بالرجوع إلى المصادر العلمية ونتائج دراسات وتوصيات الخبراء 
 احثالب درس خلالها، والتي لطبيعة وأهداف دراستنا الحاليةنظرا لملائمة هذا الأسلوب  في المجال

لمميزة ة والمتمثلة في المؤشرات البيوميكانيكية اتابعال اتمتغير الارتباط  لكشف مدى العلاقة الارتباطية
ة لدراستنا والمتمثلة في عدد من القياسات الجسمية وذلك من خلال التحليل مستقلات المتغير الب للإنجاز

 م حواجز. 110الكينماتيكي لخطوة الحاجز الأول في سباق 

ويعرف المنهج الوصفي انه " المنهج الذي يهدف إلى جمع البيانات لمحاولة اختبار فروض أو الإجابة 
محمد حسن علاوي وأسامة راتب، ) .لأفراد عينة البحث على تساؤلات تتعلق بالحالة الجارية أو الراهنة

1999، 139) 

 مجتمع البحث: -1-2

ة أو من سددكان مدينويقصددد به جميع مفردات أو وحدات الظاهرة تحت البحث فقد يكون المجتمع مكونا 
 مجموعة أفراد في منطقة ما أو مجموعة العمال في شدددددددركة معينة أو مجموعة من الحيوانات أو سدددددددلعة

ن المجتمع الإحصددددددددددددددائي هو مجموعة من الوحدات الإحصددددددددددددددائية عينتجها معمل معين، ويمكن القول 
 (77، 2014، محمد عبد العال النعيمي)معرفة بصورة واضحة. 

والذين اشددددددتركوا مرة واحدة في  الأواسددددددطم حواجز صددددددنف 110تمثل مجتمع البحث في عدائين سددددددباق 
 1.( *تصفيات نهائي البطولة الوطنية)

 عينة البحث: -1-3

جزء من المجتمع الذي يجري اختيارهم وفق قواعد وطرق علمية بحيث تمثل تمثيلا صحيحا  العينة
 (12، 1996 )وديع ياسين التكريتي وحسن محمد العبيدي،للمجتمع المراد دراسته. 

                                                           
: مجموع العدائين الذين يتم استدعائهم للسباق من قبل الإتحادية المختصة تصفيات نهائي البطولة الوطنية * 1

 تمكن المتفوقين من بلوغ السباق النهائي. أدوار متتالية للمشاركة في
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تم اختيدارهم  سددددددددددددددندة، 18أقدل من ، متر حواجز 110عدداء  13 في العيندة فتمثلدت ندا الحداليبحثوعن 
حسددددب شددددروط معينة وهي التسدددداوي في العمر التدريبي لهذا التخصددددص، المشدددداركة في البطولة الولائية 

 للتخصص، وأن يكون قد تأهل للبطولة الجهوية للموسم السابق.

 :مجالات البحث-1-4

 المجال الزمني:-1-4-1

تجارب  ، وكان تصددددوير2016 شددددهر أكتوبر هذه الدراسددددة خلالل شددددرع الباحث في الإجراءات الميدانية
 .2016 شهر نوفمبرمن  05 الأداء في

 المجال المكاني:-1-4-2

مسدددة خلمركب الرياضدددي ا لملحق مضدددمار ألعاب القوىكل من هذه الدراسدددة بل التجربة الرئيسددديةأنجزت 
ب الباحث طل، حيث بسددددددكرة بولاية جهوية للرياضددددددات الأولمبية، والمدرسددددددة الجويليا بالجزائر العاصددددددمة

 (03)ملحق  .رخصة من الاتحادية من أجل القيام بالقياس والتصوير خلال التربصات

 الأدوات والوسائل المستخدمة في الدراسة:-1-5

 الأدوات الإحصائية:-1-5-1

تخدم ، اسدددددنى واضدددددح ومفهوم لاسدددددتخلاص النتائجمن أجل تحليل المعطيات وترجمتها إلى قيم ذات مع
 الإحصائية المتمثلة في: الباحث بعض الأدوات

 .وسط الحسابي 
 .الوسيط الحسابي 
 المعياري. الانحراف 
 معامل الارتباط. 
  برنامجExcel 2013. 
   برنامجIBM SPSS Statistics 23 

 :لجمع البياناتالوسائل الميدانية الأدوات و -1-5-2

 :والتحليل التصوير أدوات وأجهزة-أ
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من أجل جمع البيانات المتمثلة في مقاطع الفيديو الموجهة للتحليل الحركي الخاص بهذه الدراسة، 
كل التصددوير بالنوعية والشدداسددتعمل الباحث مجموعة من الأدوات التقنية الضددرورية لإنجال عملية 

 والتي تمثلت في: المطلوب

 600 135: علامة/ أساسية(-1) كاميراD.Objectif 18Canon  
 60 علامة/ (2) كاميراfps 1920x1080 Samsung  مسدددددددددددند أماموضدددددددددددعت 

، ويمتد مجال تصددددددويرها من المسددددددند إلى الخطوة لمراقبة الانطلاقة الخاطئة الانطلاق
 الأولى فقط.

 5.7.3-17.1 علامة/ لتصددددددوير العامل (3) كاميراx filmjiFu  خصددددددصددددددت لأخذ
 إلى خطوتين بعد اجتياز الحاجز. من الانطلاق من المسند المشهد الكلي

 جهاز كمبيوتر(Hp). 
 برمجيات التحليل الحركي (Kinovea) 
  بوصددددددددة( لتكبير الصددددددددورة والتدقيق في جزئيات الأداء خلال  ’’32شدددددددداشددددددددة عرض(

 .التحليل
  الواقعي من الفيديو. قياستحديد سلم المسطرة  
 حامل كاميرا ثلاثي الإرتكاز. 

 القياس الأنثروبومتري: أدوات-ب

"المتغير المسدددددتقل" الذي سدددددندرس مدى ارتباط تعتبر القياسدددددات الجسدددددمية في دراسدددددتنا الحالية 
الأداء البيوميكانيكي به، وبمأنه متغير جد مهم في هذه الدراسدددددددددة وعنصدددددددددر مؤثر في نتائجها 

ا على لزامدكدان لابدد من الحرص على الددقدة في أخدذ هدذه القيداسدددددددددددددددات، ومن أجدل ذلدك كدان 
في "الحقيبة  مثلتتوالتي علمية  ات مصدددددددددددددددداقيةذاسددددددددددددددتخدام أدوات قياس معتمدة و  الباحث

تمثلت و  الجسددمية مختلف القياسدداتالموجهة لو بكامل لوازمها  )الشككل الموالي( الأنثروبومترية"
 في: هذه الأدوات

 نوعية ياباني الصددددددددددددددنع، إلكتروني ميزان طبي (TIAN SHAN-2003A)  ذو دقة
 .غ( 100)قياس 

 الحقيبة الأنثروبومترية (ROSSCRAFT)  أمريكية الصدددددنع، والتي تحتوي على كل
 مستلزمات القياس المتمثل في:

o ممسددددددددددددددداك ثنايا الجلد( المسددددددددددددددمى  كاليبر((Skinfold Caliper)  لقياس الثنايا
 الدهنية.
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o  لقياس المحيطات العضلية قيد الدراسة. المرن النسيجيشريط القياس 
o  لقياس أطوال الأطراف.شريط القياس المعدني 
o  قامة قائم لقياس ال  المتوفرة بددالحقيبددة الأنثروبومتريددةوهو أحددد الأدوات المثلث ال

(ROSSCRAFT)المثلث القائم + أذاة مقننة والمشددددددددددددددكلة من قطعتين ) ، وهي
وهي أذاة معتمدة في الدراسددددددات العلمية والتي سددددددنأتي على شددددددرل قاعدة تركيب( 

 استعمالها لاحقا.طريقة 

 :وسائل بيداغوجية-ج

كل عمل ميداني في المجال الرياضددددددددددددددي لابد أن يحتاا بعض الوسدددددددددددددددائل البيدا وجية 
 لإنجاحه، ومن بين الوسائل البيدا وجية التي استخدمها الباحث ما يلي:

 ر م أن الباحث درس الحركة الفنية لاجتياز  :حواجز ذات مقاييس رسككمية للمنافسككة
( حواجز 03الحاجز الأول والمتمثلة في خطوة هذا الحاجز كاملة، إلا أنه اسدددددددتعمل )

حاجز إلى ال م من الانطلاق13.72) حسدددب القياسدددات الرسدددمية للمنافسدددة هاوضدددع تم
 من أجل خلق ظروف مشابهة للمنافسة.، وذلك م بين الحواجز9.14، ثم الأول

 مسدددند الانطلاق" تم اسدددتخدام جهاز :نطلاق ذو مقاييس رسككمية للمنافسككةالا  مسككند" 
عية ، ذو نو حسددددددددددب المقاييس المطبقة في المنافسددددددددددة قابل للتعديل بالانطلاقالخاص 

عالية والمسدتخدم في المنافسدات الرسدمية حتى تتوفر للرياضدي كل الشدروط المسداعدة 
 للأداء.على اكتساب السرعة والتسارع اللازم 

 )وضددعت هذه الملصددقات العاكسددة للضددوء على  :ملصككقات ذات لون عاكس )أصكك ر
المفاصددددددل )الكتف، المرفق، الكوع، كعب القدم، الركبة، تمفصددددددل الورك( وكانت كلها 
من جهة آلة التصددددوير، والهدف منها تسددددهيل متابعة حركة المفاصددددل والأطراف أثناء 

 تحليل الفيديو. 
 الانطلاقإشارة  استخدمت لإعطاء :صافرة. 
  ب وبرمجيات التحليل لحسددددا حث سدددديسددددتعين لاحقا بالفيديور م أن البا :سكككاعة ايقا

عطاء  السدددددرعة، إلا أنه طلب من المدرب اسدددددتخدام سددددداعة الإيقاف لتحفيز العدائين وا 
 جو تنافسي بينهم.

 وضددددعت لتحديد مسدددداحة العمل وتجنب دخول الغرباء عن الدراسددددة إلى مجال  :أقماع
 التصوير.
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  ي شكل مسبقا ف حضرةاستخدم الباحث استمارة م تسجيل وت ريغ البيانات:ات لاستمار
 ل خاص لتسجيل كل المعطيات حول العدائين.و جد

 الميدانية للدراسة: الإجراءات-2

عرض  التصوير بالنسبة للدارسين، فقد يتم الاكتفاء باستخدام الاسلوب باستخدامالتحليل  تختلف أساليب
شريط الفيديو بالسرعة الاعتيادية أو بالسرعة البطيئة عند المبتدئين أما بالنسبة للمختصين بمجال 
البيوميكانيك فغالبا ما يتعدى الأمر عرض الصورة بالحركة البطيئة إلى دراسة تحليل الفيلم بطريقة 

بدورها تختلف مخرجاتها حسب هدف الدراسة  أو بالاستعانة بالبرمجيات الخاصة والتي  ورة(ص-)صورة
ن وفي كل الحالات لابد من استخدام الأجهزة  لباحثيملي على امستوى الدراسة  ذات التقنية العالية، وا 

قنية تتحليل باستخدام تحديد الإجراءات المتبعة في الدراسة، وبصورة عامة فإن اختلاف مستويات ال
ى و البشرية إضافة إلى الهدف من الدراسة والمستجة الأولى بالإمكانيات المادية و التصوير يرتبط بالدر 
ومن هذا المنطلق وبناء على الوسائل المادية المتوفرة وخبرة الباحث وطاقم عمله  ،العلمي والأكاديمي

لأداء الفني ل الكينماتيكي"التحليل "د دراسته ب في المجال الفني للتخصص المدروس، قام الباحث خلال
 المتعلق بالإنجاز الرقمي لسباق الحواجز مستعينا بالبرمجيات الخاصة بالتحليل الحركي للفيديو. 

الدراسات والمحاضرات و  العربية والأجنبية قبل الدراسة الاستطلاعية اطلع الباحث على المراجع العلمية
السدددابقة المهتمة بالقياسدددات الجسدددمية في المجال الرياضدددي بصدددفة عامة، ثم قام بالتدقيق في الدراسدددات 
السدددابقة المتعلقة بسدددباقات السدددرعة وسدددباقات الحواجز وذلك من أجل أخذ فكرة واضدددحة حول القياسدددات 

بطاقة صددبر آراء وزعت على عدد  باحثال الجسددمية التي سدديعتمدها في دراسددته، وانطلاقا من ذلك أعد
 (04حق )مل. ي خبر في سباقات السرعة والحواجزمختصين في التدريب الرياضي وذو الساتذة الأمن 

بنسبة  ذةتأييد الأسات بطاقة صبر الآراء هذه اختار الباحث القياسات الجسمية التي حظيت على اعتمادا
مختارة ذه القياسدددات الهبناء على ، و واسدددتعادتهاأو أكثر من مجموع الاسدددتمارات التي تم توزيعها  50%

ة للمدربين المشرفين على العدائين المشاركين في التصفيات النهائي موجهة حث استمارة استبيانأعد البا
الجسدددددمية والمحيطات الأطوال "متر حواجز، والتي تم تصدددددنيف أسدددددئلتها في محورين هما  110لسدددددباق 
 (05)ملحق  ."العضلية

لنوادي محلية خلال حصددددددددددددص بزيارة ميدانية  وبرفقة مصددددددددددددور قام الباحث قبل التجربة الاسددددددددددددتطلاعية
حث باختبار أدوات الدراسة لاسيما كميرا التصوير ت فرقة البأين قام ،متر حواجز 110سباق لتدريب ال

أين تم تسجيل  ،جز وارتفاع بؤرتهالحال بالنسبةموضع الكاميرا الفيديو ودقته، وما تعلق ب من حيث جودة
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عداداتها  الأسددددداسدددددية عدد لا بأس به من المحاولات من أجل ضدددددبط الموقع الأحسدددددن لوضدددددع الكاميرا وا 
 التقنية التي هي من اختصاص المصور.

اشددة تلفاز شدد بعد ذلك قام الباحث رفقة المصددور بمشدداهدة مقاطع الفيديو على شدداشددة الكمبيوتر ثم على
بوصدددددددددددددة( للتمكن من مقارنة جودة الفيديو والإضددددددددددددداءة المثلى و يرها من الإعدادات  32كبيرة الحجم )

 التقنية، وتم تسجيل الإعدادات المثلى المتفق على استخدامها للتصوير خلال التجربة الرئيسية. 

 الدراسة الاستطلاعية:-2-1

تمثلا  أسددداسددديينكانت مركبة من جزئين والتي  2016أكتوبر  29 يوم اسدددتطلاعيةأجرى الباحث تجربة 
مية بأخذ القياسدددات الجسددد فريق العمل مع، حيث قام الباحث تصدددوير الأداء"ثم في "القياسدددات الجسدددمية 

 ية، ثم قام الباحث( أفراد لم تشددددارك في التجربة الرئيسدددد04المختارة على عينة اسددددتطلاعية متكونة من )
 جتياز الحاجز الأول لكل عداء.لا ثلاث محاولاتبتصوير  رفقة فريق العمل

 لاعيةالاسدددددتط ثم قام فريق عمل آخر مكون من مسددددداعدين آخرين بأخذ القياسدددددات نفسدددددها لنفس العينة 
هذا  قام ، ثمالمحيطة والظروفتدريبية بنفس المكان والتوقيت خلال حصدددددددة  2016أكتوبر  31بتاريخ 

 ربة الأولى.روف التجعلى توفير نفس ظ الذي حرصاحث بالتصوير بمشاركة الب فريقال

 الدراسة الأساسية:-2-2

تمثلت  ينأ بخصوص جمع البياناتإلى ثلاث مراحل، مرحلتين انقسم العمل الميداني للدراسة الأساسية 
أخذ القياسدددددددات الأنثروبومترية أما المرحلة الثانية فخصدددددددصدددددددها الباحث للقيام بعملية المرحلة الأولى في 

 لتصوير وكانت المرحلة الثالثة خاصة بتحليل مقاطع الفيديو المصورة خلال الأداء.ا

 المرحلة الأولى/ أخذ القياسات الأنثروبومترية:-2-2-1

بعد إجراء الدراسددددددددددددة الاسددددددددددددتطلاعية وتأكد الباحث من صدددددددددددددق وثبات القياسددددددددددددات ودقة أدوات القياس 
العمل في إجراءات الدراسة الأساسية والتي تمثل شطرها الأول في أخذ القياسات  المستعملة، شرع فريق

التوجيه و الجسددددددددددددددمية لأفراد عينة البحث، والتي تعتبر من أهم العوامل التي يجب مراعاتها في الانتقاء 
 في: ها الباحثالجسمية التي أخذالقياسات  تمثلت الفنية، حيثللتخصصات خصوصا 

 :المدروسة في البحث الجسمية الأطوال-2-2-1-1

الأمريكية الصددددددنع والتي تتوفر على جميع  (ROSSCRAFT)اسددددددتخدم الباحث الحقيبة الأنثروبومترية 
 مستلزمات القياس الأنثروبومتري وهي الأدوات الموضحة على الشكل الموالي.
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 كاملة الأدوات المستخدمة في الدراسة (ROSSCRAFT)الحقيبة الأنثروبومترية ( يمثل 02شكل )

 طول القامة:-أ

تدل مع حافي القدمين جم العام للجسدددددددددددددم وأطوال العظام، حيث يقف المفحوصللح يعتبر مؤشدددددددددددددرا جيدا
ظر إلى للجدار والن، العقبين متلاصدددددددددقين ويكون الردفين والظهر ملاصدددددددددقين وظهره على الجدارالقامة 

وهو من  بقياس القامة ةالخاصدددددددد على قاعدته لتشددددددددكيل الأذاة المثلث القائمالأمام، يقوم الباحث بتركيب 
يتكون من قطعتين تركدددب الواحددددة على الأخرى و ، (ROSSCRAFT)أدوات الحقيبدددة الأنثروبومتريدددة 

رياضدددي الذي يكون في وضدددعية لتشدددكل مثلث ذو قاعدة مسدددطحة يوضدددع سدددطحها السدددفلي على رأس ال
 صدداصأفقيا بقلم الر  ، يضددع الباحث خطالخلفي للأذاة على سددطح الجداروالحد ا الوقوف السددابقة الذكر

من الجهة السددفلى لقاعدة المثلث ثم يقوم بحسدداب الطول من الأرض إلى الخط الذي يمثل أعلى ارتفاع 
  لقمة الرأس.

 
 هتركيبه وبعد تركيبقبل -القامة من الوقو  قياسمثلث ( يبين 03شكل )
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 طول العضد:-ب

طول الأطراف العليا والسفلى وأجزائها أهم متغيرات دراستنا الحالة، وهي القياسات التي قام الباحث  يعد
 لقياس الثانيا البرجل المنزلق الكبير وفي ستعمل في القياس الأولمختلفتين، ا بأذاتينياسها مرتين بق

 استعمل شريط القياس المعدني الخاص بقياس الأطوال.

 
 الكبيرة والإتساعات( يبين البرجل المنزلق الكبير الخاص بقياس أطوال الأطرا  04شكل )

 
 ( يبين شريط القياس المعدني المستخدم في قياس أطوال الأطرا 05شكل )

طول العضد كان من القياسات المدروسة في هذا البحث، وقام الباحث بقياسه بالشريط المعدني لقياس 
الأطوال الجسمية وذلك بوضع نقطة الصفر لشريط القياس المعدني على العلامة الأخرومية وتمت 

علوي زء ال، أي طول الجمن الكتف إلى المرفق أي أنه الطولقراءة الطول على نقطة النتوء المرفقي، 
 كما يبين الشكل. من الذراع
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طريقة قياس طول العضد ( يبين06شكل )  

 طول الساعد:-ج

هو المسافة من النتوء المرفقي على عظم الزند حتى النتوء الإبري لعظم و قام الباحث بقياس هذا الطول 
لتأكد من دقة لباستخدام البرجل المنزلق الكبير في أول قياس ثم باستخدام الشريط المعدني الكعبرة، 
 كما في الشكل الموالي. القياس

 
 ( يبين طريقة قياس طول الساعد07شكل )
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 طول ال خذ:-د

قام الباحث بقياس هذا الطول والذي يمثل المسافة من النقطة الوحشية المتوسطة لمفصل الركبة إلى 
 تمفصل رأس الفخذ بالحوض كما في الشكل الموالي.

 
 يبين طريقة قياس طول ال خذ (08شكل )

 طول الساق:-ه

خط  المسافة بينبقياس  ني لقياس الأطوال، حيث قامقام الباحث بقياس هذا الطول بالشريط المعد
 لركبة والكعب الأنسي لعظم القصبة.مفصل ا

 
 الساقيبين طريقة قياس طول  (09شكل )
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 طول الطر  الس لي:-و

هذا  المعدني، تم قياس مثل هذا القياس أحد متغيرات الدراسددددددددددة وقام الباحث بقياسدددددددددده بشددددددددددريط القياسي
 ويحتوي القياسين السابقين في الشكل زائد المسافة من إلى  اية سطح الأرضمفصل الفخذ الطول من 

  الكعب الأنسي إلى الأرض.

 العضلية المدروسة في البحث: المحيطات-2-2-1-2

يعتبر محيط العضددد ومحيط الفخذ من متغيرات الدراسددة، لأجل ذلك قام الباحث بقياس هذين المحيطين 
 .)الشكل الموالي(باستخدام شريط القياس النسيجي المرن 

 
 شريط القياس النسيجي المرن المستخدم في قياس المحيطات ( يبين10شكل )

 محيط العضد:-أ

في وضع  القياس وكان هذاهذا القياس أحد متغيرات البحث وبهذا قام الباحث بقياس هذا المحيط،  يمثل
 هاالعضلة ذات الرأسين العضدية في أقصى انقباض ل أين كانت وعلى أكبر محيط للعضلة، المرفقثني 

 مثلما يبين الشكل الموالي.
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 يبين طريقة قياس محيط العضد (11شكل )

 محيط ال خذ:-ب

التي و  ويقاس بوضع شريط القياس حول الفخذ افقياً وفي المنطقة من الخلف أسفل طيّة الآلية مباشرة
 تمثل أكبر محيط لعضلة الفخذ.

 
يبين طريقة قياس محيط ال خذ (12شكل )  
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محيط الساق:-ج  

، وتكون القراءة بالسنتمتر.يقاس عن طريق لف شريط القياس افقياً حول أقصى محيط الساق  

 
 يبين طريقة قياس محيط الساق (13شكل )

 المستعملة في معادلة النمط الجسمي: سمك ثنايا الجلد-2-2-1-3

سدددمك ثنايا الجلد لم يدخل ضدددمن متغيرات البحث المدروسدددة لكن كان لزاما قياسدددها كونها تدخل ضدددمن 
 .والذي يمكن أن يلجأ إليها الباحث خلال تفير النتائج المعادلات الخاصة لتحديد النمط الجسمي

 
 ( يبين جهاز الممساك المستعمل في قياس سمك ثنية الجلد14شكل )
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 سمك ثنية العضلة ثلاثية الرؤوس العضدية:-أ

يقوم الباحث بمسدددددددك طبقتي الجلد بالإبهام والسدددددددبابة على الوجه الخلفي للعضدددددددد فوق العضدددددددلة الثلاثية 
الرؤوس، وبالضددددددبط وسددددددط المسددددددافة بين النتوء المرفقي والنتوء الأخرومية، حيث يكون الذراع في حالة 

 )الشكل موالي( .العمقسم نحو 1استرخاء، ويوضع الممساك للقياس بحوالي 

 
 الثلاثية الرؤوسسمك ثنية الجلد للعضلة ( يبين طريقة قياس 15شكل )

 سمك ثنية الجلد أعلى بروز العظم الحرق ي للحوض:-ب

ونوعا ما  سم من البروز الحرقفي5توجد نقطة القياس هذه على جانب الحوض وبالتحديد أعلى بحوالي 
 )الشكل موالي(. نحو الأمام في الخط الشاقولي )وهمي( الذي يمر على الإبط من الأمام

 
 أعلى بروز العظم الحرق ي( يبين طريقة قياس سمك ثنية الجلد 16شكل )
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 :أس ل لوح الكت سمك ثنية الجلد -ج

 بالاتجاهسم 2إلى1الأمن من  أسفل زاوية عظم لول الكتف على نقطة يتم قياس هذا السمك لثنية الجلد
 .الجسم وسطالقطري المائل نحو 

 
 طريقة قياس سمك ثنية الجلد أس ل لوح الكت ( يبين 17شكل )

 المستعملة في معادلة النمط الجسمي: الاتساعات-2-2-1-4

لم تؤخذ كمتغيرات في دراستنا الحالية، لكن الباحث قام بحساب إثنين منها فقط كونها تدخل  الإتساعات
كبة ل الر المرفق وعرض مفصدددضدددمن معادلات تحديد نمط الجسدددم، وتمثلت في قياسدددي عرض مفصدددل 

 باستخدام أداة البرجل المنزلق الصغير المبين في الشكل الموالي.

 
  الصغيرة الإتساعات"البرجل المنزلق الصغير" المستعمل لقياس ( يبين 18شكل )
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 م صل المرفق: تساعا-أ 

ائمة قيكون المختبر واقفا أو جالسددا جلوسددا معتدلا، ويكون العضددد موازيا للأرض والسدداعد يشددكل زاوية 
مع العضدددددد، يكون القياس من الحافتين الخارجية لمفصدددددل المرفق، أي من لقمة عظم العضدددددد الأنسدددددية 

 إلى اللقمة الوحشية.

 
 اتساع المرفق( يبين طريقة قياس 19شكل )

 م صل الركبة: اتساع-ب

لفخذ ايقوم المختبر بثني مفصدددددددددددددددل الركبة ويقوم الباحث بقياس أكبر فارق للمسدددددددددددددددافة بين لقمتي عظم 
 الوحشية والأنسية كما في الشكل الموالي.

 
 اتساع الركبة( يبين طريقة قياس 20شكل )

 



 الإجراءات المنهجية والميدانية للدراسة

128 

 وزن الجسم:-2-2-1-5

يقف المختبر فوق ميزان إلكتروني خددداص بوزن الأفراد، حيدددث يكون حدددافي القددددمين ويرتددددي أقدددل كم 
ث خفيف، قام الباحو ممكن من الملابس، وفي حالة دراسدددددددددتنا هذه كان الرياضدددددددددي يرتدي تبان قصدددددددددير 

 (07)ملحق  بقياس الوزن مرتين لكل عداء للتأكد من دقة وصحة القياس.

 
 ( يبين الميزان الإلكتروني المستخدم في الدراسة21شكل )

 المرحلة الثانية/ تصوير الأداء:-2-2-2

يكانيكي البيومأحد أقسددددددددددددددام التحليل "هو للأداء و  التحليل الكينماتيكي في دراسددددددددددددددته على اعتمد الباحث
ركي ، لأداء الحويختص بالملاحظة والوصدددددف العلمي لمتغيرات ا للأداء الحركي في النشددددداطات البدنية

عطاء الحلول الحركية اللازمة يط )ريسككان خرب. "وهذا بهدف اكتشددداف عيوب الأداء والأخطاء ومقارنتها وا 
 (23، 2002شلش،  مجيد ونجاح مهدي

اسات التصور في مجال بحوث ودر  المعطيات المستخلصة من التصوير وعلاقتها بدقة نظرا لأهميةو 
لإلمام بأسس ا فريق العملينبغي على  ،ودقيقة نتائج موضوعية ىولكي يتم الحصول عل، البيوميكانيك

عملية بالإمكانيات الواجب توفرها عند القيام  الحرص على نوعية التصوير والإجراءات المتبعة وكذلك
، وهذا ما جعل الباحث يستعين بمختص تصوير مؤهل التصوير تحليل لتصوير ومن ثم إجراءاتا

التي حرص  ةالتقنية الميداني الإجراءاتوفيما يلي أهم  للإشراف على الجانب التقني لعملية التصوير،
 فاتذات مواص فيديولحصول على نوعية خلال عملية التصوير من أجل ا على توفيرها فريق العمل

 .لتحليلقابلة ل
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  ى التصوير:مستو تحديد -2-2-2-1

ذا التحديد ، حيث أن هاجتياز الحاجزمهارة  تم عليهتي ذالفرا ي ال لمستوىا امسبق فريق العملحدد 
المسبق سوف يساعد في تحديد مكان وضع آلة التصوير بالنسبة للمستوى الفرا ي الذي تتم عليه 

 تكون الحركة أو المهارة تؤدى على مستوى فرا ي واحدالحركة وعدد آلات التصوير ففي حالة 
 ،فإنه يمكن استخدام آلة تصوير واحدة توضع على أحد الجانبين دراستنا الحاليةمثل  )ثنائي الأبعاد(

أما في حالة كون الحركة أو المهارة تتم على أكثر من مستوى فرا ي واحد فإنه يفضل استخدام 
لرؤية الكاملة لتفاصيل الأداء كأن توضع آلة تصوير من الجانب أكثر من آلة تصوير حتى تتحقق ا

يمنع استخدام أكثر من آلة تصوير واحدة عندما  ولكن هذا لا ،آلة أخرى من الأمام أو من الأعلىو 
يراد تحليل الحركات أو المهارات التي تؤدى على مستوى فرا ي واحد عندما يكون المطلوب دراسة 

خصوصا لما تتسم الحركة بسرعة عالية مثل حركة الأطراف  من الدقة هذه الحركة بدرجة عالية
خلال اجتياز الحاجز والتي تمثل مجموع سرعة انتقال العداء يضاف اليها سرعة حركة الذراع أو 

 ستعان الباحث بثلاث ألات للتصوير ثبتها كما يلي:القدم، وخلا هذه الدراسة ا
  تعتبر الآلة الرئيسية وتمثلت في كميرا تصوير ذات دقة عالية وسرعة  :01آلة التصوير رقم

وات "وسائل وأد سبق ذكر مواصفاتها التقنية ضمنتصوير مناسبة لنوع الحركة المدروسة، 
افة س ارتفاع الحعلى نفكانت بؤرة التصوير الدراسة" حيث تم وضعها على جانب الحاجز و 

المسافة التي تم تحديدها بعد عدة محاولات تصويرية  متر وهي 6.5وعلى بعد  العليا للحاجز
ومشاهدة الفيديو والتعديل المتواصل لهذه المسافة إلى  اية ضبط الكاميرا على مسافة تمكن من 
تصوير الخطوة ما قبل الحاجز بالإضافة إلى خطوة الحاجز كاملة أي من الارتكاز قبل الحاجز 

 ،حركي الذي يحتوي على كل المعطيات قيد الدراسةإلى الهبوط خلف الحاجز، وهو الأداء ال
 بالإضافة إلى خطوة ما بعد الحاجز.

  في أقرب مكان من خط الانطلاق ويمتد  02رقم  التصوير آلةوضعت : 02آلة التصوير رقم
مجالها التصويري من وضعية الثبات على مسند الإنطلاق إلى  اية خروا العداء كليا من مسند 

ا دور مباشر في تحليل متغيرات خطوة الحاجز لكن يمكن العودة إليها لتدقيق الانطلاق، ليس له
كالكشف عن الانطلاقة الخاطئة أو لحساب سرعة رد الفعل أي زمن كمون  بعض المعطيات

 .الانطلاق

  تم وضعها على مسافة أبعد وعلى محور منتصف المسافة بين خط : 03آلة التصوير رقم
وكانت على مسافة مناسبة تجعل من  م من خط الانطلاق6.86ي ، أالانطلاق والحاجز الأول

قبل الانطلاق إلى  اية اجتيازه للحاجز  على المسند مجال تصويرها يمتد من مكان تواجد العداء
مسافة للكاميرا في التحليل الكينماتيكي ، ويتمثل دور هذه اوتصوير خطوة بعد الحاجز الأول
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طرة ، حيث لم يتم الاستعانة بالمسللعداء خلال مسافة الاقترابالاقتراب وحساب السرعة الأفقية 
متر" )الموضحة في الشكل( بل تم أخذ المسافة من خط الانطلاق إلى الحاجز الأول كوحدة  1"

متر، ومن المعلوم أنه في هذا النوع من القياسات كلما  13.72قياس وهي المسافة المقدرة بد 
، وهو المبدأ الذي استغله الباحث في التدقيق في الدقة أكبر كانتكان مرجع القياس أكبر كلما 

 سرعة الاقتراب بناء على المسافة المذكورة والزمن المستغرق لقطعها.

 موضع آلة التصوير:تحديد -2-2-2-2
أثناء تصوير الحركة أو المهارة الرياضية، ومن الخطأ ثابتا  يجب أن يكون وضع آلة التصوير

ي بالتالأو أن يكون ارتكازها سيئ و  تصويرالأثناء آلة التصوير بأي اتجاه من الاتجاهات تحريك 
 ير ضاهرة أثناء العمل لكن تضهر رداءة الصورة  ذلك كوناحتمال اهتزازات بفعل الهواء وي

ف آلة التصوير سوف يؤدي إلى اختلاتحريك  خلال المشاهدة وتكون  ير قابلة للتحليل، كما أن
على ثبات  الحفاظحرص الباحث على سة عن قيمها الحقيقية، لذلك الميكانيكية المدرو  في القيم

د مجال العمل تحديالأرجل الخاص بها، كما قام الباحث ب حامل ثلاثيبتثبيتها على  آلة التصوير
شارات لمنع د خول كل من هو  ريب عن فريق العمل وتجنب احتمال لمس بوضع أقماع وا 

 د.الكاميرا عن  ير قص
بالإضافة إلى ثبات آلة التصوير حرص الباحث على التدقيق على مسافة بعد الآلة عن الحاجز 
)جانبيا( حيث وبعد عدة تجارب توصل فريق التصوير إلى أقرب نقطة تسمح بالمشاهدة الكاملة 

 لخطوة الحاجز مع خطوة قبلها وخطوة بعدها.
 تعامد آلة التصوير:-2-2-2-3

تكون بؤرة ن يجب افي دراستنا الحالية والتي تتطلب تحليل الحركة على مستوى ثنائي الأبعاد، 
 وتعتبر هذه النقطة  اية في الأهمية، الحركة المدروسةآلة التصوير في وضع عمودي على 

حيث أن القيم الحقيقية دراسة بعض الزوايا خلال خطوة الحاجز، خصوصا أن الباحث بصد 
ن ،بزاوية قائمة مع ألة التصوير العداء كان موقع ن الحصول عليها إلا في حالمكللزوايا لا ي  وا 

قتراب لزاوية الاالوضع  ير العمودي لألة التصوير يؤدي الى اختلاف في القيم الميكانيكية 
 اسة.وزاوية النهوض وهما من متغيرات الدر 
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  الإضاءة:-2-2-2-4
الإضاءة الطبيعية دون مساعدة الإضاءة الكهربائية في دراستنا الحالية اعتمد الباحث على 

احا بخصوصا وأن إجراءات التصوير الأساسي للدراسة تمت على الساعة التاسعة والنصف ص
 تلعبروف الإضاءة الطبيعية، حيث أن الإضاءة الجيدة في يوم مشمس ومثل ذلك أحسن ظ

، راتأو المختب داخل القاعات ةتمت التجربوخصوصا إذا  مصورال او منتالنوعية  دورا مهما في
 ومن أهم العوامل التي تحدد شدة الإضاءة نذكر:

 :نا إلى الية كلما احتجفكلما كانت سرعة تردد آلة التصوير ع سرعة التردد آلة التصوير
 كبر.أشدة إضاءة 

 كلما كانت لعداءافة بين آلة التصوير ومكان اكلما ازدادت المس :آلة التصوير بعد 
 الحاجة أكبر للإضاءة.

 كلما كانت الحاجة أكبر، كلما كانت مسافة الحركة أو المهارة  :المدروسة طول المهارة
 مسافة الاقتراب من الحاجز في دراستنا الحالية.تصوير مثل  حسنلشدة إضاءة أ

 مقياس الرسم:-2-2-2-5

بما أن دراستنا الحالية تهدف إلى دراسة بعض المتغيرات الواجب قياسها كسرعة الاقتراب، سرعة 
يتمكن لالاجتياز وبعض الزوايا خلال الأداء، فمن المهم جدا ضبط مقياس الرسم بشكل دقيق 

من قياس مختلف المسافات أثناء الأداء الحركي، وعادة ما تستعمل وحدة قياس على  الباحث
، أو تكون متر 1سم وتكون المسافة بين مركزي المربعين  20بعين طول كل ضلع شكل مر 

متر(، والعرض الذي  1طول المسطرة الدقيق ) محددة خصوصابمواصفات "مسطرة قياس" 
يسمح برؤيتها بوضول من على شاشة العرض، وكذلك لونها المغاير تماما لخلفية التصوير كما 

كسين، وتستعمل معظم الدراسات العلمية اللونين الأسود يجب أن تكون بلونين مختلفين عا
 الموضحة في الشكل الموالي.القياس هذه و  لمسطرةوالأصفر 
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 يبين المسطرة المستعملة كمقياس الرسم (22) شكل

 تحديد الم اصل المتحركة:-2-2-2-6

ات أجزاء الجسم حركتتميز دراستنا الحالية بالحركة السريعة وتتطلب هذه الدراسة الدقة في تحديد 
بشكل واضح ولهذا قام الباحث بتثبيت ملصقات بلون أصفر على كل مفصل، كون هذا اللون 

  ير موجود على ملابس العدائين و ير موجود كذلك على خلفية التصوير.

 :توجيهات عامة يجب التقيد بها في هذا النوع من الدراسات 
 دد المحاولاتعأن يعلم أفراد العينة و  ،ويرهان يحدد العينة التي سيتم تصيجب على الباحث أ 

 م.لكل واحد منه المقرر تصويرها

  يجب على الباحث أن يحدد مسبقا فريق العمل الذي سيعمل معه حيث يفضل أن تتم
الاستعانة بأفراد لهم خبرة في هذا المجال من حيث التصوير وأخذ القياسات المطلوبة وأن 

 وحجم العينة. الدراسةحدد من خلال أهداف مل يتطبيعة وعدد أفراد فريق الع

 مثل )العمر، الوزن، طول الجسم، أطوال أجزاء  معطيات الدراسة وكل القياسات يجب تسجيل
 لأداء.ا بقا لتجنب تضييع الوقت خلال تصويرومعدة مسرة خاصة استما و يرها على الجسم

  يتم  اوعادة م وتعريف كل محاولة، ترقيم محاولاتهمل تستخدم تسجيليجب تحضير لوحة
أو اسم  المحاولةتصوير هذه اللوحة قبل البدء بتصوير لكل محاولة حتى يمكن معرفة رقم 

 أثناء تحليل الفيلم.العداء 
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 المرحلة الثالثة/ تحليل ال يديو:-2-2-3

 ة فيالخصدائص المضدافة في بعضدها والمعدل من حيثتتعدد البرامج الخاصدة بالتحليل الحركي وتتنوع 
 التي تتطلبها معظم الدراسددددات كقياس الزمنالعامة المواصددددفات  البعض الآخر، لكن تشددددترك أ لبها في

مكانية تقطيع الفيديو إلى أجزاء والكتابة عليه وتلوين الخلفية أو إضافة ساعة توقيت  والمسافة والزوايا وا 
 أجزاء الحركة إذا كانت هذه الأخيرة مركبة.إلكترونية لتوضيح مختلف أزمنة 

وتعتبر الحركة الفنية لاجتياز الحاجز مهارة ذات "حركة وحيدة" وهي إحدى البناءات الحركية التي تتميز 
بتداخل مراحلها لكن ليس من الصعب التمييز بينها، ويمر البناء الحركي ذو الحركة الوحيدة بثلاث 

 «Kinovea»م الباحث برنامج ستخداو مراحل هي المرحلة التمهيدية، المرحلة الرئيسية، المرحلة النهائية، 
قياس  من مكنناوالذي  الفيديو ثنائي الأبعادوالذي يتيح استغلال أ لب الإعدادات القاعدية في تحليل 

 والمتمثلة في: دراستنا الحاليةمتغيرات 

 :ث قام ، حيساعة إلكترونيةعبارة عن توفر معظم برامج التحليل ميقاتي دقيق  قياس الزمن
ثانية(  0:0في الصفر ) يمكن ضبط الميقاتيو ، المناسببإضافتها ووضعها في المكان الباحث 

مع بداية أي حركة نختارها وتشغيل حساب الزمن حسب اللحظة المطلوبة للدراسة من اجل 
 زمن حركة فنية معينة أو جزء منها.قياس 

 :قياسات افة من أسهل البرامج التحليل أو بدونها يعد حساب المس باستخدامسواء  قياس المسافة
بد أن يكون لاليس بها أي اهتزاز، و و التي يقوم بها الباحث بشرط أن تكون الكاميرا مثبتة جيدا 

ويمكن كذلك الاستعانة بأي جسم يظهر على الفيديو  سابقا،مقياس الرسم واضحا مثلما ذكرنا 
مثلا أو ارتفاع الحاجز ومهم جدا أن يكون  كارتفاع المرمىبشرط أن تكون قياساته معلومة 

الرياضي والجسم المأخوذ كمرجع قياس على نفس المستوى، أي ليس خلف الرياضي ولا قبله 
 لأن ذلك سيعطي قراءة خاطئة للقياس المطلوب.

 :تمكن  ،في أي لحظة المصور وميزة تحريك وتوقيف الفيديو من خلال الفيديو قياس الزوايا
، حيث تتيح البرامج إمكانية رسم زاوية على الزواياار الموقف الأمثل لدراسة اختي من لباحثا

المفصل من اختيارنا ويقوم البرنامج بإعطاء قراءة دقيقة لقيمة هذه الزاوية، كما تتيح برامج أخرى 
إمكانية متابعة ومشاهدة الزاوية باستمرار على الفيديو أثناء الحركة بشرط أن تكون نقاط المفاصل 

ألوان تختلف عن اللباس وعن الخلفية كذلك حتى لا يقع الباحث في مشكل تداخل الألوان ب
 للزاوية المراد متابعة تغيراتها. وبالتالي إعطاء قراءة خاطئة
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 :على اختلاف البرمجيات المستخدمة تختلف طريقة رسم المسار الحركي،  رسم المسار الحركي
ار الحركي يكفي وضع علامة على النقطة المراد رسم فإذا كان البرنامج يدعم خاصية رسم المس

مسارها كأن يكون مركز كتلة الجسم أو حركة المرفق أو كرة وسيتكفل البرنامج بتتبع هذه النقطة 
الذي لا يتوفر  (Kinovea)بدقة ويرسم مسار حركتها، أما في دراستنا الحالية وباستعمال برنامج 

على الخاصية المذكورة، قام الباحث بفضل التحكم في التشغيل الدقيق للفيديو بتحريك وتوقيف 
الفيديو بفواصل زمنية متساوية وعند كل توقف رسم الباحث نقطة على الشكل تبين مكان تواجد 

ركز الثقل جد ممركز الثقل واستمر الباحث بنفس الطريقة أين رسم عدة نقاط متتالية لمكان توا
 (08)ملحق . ثم قام بربط هذه النقاط مع بعضها لتشكل مسارا لحركة مركز ثقل الجسم

 متغيرات الدراسة:-3
درس الباحث مجموعة من المؤشرات البيوميكانيكية وبحث مدى ارتباطها بالقياسات الجسمية لدى 

 متر الحواجز، والتي تمثلت في: 110عداء 

 سرعة الاقتراب:-3-1

سرعة الاقتراب لعداء الحواجز في سرعة العداء قبل الحاجز الأول، أما سرعته بين الحواجز  تتمثل
 وسرعته من الحاجز الأخير إلى خط الوصول لم تدخل ضمن متغيرات الدراسة.

 :الحاجز السرعة العمودية لاجتياز-3-2

عة تنقله تياز، أي سر تمثل في بحثنا سرعة حركة مركز كتلة الجسم في الاتجاه العمودي أثناء الاج
 نحو الأعلى مع إهمال سرعة التقدم.

 لاجتياز الحاجز:السرعة الأفقية -3-3

هي السرعة الأفقية التي يتقدم بها مركز كتلة الجسم للأمام خلال عملية اجتياز الحاجز مع إهمال 
 ية. دحركته العمو 

 :الحاجز اجتيازمحصلة سرعة -3-4

 الأخذ بعين الاعتبار زاوية الحركة والتي لها تأثير مباشر علىهي محصلة السرعتين السابقتين مع 
 سرعة حركة مركز كتلة الجسم خلال الاجتياز وبالتالي تؤثر في سرعة الاجتياز.

 زمن الارتكاز:-3-5
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تصال القدم لحظة الارتقاء"، وهو الفترة الزمنية التي تبدأ من لحضة لمس ويسمى كذلك "زمن ا
لحظة )كسر الاتصال( أي لما تترك القدم الأرض، حيث قام الباحث بضبط الأرض قبل الحاجز إلى 

ثانية( لحظة بداية تلامس قدم العداء مع الأرض قبل الحاجز، وتم تشغيل  0:0الميقاتي بالزمن )
حساب الزمن من هذه اللحظة إلى  اية انفصال مشط القدم عن الأرض وهذا ما يسمى زمن 

 الارتكاز.

 اجز:زمن اجتياز الح-3-6

ثانية( من لحظة  0:0قام الباحث بضبط الميقاتي على الصفر ) ومن أجل حساب زمن الاجتياز
شغل ساعة الإيقاف المدمجة بالبرنامج وتم توقيف حساب الزمن  مع الأرض أين كسرا الاتصال

 لحظة أول تلامس لقدم العداء بعد الحاجز.

 زاوية الاقتراب:-3-7

الجسم مع سطح الأرض قبل خطوة الحاجز لحظة ميلانه إلى الخلف، وهي الزاوية التي يشكلها خط 
أين قام الباحث بتحريك الفيديو للأمام والخلف للبحث عن اللحظة المثلى أين يكون أول تلامس لقدم 
الإرتكاز قبل الحاجز وتوقيفه في هذه اللحظة ثم استخدم الباحث خاصية قياس الزوايا على الزاوية 

 (23)شكل  لأرض ومحور جسم الرياضي المائل للخلف.المشكلة بين سطح ا

 
 والمسار الحركي قبل الاجتياز ( يبين زاوية الاقتراب23شكل )

 زاوية النهوض:-3-8

وتسمى كذلك "زاوية الدفع" وهي الزاوية المعاكسة لد "زاوية الاقتراب" المذكورة أعلاه، ويعرفها )عبد 
( بد "الزاوية المحصورة بين الخط الواصل من مركز ثقل الجسم 127، 2010الكريم صريح الفضلي، 
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قام للأرض". و  ونقطة ارتكاز القدم لحظة قبل ترك الأرض والخط المار من نقطة الارتكاز والموازي
الباحث بحسابها بنفس طريقة الزاوية أعلاه، أي بتوقيف الفيديو عند اللحظة المناسبة واستعمال ميزة 

 (24)شكل  .(Kinovea)قياس الزوايا الثابتة على برنامج 

 
  زاوية النهوض قبل اجتياز الحاجز ( يبين24شكل )

 زاوية الطيران:-3-9

هي الزاوية المحصورة بين الخط الواصل بين اتجاه خط إنتقال مركز كتلة الجسم والخط المار من 
 (25)شكل  (193، 1998)كمال جميل الربضي، مركز كتلة الجسم أفقيا مع الأرض لحظة النهوض". 

 

 «Kinovea»رسم المسار الحركي على برنامج و ( يبين زاوية الطيران 25شكل )
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 الخطوة:طول -3-10

قدم العداء لحظة الارتكاز قبل الحاجز ونقطة تلامس  مشط هي فاصل المساف بين نقطة تلامس
 (24)شكل . الهجوم بعد الحاجزقدم 

وسنقوم خلال الفصل الموالي بعرض كل القيم للمتغيرات المدروسة وكذا قيم القياسات الجسمية 
 (09)ملحق . المأخوذة عن عينة الدراسة



 

 الفصل الخامس
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ذا الفصل ، سنقدم خلال هخلال الفصل السابق بعد التفصيل في الإجراءات المنهجية والميدانية للدراسة

الدراسة الميدانية والمتمثلة في القياسات الجسمية  تحصل عليها من خلالعرضا للمعطيات العامة الم

ائج الأولية والتي النت ملخص المتحصل عليها انطلاقا من تحليل الفيديو وكذلك البيوميكانيكية والمؤشرات

ل الفصل هذه النتائج خلا لتسهيل قراءتها وجعلها أكثر وضوح على أن يتم مناقشة سنقدمها في جداول

 ،الموالي

متر 110داء ع وتوجيه ن التساؤل الأول لهذه الدراسة حول ماهية القياسات الجسمية المعتمدة في انتقاءكا

ا من توضح معطياتهتو  تنقسم إلى فرعين هما الأطوال الجسمية والمحيطات العضلية، حواجز، والتي

الذي يهتم بالأطوال الجسمية التي يعتمد عليها المدربون خلال توجيه العدائين  اليخلال الجدول المو 

 لهذا التخصص.

 م حواجز:110القياسات المعتمدة في التوجيه لتخصص عرض جداول -1

  :بالتوجيه الخاصة ميةالجس الأطوال-1-1

رقم 
 السؤال

"  %نسبة نعم الســـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــؤال
 نعم"

 %نسبة لا
 "لا" 

 10 2 90 18 م حواجز110أهمية قامة العداء الطويلة في أداء  01
 30 6 70 14 م حواجز110طول الجذع في سباق أهمية  02
 10 2 90 18 م حواجز110الأطراف السفلية في أداء  طولأهمية  03
 50 10 50 10 م حواجز110طول الذراع في أداء أهمية  04
 60 12 40 8 م حواجز110طول الساعد في أداء أهمية  05
 30 6 70 14 م حواجز110في أداء طول الفخذ  أهمية 06
 20 4 80 16 م حواجز110في أداء طول الساق  أهمية 07

 % 30 42 % 70 98 المجموع
 م حواجز110( يبين مدى اعتماد المدربين على الأطوال الجسمية في إنتقاء عداء 16جدول )
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 م حواجز110نتقاء عداء الأطوال الجسمية في ايوضح قيم الجدول السابق الخاص ب (26شكل )       

أجوبة المدربين بخصوص  يعرض( و الذي 16الجدول رقم)قراءة من خلال (: 16الجدول رقم )قراءة 
مدرب أهمية بقامة العداء ما نسبته 18متر حواجز حيث أبدى 110أهمية الأطوال الجسمية لدى عداء 

مدرب 14أما السؤال الثاني حول طول الجذع فقال  %10منهم أجابوا بأنها غير مهمة أي  02و  % 90
، أما بخصوص السؤال الثالث و %30منهم ذكروا انه غير مهم أي نسبة  6و  %70أنه مهم بنسبة

و  % 90مدرب أهمية بطول الطرف السفلي ما نسبته 18الذي خصص لطول الطرف السفلي فأبدى 
 10، و في السؤال الرابع الذي تعلق بطول الذراع فأجاب %10منهم أجابوا بأنها غير مهمة أي  02

المتبقية، و من خلال  %50آخرين قالو غير مهم و هي نسبة 10و  %50منهم أنه مهم أي بنسبة 
بأنه غير  12و  %40منهم أنه مهم و هي نسبة 8السؤال الخامس حول أهمية طول الساعد فأجاب 

مدرب  14المتبقية، و إجابات السؤال السادس حول أهمية طول الفخذ فأجاب  %60مهم و هي نسبة 
، أما %30مثلوا نسبة مدربين أجابوا بأن طول الفخذ غير مهم و  6و  %70أنه مهم و هي نسبة 

السؤال السابع و الأخير في محور أهمية الأطوال الجسمية فكان حول أهمية طول الساق بالنسبة لعداء 
مدربين بعدم أهمية طول  4و أجاب  %80مدرب أنه مهم أي بنسبة  16متر حواجز و أجاب  110

طوال التي تمت دراستها من ، و إذا نظرنا إلى المعدل العام حول أهمية الأ%20الساق و هي نسبة 
 %30محواجز و 110يرون أن هذه الأطوال مهمة لدى عداء  %70خلال المحور الأول فإن نسبة 

 منهم يقولون أنها غير هامة.
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  بالتوجيه:  المحيطات الجسمية الخاصة-1-1

ما يسين كفقد كانت نتائجه أما عن الفرع الثاني من هذه الفرضية والمتمثل في المحيطات العضلية 
 الجدول التالي:

رقم 
 السؤال

 %نسبة نعم الســـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــؤال
 موافق

 %نسبة لا
 معارض

 40 8 60 12 م حواجز110محيط الفخذ لدى عداء  أهمية 08
 50 10 50 10 م حواجز110محيط الساق لدى عداء  أهمية 09
 70 14 30 6 م حواجز110محيط الذراع مهم عداء  أهمية 10
 70 14 30 6 م حواجز110محيط الساعد لدى عداء أهمية  11
 50 10 50 10 م حواجز110محيط الصدر لدى عداء  أهمية 12

 %56 56 %44 44 المجموع
 م حواجز110عداء  انتقاءفي محيطات العضلات مدى اعتماد المدربين على ( يبين 17جدول )

 م حواجز110نتقاء عداء افي  ( يوضح قيم الجدول السابق الخاص بالمحيطات العضلية27شكل )

الذي يعرض  أجوبة المدربين بخصوص أهمية و  الجدول قراءة هذا من خلال (:17الجدول رقم ) قراءة
 60مدرب أهمية بمحيط الفخذ ما نسبته 12متر حواجز حيث أبدى 110المحيطات الجسمية لدى عداء 

نعم
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محيط الفخذ محيط الساق محيط الذراع محيط  الساعد

نعم 12 10 6 6

لا 8 10 14 14

م  ق ر توضيحي  ى ( 03)رسم  عل ن  ي رب مد ل ا د  ا م عت ا مدى  ن  ي ب ي
ء  ا عد ء  ا ق ت ن إ ي  ف لعضلات  ا طات  جز110محي م حوا

نعم لا
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مدربين أنه مهم 10أما بخصوص محيط الساق فقال  %40منهم أجابوا بأنه غير مهم أي  08و  %
مدربين أهمية بهذا 06الأخرى يرونه غير مهم، أما بخصوص محيط الذراع فأبدى  %50و  %50بنسبة

، و في السؤال الخامس عشر %70منهم أجابوا بأنها غير مهمة أي  14و  % 30الطول ما نسبته 
آخرين قالو أنه غير 14و %30مدربين أنه مهم أي بنسبة  06لق بأهمية محيط الساعد فأجاب الذي تع

المتبقية، و إجابات السؤال الأخير و كانت حول أهمية محيط الصدر  %70مهم و هي نسبة تمثل 
المتبقية فأجابوا بأنه  %50الآخرين و هي نسبة  10و  %50مدربين أنه مهم و هي نسبة  10فأجاب 

مهم، و إذا نظرنا عموما إلى إجابات وجهة نظر المدربين حول أهمية المحيطات الجسمية فكانت غير 
 تراه غير مهم. %56,6و نسبة  %43,3النسبة العامة التي تولي أهمية لهذا الجانب هي 

 عرض المعطيات المتعلقة بالقياسات الجسمية:-2

 الوزن: اتقياسعرض -2-1

الانحراف  أصغر قيمة أكبر قيمة 

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

 61.38 2.9 56 65 الوزن

 قياسات الوزن الخاصة بعينة الدراسة( يبين 18جدول )

أول قياس قام به الباحث تمثل في قياس وزن العدائين وكانت النتائج نوعا كما يبين الجدول أعلاه، حث 
كلغ ومتوسط  2.9وبانحراف معياري قدره كلغ  56كلغ وأصغر قيمة للوزن مثلت  65كان أكبر وزن هو 

 كلغ. 61.38حسابي 

 :BMiمؤشر كتلة الجسم  اتقياسعرض -2-2

 أكبر 

 قيمة

 أصغر

 قيمة

الانحراف 

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

 BMI 20.59 18.29 0.71 18.29مؤشر كتلة الجسم 

 يبين قياس مؤشر الكتلة الجسمية الخاصة بعينة الدراسة( 19جدول )
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ا الجدول حصلة مثلما يبينهالباحث بحساب مؤشر كتلة الجسم الخاص بالعدائين وكانت النتيجة المقام 
بانحراف معياري  2كلغ/م 18.29وأصغر قيمة له  2كلغ/م 20.59أين مثلت أكبر قيمة لهذا المؤشر 

 كلغ. 18.29ومتوسط حسابي قدره  0.71قدر بـ 

 الأطوال الجسمية: اتقياسعرض -2-3

الطرف  الساق الفخذ الذراع  الساعد القامة القياس
 السفلي

أكبر 
 قيمة

180 27 32 50 46 101 

أصغر 
 قيمة

175 25 30 47 41 97 

الانحراف 
 المعياري

1.61 0.59 0.73 1.16 1.59 1.35 

المتوسط 
 الحسابي

177 26 30.9 49 43.2 99.2 

 الدراسةيبين قياسات الأطوال الجسمية الخاصة بعينة ( 20جدول )

 06حازت الأطوال الجسمية على أكبر اهتمام في هذه الدراسة وكان مجموع الأطوال المأخوذة هو 
سم 177سم بمتوسط حسابي  175سم وأصغرها  180قياسات تمثلت في القامة التي كانت أكبر قيمها 

ان سم وك25سم وقيمة صغرى بـ  27، يليها طول الساعد بقيمة قصوى قدرها 1.61وانحراف معياري بـ 
سم، أما عن قياس طول الذراع  26ومتوسط حسابي قدره  0.59الانحراف المعياري لهذا القياس هو 

والمتوسط الحسابي  0.73سم بانحراف معياري قدر بـ  30سم وأصغره هو  32فكان أكبر قياس هو 
سم  47سم وأقصر طول للفخذ مثل  50سم، وعن قياس طول الفخذ فإن أطول طول مثل  30.9مثل 

سم، يليها طول الساق بقيمة قصوى قدرت بـ  49ومتوسط حسابي يساوي  1.16نحراف معياري قدره با
، أما 1.59سم وانحرافه المعياري كان  43.2سم بمتوسط حسابي قدره  41سم وقيمة صغرى هي  46

سم وانحرافها المعياري كان 97سم وأصغرها كانت  101عن طول الطرف السفلي فان أكبر قيمة هي 
 سم. 99.2أما المتوسط الحسابي لطول الطرف السفلي فكان  1.35
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 :محيطات العضلات اتقياسعرض -2-4

 الساق الفخذ الذراع  القياس
 35.5 53 27 أكبر قيمة

 34 49 25 أصغر قيمة
 0.47 1.29 0.69 الانحراف المعياري
 34.8 50.6 25.8 المتوسط الحسابي

 الخاصة بعينة الدراسةيبين قياسات محيطات ( 21جدول )
مثل قياس المحيطات العضلية جزء من معطيات الدراسة حيث قام الباحث بقياس كل من محيط الذراع، 

سم بانحراف معياري  25سم وأصغر قيمة كانت  27الفخذ والساق وكانت أكبر قيمة لمحيط الذراع هي 
سم وأصغر  53كبر قيمة هي سم، أما محيط الفخذ فكانت أ 25.8ومتوسط حسابي قدره  0.69قدره 

سم،  1.29سم بانحراف معياري قدر بـ  50.6كان  له الحسابي متوسطالسم و  49قيمة له كانت 
سم بانحراف معياري  34سم وأصغر قيمة كانت  35.5وبخصوص محيط الساق فإن أكبر قيمة كانت 

 سم. 34.8ومتوسط حسابي يساوي  0.47قدره 
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 :المستخلصة من تحليل الفيديو البيوميكانيكيةالمؤشرات عرض -2-5
ض

هو
 الن

وية
زا
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زم

كاز
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ا
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شر 
مؤ
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 أكبر قيمة 6.5 337 0.44 6.03 13 5.96 1.32 84 0.16 61

54 0.12 58 0.4 5.57 5 5.6 0.32 266 6 
 

أصغر 
 قيمة

2.52 0.01 9.69 0.32 0.12 2.95 0.13 0.04 25.4 0,169 

الانحراف 
 المعياري

58.8 0.14 71.8 0.92 5.75 9.31 5.84 0.38 304 6,279 

المتوسط 
 الحسابي

 الفيديو ت البيوميكانيكية المستخلصة من تحليليبين المؤشرا( 22جدول )

( نعرض قيم المؤشرات البيوميكانيكية المتعلقة بخطوة الحاجز والمستخلصة من 22من خلال الجدول )
م/ثا بانحراف  6سرعة كانت  م/ثا وأبطئ 6.5تحليل الفيديو نلاحظ ان أكبر سرعة اقتراب قدرت بـ 

م/ثا، أما المؤشر الثاني تمثل في طول خطوة الحاجز أين  6.27ومتوسط حسابي قدره  0.169معياري 
 25.4سم وانحراف معياري قدره  266وأقصر خطوة قدرت بـ سم  337كانت أطول خطوة مقدرة بـ 

 0.32ثا وأقصر زمن  0.44، أما عن زمن الاجتياز فكان أطول زمن سم 304ومتوسط حسابي قدره 
ثا، وبخصوص سرعة مركز كلة الجسم أثناء الاجتياز  0.38ومتوسط حسابي  0.04ثا بانحراف معياري 

م/ثا وانحرافه المعياري  5.6عة اجتياز كانت م/ثا وأبطئ سر  6.03فكانت أكبر سرعة اجتياز مقدرة بـ
ناء الاجتياز فنلاحظ من الجدول أن أكبر ، أما السرعة الأفقية أثم/ثا 5.84بمتوسط حسابي قدره  0.13

م/ثا بمتوسط حسابي قدره 5.57م/ثا وأبطئ سرعة أفقية كانت  5.96سرعة الأفقية أثناء الاجتياز كانت 
 0.16، أما عن زمن الارتكاز قبل الاجتياز فكان أطور زمن ارتكاز 0.12م/ثا وانحراف معياري  5.75

 ثا. 0.14ومتوسط حسابي مقداره  0.1ه ثا بانحراف معياري قدر  0.12ثا وأقصره 



 

 الفصل السادس
 

 

 

 



الدراسة نتائج تحليل ومناقشة  

147 

العرض المختصر لنتائج القياسات الجسمية وما أسفرت عنه عملية التحليل الحركي للفيديو خلال بعد 

الفصل السابق، سيتم خلال هذا الفصل مناقشة وتحليل هذه النتائج تحليلا علميا يخضع للمعطيات 

المدخل العام  عرضها خلالالميدانية لهذه الدراسة ومقارنة هذه النتائج بنتائج الدراسات السابقة التي تم 

 للدراسة.

 الفرضية الأولى: مناقشة-1

ي ف يعتمد المدربون على طول القامة وطول الأطراف السفلى" الأولى لهذه الدراسةالفرضية  خلال من

 ."م حواجز110انتقاء عداء 

يلاحظ  من الفصل السابق، (16( والتي يفسرها الجدول )26الشكل )الموضحة في  النتائجوبالنظر إلى  

من المدربين بـ طول قامة وهو ما يتوافق مع دراسة "زهير صالح مجهول الطفيلي" الذي  % 90اهتمام 

أكدت دراسته وجود ارتباطات معنوية بين بعض القياسات الجسمية والصفات البدنية كما يلي )طول 

متر 110يجب أن تتوفرا لدى عداء  الجسم( من جهة مع )السرعة ومطاولة السرعة( وهما أهم صفتين

كما سبق التدقيق في هذا الجانب خلال الفصل النظري الخاص بالقياسات الجسمية أين أكد  حواجز

صص للتفوق في تخ هذه الصفات على تطوير أغلب المختصين الواردة أسمائهم على ضرورة العمل

 م حواجز.110

التي أثبتت وجود علاقة طردية بين )طول الجسم، طول  كما تتوافق مع دراسة " وئام عامر عبد الله أغا"

الذراع وطول الرجل( مع القوة الانفجارية للأطراف العليا والأطراف السفلى وهذه القوة مطلوبة في تخصص 

ت وضع "زهير صالح"على الرغم من أن دراسة ، و متر حواجز خصوصا في انطلاقة السباق110سباق 

والقوة المميزة بالسرعة ضمن الارتباطات العشوائية إلا أن الباحث لا يساند  صفة القوة الانفجارية للرجلين

ية القوة المميزة بالسرعة هما من أهم الصفات البدنذ أن القوة الانفجارية للرجلين و الرأي بهذا الخصوص إ

صنع ت متر حواجز في تحقيق أحسن النتائج، لأن القوة الانفجارية للرجلين110التي يعتمد عليها عداء 
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الفارق في بداية السباق وتسمح للعداء بأخذ الأفضلية في بداية السباق كما أن بلوغ الحاجز الأول بسرعة 

معتبر يساعد على مواصلة السباق برتم عالي خصوصا وأن المسافة بين خط الانطلاق والحاجز الأول 

القوة  عته القصوى إذا لم يمتلكم و هي مسافة قصيرة نوعا ما ولا تسمح للعداء ببلوغ سر 13,72محددة بـ 

 لوغ سرعة عالية في ضرف وجيز.الانفجارية لحظة الانطلاق والتي تعطيه الدفع اللازم لب

نعام محمد الذيابات "ناجح محمد الذيابات"وتتوافق هذه النتيجة مع دراسة  حيث أوجدت دراستهما  "وا 

لسفلي، والعضد، وطول الفخذ ومحيطها، مساهمة القياسات الأنثروبومترية )الطول، والوزن، والطرف ا

 .م حواجز110لسباق  وطول الساق( بمستوى الإنجاز الرقمي

وجود ارتباط طردي ذو دلالة معنوية بين مطاولة الجهازين  "إياد محمد عبد الله"وتظهر كذلك دراسة 

ة دور ولالدوري والتنفسي وكل من طول الجسم وطول الطرف السفلي، وحتى إذا لم يكن لصفة المطا

واضح في هذا السباق الذي يعتبر سباق سرعة يعتمد على مصادر الطاقة السريعة فإنه وحسب رأي 

الدورات و  بقدر عال كونها معيار هام لإنجاح الحصص التدريبية هذه الصفة الباحث لا بد أن تتوفر

لقامة ياري طول ا، من خلال هذه المعطيات نلاحظ أن أغلب المدربين صائبين في اعتماد معالتدريبية

 الأطراف السفلى.

ذا نظرنا إلى معيار طول الجذع نجد أن  ذا ما يرون أن هذا المعيار يعد هاما وا  من المدربين  % 70وا 

نجدها تتعارض مع هذا المعيار، إذ ومن بين  "زهير صاح مجهول الطفيلي"قارنا هذه النتيجة مع دراسة 

نتائج دراسته نجد أن طول الجذع يقع ضمن القياسات الجسمية التي أظهرت ارتباطات عشوائية مع 

أظهرت عكس ذلك حيث وجد  "ناجح محمد الذيابات"متر حواجز، أما دراسة 110الإنجاز الرقمي لسباق 

تثناء طول الكف، ويراه الباحث مهما في إحداث التوازن ارتباط بين كل القياسات ومستوى الإنجاز باس

أثناء الانحناء لاجتياز الحاجز، أما إذا كانت المرونة محدودة على مستوى مفصل الفخذ فسيكون لطول 

الجذع أثر سلبي على تقنية اجتياز الحاجز خصوصا أثناء السرعات العالية، وبالتالي فإن العداء الذي 
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مفصل و بد عليه من الاهتمام أكثر بصفة المرونة والتركيز على مرونة الجذع يمتلك طول جذع كبير لا

 الحوض.

وبالنظر إلى أجوبة المدربين بخصوص أهمية الأطراف السفلى في الإنجاز نجد ان الأغلبية الساحقة 

متر حواجز، ويتوافق ذلك مع دراسة 110تراها من أهم القياسات الجسمية لدى عداء  %90والتي مثلت 

وئام "التي أسفرت عن أن طول الطرف السفلي يساهم في الإنجاز، كما أن دراسة  "ناجح محمد الذيابات"

أوجدت علاقة طردية بين طول الرجلين والقوة الانفجارية للأطراف السفلى والتي سبق  "عامر عبد الله

الحديث عنها في هذه الدراسة والتي تلعب دورا هاما في الانطلاقة القوية التي من شأنها إحداث الفارق 

ني عخلال المرحلة الأولى من السباق، ويوافق الباحث هذا التوجه ويضيف أن طول الطرف السفلى ي

 وجود مركز ثقل العداء في مستوى مرتفع وهو ما يساعد على تخطي الحاجز دون بذل مجهود كبير

مرات خلال السباق  10وهدر للطاقة من أجل رفع كتلة الجسم بمقدار معين خصوصا أن العملية تتكرر 

ي تحسين التوقيت، الالعداء وبالت وبالتالي يكون إهدار معتبر للطاقة التي يمكن استغلالها في رفع السرعة

مركز  وبالتالي حركة وثانيا يساعد على ربح الوقت كون المسافة العمودية لاجتياز الحاجز تكون أقل

 . أقل حدة خلال الاجتياز وبالتالي التقليل من زمن الاجتياز كتلة الجسم يشكل قوسا

منهم الاهتمام  % 50 ضح في وجهة نظر المدربين حيث أبدىأما طول الذراعين فقد أظهر انقسام وا

طول الذراع يعد معيارا إيجابيا في المحافظة على  أن المتبقون، ويرى الباحث % 50بهذا الطول وأهمله

التوازن أثناء اجتياز الحاجز خصوصا إذا كان العداء يتمتع بكتلة عضلية مهمة على مستوى الأطراف 

لال ز والتي تم توضيحها بالتفصيل خ، حيث أن جسم العداء يأخذ وضعيات مختلفة فوق الحاجالسفلى

الفصل النظري الذي اشتمل على التحليل الحركي لخطوة الحاجز في مراحله المتمثلة في وضعية الجسم 

قبل الحاجز ووضع الجسم فوق الحاجز ووضع الجسم بعد الحاجز أين يقول )ريسان خربيط، الأنصاري، 

وعند ترك رجل الارتكاز الأرض تنفرج الرجل الحرة وتمتد إلى الأمام بصورة غير )... (55، 2002
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وتعمل الذراعين في هذه الحالة على دعم هذه الحركة وتؤثر فيها كاملة عند وصول كعبها فوق المانع ، 

ليد احيث تمتد الذراع المعاكسة للرجل القائدة للأمام وتكون  إيجابا وتوفر أفضل الظروف لتوازن الجسم

قريبة من القدم القائدة كما يقترب الذقن من الركبة وهذه الحركة للذراع تخدم ميلان الجسم إلى الأمام 

فقط  %40وبخصوص طول الساعد أظهر ، ...(وتسهل من عملية الاجتياز وعدم رفع مركز الثقل عاليا

 "وئام عامر"ودراسة  "ناجح محمد ذيابات"من المدربين اهتمامهم بهذا الطول في حين أثبتت دراسة 

مساهمة هذا الطول في الإنجاز الرقمي، ويراه الباحث مساهما في إحداث التوازن مثله مثل طول الذراع 

 .كونه يمثل جزء من الذراع كما أشرنا في الفقرة أعلاه

اختاروا  %80فضلوا طول الساق و %70أما بخصوص المفاضلة بين طول الساق وطول الفخذ فإن 

مساهمة طول الفخذ وطول الساق بنفس القدر  "ناجح محمد ذيابات"ومثلما أظهرت دراسة طول الفخذ، 

في مستوى الإنجاز ومن الطبيعي مساهمة هذين الطولين في الإنجاز كونهما يساهمان في ارتفاع مركز 

أنهما  كما ،مثلما شرحنا سابقا كونه يساهم في اقتصاد الجهد أثناء اجتياز الحواجز مهم الثقل وهو عامل

معا يمثلان طول الطرف السفلي والذي بينا أهميته خصوصا في ربح الوقت أثناء اجتياز الحاجز إذ أن 

العمودية  أن هذه المسافة حيث العداء لا يكون مطالبا بالقيام بمسافة عمودية كبيرة أثناء اجتياز الحاجز

 تجتياز والتي تتكرر عشر مراخلال عملية الا كلما كانت أطول كلما أضاع العداء مزيدا من الوقت

 .خلال السباق للوقت خلال السباق وبالتالي ضياع معتبر

بناء على التحليل أعلاه والمقارنة مع ما أسفرت عنه الدراسات السابقة يلاحظ اهتمام أغلب المدربين 

نه فإن متر حواجز، وم110بالأطوال الجسمية المناسبة والتي تساهم في تحسين الإنجاز الرقمي لعداء 

كان  ول القامة والطرف السفليفرضية الباحث أن المدربين يهتمون بالأطوال الجسمية ويركزون على ط

 .صائبا
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هرها الشكل والتي يظ عضليةأما بخصوص الجزء الثاني من الفرضية الأولى والمعلق بأهمية المحيطات ال

ن كانت هذه  %60اهتمام  ( لاحظ الباحث17( ملخصا في الجدول )27) من المدربين بمحيط الفخذ، وا 

 سبةن النسبة تمثل ترجيح الكفة وأغلبية طفيفة لصالح المدربين المهتمين بهذا القياس إلى أن الباحث يراها

قليلة بالنظر إلى أهمية هذا المحيط والذي يعد من أهم المحيطات العضلية في هذا الاختصاص نظرا 

ي من أهم الصفات لدى العداء مثلما أكدت دراسة "ناجح محمد ذيابات" هو لتناسبه طرديا مع صفة القوة 

متر حواجز كما 110 في اختصاصالمدربين لعنصر مهم جدا  نسبة معتبرة من هذا ما يؤكد إهمالو 

أوضحت دراسة "إياد محمد عبد الله" وجود ارتباط طردي بين السرعة الانتقالية ومحيط الفخذ، ونفس 

من المدربين اهتمامهم بهذا المحيط وكما سبق الذكر  %50ساق والذي أبدى الأمر بخصوص محيط ال

متر حواجز مثله مثل عداء السرعة 110عداء اق يدل على قوة عضلة الساق وبمأن فإن محيط الس

يرتكز بشكل أكبر على مقدمة القدم ما يتطلب عضلات ساق قوية وهذا ما يتطلب محيط ساق كبير، 

القياس من خلال نتائج دراسة "ناجح محمد ذيابات" التي أثبتت إسهام محيط الساق وتظهر أهمية هذا 

فاهتم  دعض، أما محيط اليفرض على المدربين الاهتمام بتطوير قوة هذه العضلية وهذا ما في الإنجاز

فقط من المدربين رغم ما يمثله من قوة للطرف العلوي الذي يعد أحد أهم عناصر السرعة  %30به 

خصوصا لدى عداء الحواجز الذي هو مطالب بتحقيق و  عموما السرعة سباقات ازن أثناء فعالياتوالتو 

وازن على الت عليها لأطول مسافة ممكنة وكذا الحفاض والحفاض خلال مسافة قصيرة السرعة العالية

اط رتبقة اأثناء اجتياز الحاجز وهو ما أثبت من خلال دراسة "إياد محمد عبد الله" التي بينت وجود علا

تر حواجز تعد أهم م110محيط العضد حيث أن السرعة في تخصص طردي بين السرعة الانتقالية و 

مستوى الإنجاز الرقمي، ونفس الأمر ينطبق على محيط الساعد الذي يساهم معيار للتفوق وتحقيق 

فقط من  %30اهتم به  عضلي محيطه في حفض التوازن خلال مرحلة اجتياز الحاجز وهو قياس

 المدربين.
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ملاحظة لوكما افترض الباحث في هذه الدراسة انطلاقا من ا الأولىمن خلال ما ورد في مناقشة الفرضية 

سات التي أظهرت الدرا لمحيطات الجسميةبا لا يولون الاهتمام الكافيالشخصية، نلاحظ ان المدربين 

  متر حواجز. 110بالنسبة لعداء الإنجاز في  السابقة أهميتها

 :الفرضية الثانيةمناقشة -2

 متر حواجز 110ات ذات الأهمية والتأثير في انتقاء وتوجيه عداء على أهم القياس الاطلاعبعد 
حد أ، قام الباحث باختبار مدى ارتباط هذه القياسات بالمستخلصة من تحليل نتائج الفرضية الأولى

عة والمتمثل في سر  خطوة الحاجزالمؤثر في و  الأساسية المحددة للإنجاز المؤشرات البيوميكانيكية
بين بعض القياسات  ذات دلالة إحصائية "هناك علاقة ارتباطالباحث أن  افترض، حيث الاقتراب

 .الحاجز الأول" وسرعة الاقتراب قبلالأنثروبومترية 

الأطوال بعض و  ومؤشر كتلة الجسم متغيرات مستقلة متمثلة في الوزن دراسة اشتملت هذه الفرضية على
ع والتي نطل من الحاجز سرعة الاقتراب بمؤشر هامدى ارتباطو  وبعض محيطات العضلات الجسمية

ر مؤشالذي يستخلص علاقة ارتباط القياسات الجسمية قيد الدراسة ب (24)عليها من خلال الجدول 
 (10)ملحق  .سرعة الاقتراب

 علاقة سرعة الإقتراب بالوزن:

 الوزن سرعة الإقتراب 
 61.38 6.279 المتوسط الحسابي
 2.9 0.16 الإنحراف المعياري
 غير دال  0.355- معامل الإرتباط
 0.05 مستوى الدلالة

DDL 12 
 سرعة الاقترابو  وزن العداءبين ( يبين علاقة الارتباط 24جدول )

 ل منك الدراسة والمتمثلة في خلال الإجراءات الميدانية لهذهمن خلال المعطيات التي جمعها الباحث 
نلاحظ تراوح الوزن لدى عدائي  ،وبعض الأطوال الجسمية وبعض المحيطات العضلية لعدائينوزن ا
كأقصى وزن، وبمتوسط حسابي كلغ  65كلغ كأدنى وزن و 56بين  في عينة بحثنا متر حواجز 110
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تطلب أدائه خفة في الحركة، م الحواجز الذي ي110 نه مثالي لعداءوهو وزن يمكن القول أ 61.38قدر بـ
استخراج قيمة معامل الارتباط باستخدام الحزمة الإحصائية ، بعد 2.9ـ أما عن الانحراف المعياري فقدر ب

(SPSS) (0.355-)يقدر بـــ  أظهرت النتائج المحصلة أن قيمة هذا الارتباط بين الوزن وسرعة العداء 
علاقة ارتباط بين وزن  ، وهذا يدل على عدم وجود0,05عند درجة حرية  ئياغير دالة إحصاوهي قيمة 

لاقتراب من الحاجز الأول، هذه النتيجة تتوافق مع دراسة زهير صالح مجهول الطفيلي العداء وسرعة ا
متر حواجز ومن ضمن  110التي أظهرت ارتباطات عشوائية بين بعض القياسات والانجاز في سباق 

هذه القياسات التي كانت ارتباطاتها عشوائية مع الانجاز في هذه الدراسة نجد الوزن حيث لم يظهر هذا 
لعامل تأثيرا على الإنجاز حيث يمكن لهذا العامل أن يدل على القوة الانفجارية التي تساهم إيجابيا في ا

الانجاز فقط إذا كان هذا الوزن مرتبط ارتباطا طرديا بالقوة بمعنى أن يكون نمط الجسم لدى العداء نمطا 
تالي على مؤشر العضلية وبال عضليا ويمكن أن يكون له أثر سلبي على الإنجاز إذا غلب مؤشر الدهون

لا يمثل الوزن القوة العضلية بل يمثل كتلة دهنية اكبر من جهة وقوة عضلية أقل وبالتالي يكون هذا 
 .الاقتراب سرعةفي تحصيل الوزن عاملا سلبيا 

ن أوجود علاقة ارتباط عكسية بين الوزن والقوة الانفجارية ومعلوم  "وئام عامر عبد الله"كما تبين دراسة 
القوة الانفجارية صفة مهمة جدا في السباقات إذ تعطي الأفضلية للمتسابق ليكتسب تسارعا أكبر وبالتالي 

 "عامر"راسة ، ومن دأقل انفجاريةأقل زمن مقارنة بمنافسه الذي يمتلك قوة  يصل إلى السرعة القصوى في
أمر منطقي، من جهة لأن  هونة لا يمتلكن نمطا جسميا عضليا و يتضح أن الطالبات الممثلات للعي

البنية الجسمية للإناث لا تميل كثيرا إلى النمط العضلي ومن جهة أخرى أن العينة مثلت طالبات وليس 
 .لا يناسب هذا التخصص  النمط الجسمي الغير عضلي أن لاعبات النخبة وبالتالي تتضح فكرة

عة لاقة ارتباط ذات دلالة معنوية بين السر التي تدل على وجود ع "إياد محمد عبد الله"وبالنظر إلى دراسة 
تدل  وهذه المعطيات الانتقالية وكل من وزن الجسم إضافة إلى بعض المحيطات التي سنذكرها لاحقا،

ا يمثل نعلى نمط جسمي عضلي حيث لا تغلب الكتلة الدهنية على الكتلة العضلية وبالتالي الوزن ه
مر جد أ ع القوة العضلية لهذا الطرف، وهويتوافق مالمقطع العرضي للعضلة  كثافة عضلية وبمأن

ومن المنطقي أن تكون  من المستوى العالي عداء 40منطقي بالنظر إلى عينة الدراسة التي مثلت 
 .أنماطهم الجسمية موافقة للتخصص
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 علاقة سرعة الإقتراب بمؤشر الكتلة الجسمية:

 B.M.i سرعة الإقتراب 
 19.67 6.279 المتوسط الحسابي
 0.7 0.16 الإنحراف المعياري
 غير دال  0.02- معامل الإرتباط
 0.05 مستوى الدلالة

DDL 12 
 سرعة الاقترابو  بين مؤشر الكتلة الجسمية ( يبين علاقة الارتباط25جدول )

المعطيات المتعلقة بمؤشر الكتلة الجسمية حيث بلغ أعلى مؤشر لدى تبين  (19و ) (25رقم )جداول ال
حيث قدر  18.29وأقل قيمة لمؤشر كتلة الجسم بلغ  20.59هؤلاء العدائين الممثلين للعينة قيد الدراسة 

، في الأصل فإن مؤشر كتلة 0.71أما الانحراف لمعياري فقد قدر بـ  18.29 ـالحسابي ب المتوسط
 سبقةم يساعد المدربين في أخذ فكرة عن العلاقة بين القامة والوزن بشكل عام وهو الجسم يعطي فكرة

 .عن بنية وشكل الفرد

بينت النتائج الإحصائية عدم وجود ارتباط بين مؤشر الكتلة الجسمية وسرعة الاقتراب من الحاجز الأول، 
ثل حت دراستنا الحالية مثلها موبما أن هذا المؤشر يمثل قسمة الوزن على مربع القامة بالمتر وكما وض

، حيث وجد ارتباط الاقتراب من الحاجز الأول سرعةبقة عدم وجود علاقة بين الوزن و الدراسات السا
عدم وجود علاقة ارتباط،  وهذا ما يدل على (0.02-)بمؤشر الكتلة الجسمية يساوي سرعة الاقتراب 

شر لدى هذه الفئة، لكن يجب التنبيه أن هذا المؤ  المنطقي عدم وجود علاقة بين هذا المؤشر والسرعة فإنه
لا يمثل الدلالة الدقيقة على تركيبة الجسم أي يمكن أن يكون لعدائين نفس مؤشر الكتلة الجسمية لكن 
يختلفان كل الاختلاف من حيث البنية ونقصد بذلك نوع النمط الذي ينتمي إليه كل رياضي، فمثلما 

ة بعلاقة الوزن بالسرعة من دراسة لأخرى، حيث أن الوزن لدى رياضي وجدنا فرقا في النتائج المرتبط
ى فئة النخبة لأنه لد إرتباط علاقة ناكهلسرعة أما لدى المبتدئين لم تكن النخبة كانت له علاقة طردية با

لقوة هي العضلية ومع العلم أن صفة ا لقوةل ثل الكتلة العضلية التي تمثل عنصرا أساسيافإن الوزن يم
لسرعة، أما لدى فئة الشباب وجدنا أن هذا الوزن ليست له دلالة معنوية مع صفة رئيسية لتطوير ا

 السرعة، ولهذا لابد من مقارنة الرياضيين الذين لديهم نفس المؤشر ويختلفون من ناحية النمط الجسمي
مين لعينة إلى قسبتقسيم ا الباحث اسة أخرى أين قام. وفي در من أجل الحصول على نتائج أكثر دقة
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سابي، ة الجسم أصغر من المتوسط الحالذين لديهم مؤشر كتل العينة أفرادالدراسة الإحصائية على  وتكرار
أفراد وجد أن معامل الارتباط المحسوب  10حيث كان عدد أفراد العينة الذين يحققون هذا الشرط هو 

وبالتالي العينة الجزئية  0,63والتي تساوي  (2-ن)يمة على الجدول عند وهو اكبر من الق 0,82هو 
التي أجريت عليها دراسة علاقة الارتباط بين مؤشر كتلة الجسم والسرعة بينت وجود علاقة بين معدل 

وبالتالي يمثل  (20,3و  18,5)سرعة الاقتراب من الحاجز ومؤشر الكتلة الجسمية الأقل المحصور بين 
هذا المجال القيم المثلى لمؤشر الكتلة الجسمية الذي يعطي إمكانية التفوق في صفة السرعة خلال مرحلة 
الاقتراب كما يمكن أن تكون لهذه الفئة سرعة جيدة خلال المسافات القصيرة ويتطلب الأمر دراسات 

 خاصة بذلك.

 علاقة سرعة الإقتراب بالقامة:

 القامة سرعة الإقتراب 
 177 6.279 المتوسط الحسابي
 1.61 0.16 الإنحراف المعياري
 ** دال0.845- معامل الإرتباط
 0.05 مستوى الدلالة

DDL 12 
 سرعة الاقترابو  قامة العداء( يبين علاقة الارتباط بين 26جدول )

 (26) الجداوليتضح من  بالمؤشرات البيوميكانيكية، الأطوال الجسمية بعض أما بخصوص علاقة
يث كانت ح والمتمثلة في القياسات الجسمية قيد الدراسة، المعطيات المتعلقة بعينة البحث أعلاه بعض

 176.6 م ومنه كان المتوسط الحسابي يقدر بـس175مثلت  لها سم وأقل قيمة 180 للقامة قيمة أعلى
العدائين تمثل الحدود القصوى قامة سم، من هذه المعطيات يتبين أن  1.61وبانحراف معياري قدره  سم
 (**0.845-) القيم الطبيعية مقارنة بالسن، كما بينت الحسابات الإحصائية معامل ارتباط قيمته من
 بالعودة إلى، و منافي للدراسات السابقةوهو معامل ارتباط  0,05عند درجة حرية  عينة البحث أفراد لدى

قياسات لأظهرت علاقة بين صفة السرعة وبعض ا "الطفيليزهير مجهول "الدراسات السابقة نرى أن دراسة 
، حيث يعطي طول القامة فكرة عن طول الأطراف السفلى التي تتناسب مع الجسمية ومن ضمنها القامة

طول الخطوة وبالتالي تحقيق سرعة أعلى مع نفس التردد، أما بخصوص عينة البحث في دراستنا الحالية 
جسمية أعلى من المتوسط، وبالنظر إلى هذه المرحلة العمرية التي تمثل فإن هذه الأطوال تمثل أطوال 
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فرطا في النمو ما يخلق نوع من اختلال التوازن العصبي العضلي حيث يتطلب ذلك فترة من الزمن 
مثلما  ،والتوافق العام اللازم لممارسة هذا النوع من النشاط لتحقيق التكيف واكتساب التوازن من جديد

أن المتسابقين الذين يمتلكون طريقة فنية عالية وقوة وتوافق وتوازن خلال مسابقات  (Jannek)ؤكد ت
، وكما سبق الذكر خلال (Lutz Jannek, 1989)الحواجز، يمكنهم تحقيق مستوى رقمي أفضل 

الفصول النظرية فإن هذا الأداء المركب لاجتياز الحاجز يتطلب قدرا عاليا من التوافق العام والخاص 
 والتحكم الدقيق في الحركة.

ة وجود علاقة ذات دلالة إحصائي هانتائجأظهرت  " والتيوئام عامر عبد الله آغا"من خلال نتائج دراسة  
بين  احصائيا دالة علاقة إرتباطبين بعض القياسات الجسمية وبعض الصفات البدنية والتي من ضمنها 

أغلب الحالات عن طول الطرف السفلي والذي طول الجسم والسرعة، وبما أن طول الجسم يعبر في 
جداء طول الخطوة في ترددها  ناتج حاصل بدوره يعبر عن طول الخطوة، ومن المعروف أن السرعة هي

بارز على السرعة، لكن الملاحظ في تحليلنا لفيديو محاولات اجتياز  وبالتالي يكون لطول الجسم أثر
 لحاجزا اجتياز أغلب العدائين خلال الخطوات الأخيرة قبل ترددالحاجز الأول لاحظنا عدم ثبات وكذلك 

ب وذلك إما بتقليص طول الخطوة ما يتسب في محاولة منهم لإيجاد مسافة الارتكاز المناسبة قبل الحاجز
في خسارة جزء من مسافة التقدم وبالتالي فقدان السرعة المكتسبة، كما يقوم البعض الآخر بمحاولة تمديد 

لوجية وبالتالي خسارة إيقاع الجري وعلاقة طول الخطوة بترددها و رفو ن إمكانياته المالخطوة أكثر م
ومن جهة أخرى يتسبب ذلك في إنخفاظ مركز كتلة الجسم وهذا  ،وبالتالي خسارة نسبة من السرعة

قوة  بالانخفاظ يجعل الأداء الميكانيكي معقدا نوعا ما من ناحية الزاوية المطلوبة للطيران وبالتالي يتطل
ب في ضياع تسبوهذ الحركات الغير مدروسة للعدائين قبل الحاجز الأول  أكبر للقيام بعملية الاجتياز،

 خلال مرحلة الاقتراب. ةرعة المكتسبكبير للس
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 علاقة سرعة الإقتراب بطول الطرف العلوي:

 طول الطرف العلوي سرعة الإقتراب 
 56.9 6.279 المتوسط الحسابي

 0.66 0.16 المعياريالإنحراف 
 غير دال  0.53 معامل الإرتباط
 0.05 مستوى الدلالة

DDL 12 
 سرعة الاقترابو  طول الطرف العلوي( يبين علاقة الارتباط بين 27جدول )

 فهي تساعد المتسابق على اكتسابي و لطرف العوالتي تمثل معا طول ال ضدعالساعد وال أما عن أطوال
لدى العدائين بمتوسط حسابي قدره  الطرف العلويكان طول اجتياز الحاجز، و وازن أثناء مرحلة الت

كان  أما قيمة معامل الارتباط بين سرعة الاقتراب وطول الساعد 0.66سم وانحراف معياري 56.9
بين سرعة الاقتراب وهذا القياس  0.05عند مستوى الدلالة  وهي قيمة ارتباط غير دالة إحصائيا 0.53

 32سم و 30لدى عينة البحث بين هو الآخر عن طول العضد والذي كان محصورا لا يمكن فصله 
ومن المعروف أن الأطراف العليا  ،0.73سم وانحراف معياري مقدر بـ  30.9سم بمتوسط حسابي قدره 

اف طر وافق الحركي والتوازن بين الجذع والأتلعب دورا هاما في السرعة الانتقالية التي تكسب العداء الت
وبمأن هذا التوازن أصلا مفقود عند هذه الفئة كما ذكرنا سابقا نظرا السفلى من أجل تحقيق سرعة أكبر، 

لطفرة النمو وكذلك لكون عينة البحث من ليست من المتقدمين في النتائج كما أنهم لا يمتلكون الأداء 
ذلك مع نتائج دراسة )محمد إنعام( التي أوجدت علاقة ارتباط بين مستوى  اللازم، ويتوافق الفني العالي

، وبالتالي تبقى أهمية طول الذراعين لدى الإنجاز وكل الاطوال الجسمية ما عدى طول الذراعين والكف
  .هذه الفئة من عدائي الحواجز تقتصر على الحفاض على التوازن خلال مرحلة الطيران للاجتياز

 الإقتراب بطول الطرف العلوي:علاقة سرعة 

 طول الطرف السفلي سرعة الإقتراب 
 56.9 6.279 المتوسط الحسابي
 0.66 0.16 الإنحراف المعياري
 غير دال  0.53 معامل الإرتباط
 0.05 مستوى الدلالة

DDL 12 
 سرعة الاقترابطول الطرف السفلي و ( يبين علاقة الارتباط بين 28جدول )
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من خلال معطيات الجدول أعلاه أن المتوسط الحسابي أما بخصوص طول الطرف السفلي نلاحظ 
سم، أما الانحراف  43,2سم، والمتوسط الحسابي لطول الساق قدر بـ  49لقياس طول الفخذ كان 

أن معامل الارتباط يقدر  الإحصائية حسابال حيث أوجدتعلى التوالي،  1,59و 1,16المعياري فقدر بـ 
وهي نتيجة منتظرة إذ أن مقدار  الاقتراب وهو ارتباط قوي جدا بين طول الفخذ وسرعة (**0.985) بـ

السرعة يتناسب طرديا مع ناتج جداء طول الخطوة في ترددها، ومن البديهي أن يساهم طول الفخذ في 
 بفضل طول الفخذ الأكبر.امتداد طول الخطوة وبالتالي يحصل العداء على سرعة أكبر 

ا علاقة وجدت من بين نتائجه " التيوئام عامر عبد الله آغا"نتائج دراسة  حيث تتوافق هذه النتيجة مع
ارتباط طردي بين طول الرجلين والقوة الانفجارية للأطراف السفلى، هذه القوة الانفجارية التي نعلم أنها 

 تسب العداء تسارعا جيدا يمكنه من أداء مرحلة الاقترابالأساس في انطلاقة جيدة للرياضي وبفضلها يك
يكون تطوير القوة الانفجارية من أهم اهتمامات المدربين حيث بسرعة عالية وهو ما يهدف إليه كل عداء 

ى التي المتسلسلة بين طول الأطراف السفلقبل المنافسة ومن هنا نلاحظ العلاقة  خلال البرامج التدريبية
 ساهم فيهت، هذا الإنجاز الرقمي المحصل نجازمستوى الاذ مركبا لها والقوة الانفجارية و يعتبر طول الفخ

يجة وهي نتيجة موافقة كل الموافقة لنت خلال الانطلاق بشكل واضح، القوة الانفجارية للأطراف السفلى
بة المتمثلة في دراسة نس "زهير صالح مجهول الطفيلي"مثلها مثل دراسة  "وئام عبد الله آغا"دراسة 

متر حواجز، حيث أظهرت  110مساهمة بعض الصفات البدنية والقياسات الجسمية في إنجاز ركض 
رية من ضمنها طول الفخذ والقوة الانفجا نتائج البحث ارتباطات معنوية بين بعض القياسات الجسمية

 .بمستوى الإنجاز هذه القوة ارتباطه إلىللأطراف السفلى بالإضافة 

همة طول الطرف السفلي في الإنجاز، من ضمن نتائجها مسا "ناجح محمد الذيابات"كما أوجدت دراسة 
احث ذلك على أن طول الطرف السفلي الذي يتكون من طول الفخذ وطول الساق مضافا إليه ويفسر الب

ز االمسافة من الكعب إلى سطح الأرض، يساهم بشكل كبير في الإنجاز ومن ضمن مركبات الإنج
سرعة الاقتراب التي نحن بصدد اختبار علاقتها ببعض القياسات الأنثروبومترية، حيث أن طول الطرف 

لعداء إذا احترم االسفلى هو قياس ذو ارتباط مباشر مع طول الخطوة والتي هي مرتبطة أيضا السرعة 
ي تساوي نا الحالية والتالتردد المطلوب، وبالتالي فإن علاقة الارتباط الشبه التامة الناتجة عن دراست

 هي نتيجة جد منطقية وموافقة لنتائج الدراسات السابقة. (**0.985)

 ة:ثمناقشة الفرضية الثال-3
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 هناك علاقة ارتباط بين بعض القياسات الأنثروبومترية"طرح الباحث الفرضية الثالثة في الشكل التالي: 
هذه الفرضية وتدرس "، متر حواجز110سباق  وبعض المؤشرات البيوميكانيكية لخطوة الحاجز الأول في

 مؤشرين كما يلي:

 دراسة مؤشر زمن الاجتياز:-3-1

 "ززمن الاجتيا"بعض المحيطات بمؤشر  علاقة دراسة على الثالثة الفرضية الأول من جزءاشتمل ال
 ،للحاجز والذي يمتد من لحظة كسر الاتصال قبل الحاجز إلى لحظة التلامس مع الأرض بعد الحاجز

وكل من محيط عضلة الفخذ ومحيط عضلة الساق  زمن الاجتيازدرس الباحث علاقة الارتباط بين  حيث
المتوسط الحسابي لزمن الاجتياز لدى عينة والذي يظهر  (25ومحيط عضلة العضد كما يبين الجدول )

طيات حول ( مع25، كما يبين الجدول )0.037بانحراف معياري قدره  نيةثا 0.378البحث والمقدر بـ 
العضلات المتمثلة في محيط عضلات العضد، الفخذ والساق، حيث مثل محيط عضلة الفخذ  محيطات

سم بانحراف معياري قدره  50.58أكبر المحيطات العضلية لدى عينة البحث بمتوسط حسابي قدره 
ن حيث م ما يدل على تقارب كبير في محيط عضلة الفخذ بين أفراد عينة البحث نظرا لتجانسها 1.28

سم  34.85السن والعمر التدريبي ومحتويات البرامج التدريبية، يليه محيط الساق بمتوسط حسابي قدره 
سم 25.85ثم أصغرها محيطا وهو محيط عضلة العضد بمتوسط حسابي قدره  0.47وانحراف معياري 

طات الخاصة بالمحيما يدل على تجانس كبير في القياسات المورفولوجية  0.68وانحراف معياري مقداره 
 .العضلية لدى عينة البحث

 علاقة زمن إجتياز الحاجز بمحيط العضد:

 محيط العضد زمن اجتياز الحاجز الأول 
 سم 25.85 0.378 المتوسط الحسابي
 0.68 0.037 الإنحراف المعياري
 غير دال  0.177    معامل الإرتباط
 0.05 مستوى الدلالة

DDL 12 
 محيط العضد وزمن اجتياز الحاجز الأول( يبين علاقة الارتباط بين 29جدول )

درجات ارتباط المحيطات العضلية بزمن الاجتياز والتي بعض المعطيات  (29) يتضح من الجدول
 معامل ارتباط وهي قيمة (0.177)نبدأها من العلاقة بين محيط العضد وزمن الاجتياز والتي قدرت بـ 
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ى ، إذ يدل المحيط الكبير للعضد علومحيط العضد تدل على عدم وجود ارتباط بين زمن اجتياز الحاجز
مستوى القوة على مستوى الطرف العلوي إذ يمكن لمحيط العضد المساهمة في السرعة الانتقالية بإعطاء 

حداث التوازن والاستقرار على مسار حركي مستقيم خصوصا أثناء ا وى، لكن لسرعة القصالدفع اللازم وا 
لعدم  يعزي الباحث هذه النتيجة ،اجتياز الحاجز نهذا القياس لم يدل إحصائيا على أي ارتباط له مع زم

استغلال العداء للذراعين بالشكل اللازم واستغلال مسافة الاقتراب أحسن استغلال لاكتساب سرعة أكبر 
احث من خلال مراجعة الفيديو أن العدائين خلال الخطوات الأخيرة قبل الحاجز الأول، حيث لاحظ الب

هذا ما و يفقدون الكثير من التوافق الحركي بين الأطراف العليا والسفلى خلال الخطوات الثلاث الأخيرة 
 يجعل العداء لا يستفيد من هذا القياس بالشكل اللازم.

 علاقة زمن إجتياز الحاجز بمحيط الفخذ:

 الفخذمحيط  زمن اجتياز الحاجز الأول 
 50.58 0.378 المتوسط الحسابي
 1.28 0.037 الإنحراف المعياري
 **  دال0.873-    معامل الإرتباط
 0.05 مستوى الدلالة

DDL 12 
 محيط الفخذ وزمن اجتياز الحاجز الأول( يبين علاقة الارتباط بين 30جدول )

أما بخصوص محيط الفخذ الذي يعد من أهم القياسات لدى عداء السرعة فقد أظهر ارتباطا من أكبر 
، ومن الملاحظ أنه ارتباط عكسي قوي جدا مع المؤشر (0.873-)الارتباطات لهذه الدراسة والمقدر بـ 

اجز فإنه ز الححركة فنية تتمثل في اجتياأننا نتحدث عن زمن انجاز  المتمثل في زمن الاجتياز، وبما
كلما كان هذا الزمن أقل كان أحسن، ومن خلال قيمة الارتباط التي أوجدتها الحسابات الحزمة الإحصائية 
بقيمة سالبة يعني أنه كلما كان محيط الفخذ أكبر كلما كان زمن اجتياز الحاجز أقل أي أن سرعة العداء 

التي أوجدت  "2010"ناجح محمد ذيابات  سةوتتوافق مع درا تكون أكبر في إنجاز هذه الحركة الفنية،
علاقة بين مستوى الإنجاز والعديد من القياسات الجسمية من ضمنها طول الفخذ ومحيطها وهو ارتباط 

ة تساهم ، وهذه القو منطقي جدا حيث أن محيط الفخذ يتناسب طرديا مع القوة حسب الكثير من الدراسات
مكتسبة خلال مرحلة الاقتراب من الحاجز الطاقة الحركية الفي الدفع نحو الاجتياز وتحول دون ضياع 

ورا وهو الزمن الذي يلعب د الإجتيازوالاستفادة منها بأحسن قدر ممكن وهو ما يسهم في تقليص زمن 
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ز مثلما توضح نتائج دراسة "إياد عبد الرحمان الشمري، متر حواج110بالغا في الإنجاز بالنسبة لسباق 
متر  110التحليل البيوميكانيكي لبعض متغيرات الحاجز الخامس في فعاليات  " التي قامت على2013

حواجز أن أفضل العدائين إنجازا هم العدائين الأقل زمنا اجتياز الحاجز، ومن هنا تتضح العلاقة 
 .الارتباطية العكسية القوية بين محيط  الفخذ وزمن اجتياز الحاجز

 مؤشر زمن الارتكاز:دراسة -3-2

 .لجسميةاببعض القياسات  "زمن الارتكاز"تمثل الجزء الثاني من الفرضية الثالثة في دراسة مؤشر 

 علاقة زمن الإرتكاز قبل الحاجز بالقامة:

 القامة الإرتكاز قبل الاجتياززمن  
 176 0.15 المتوسط الحسابي
 1.6 0.014 الإنحراف المعياري
 ** دال 0.934-    معامل الإرتباط

 0.05 الدلالة مستوى
DDL 12 

 الإرتكاز قبل الحاجزوزمن  القامة( يبين علاقة الارتباط بين 31جدول )

متر حواجز، خصوصا  110يعد زمن الارتكاز واحدا من المؤشرات ذات التأثير في الإنجاز في سباق 
وأن عملية الارتكاز قبل اجتياز الحاجز يكررها العداء عشر مرات خلال السباق وبالتالي إذا زاد أو نقص 

ام ي للسباق، حيث قهذا الزمن فسيكون له الأثر المباشر إما إيجابا أو سلبا على زمن الإنجاز الكل
انت كالباحث بعرض قياسين هما القامة ومحيط الفخذ، حيث أن القامة القصوى لدى عينة البحث 

سم وبانحراف معياري  176.6سم ومنه كان المتوسط الحسابي يقدر بـ 175سم وأقل قامة كانت 180
معنى الارتباط ( و **0.934-سم، وكان هذا القياس على ارتباط عكسي قوي قدر بـ ) 1.61قدره 

العكسي أنه كلما زادت القامة قل زمن الارتكاز، وهذه الظاهرة واضحة ميكانيكيا إذ أنه كلما كانت القامة 
أكبر كان مركز كتلة الجسم أعلى وبالتالي لا يحتاج مركز الكتلة المرتفع زمنا كبيرا للارتكاز من أجل 

و القامة القصيرة الذي يكون مركز كتلة جسمه عاليا على عكس العداء ذالدفع ورفع مركز كتلة الجسم 
منخفضا فهو يحتاج إلى قوة أكبر وطاقة لرفع مركز كتلته إلى المستوى المطلوب الذي يسمح له بالاجتياز 
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ه يقوم بثني مفصل الركبة أكثر ثم الدفع من أجل الحصول على الطاقة إنبشكل سليم، ومن اجل ذلك ف
 م بثني ركبته.العداء الذي لا يقو  من ستغرق زمنا أكثرسيخلال هذه العملية الكافية لرفع مركز ثقله عاليا و 

 علاقة زمن الإرتكاز قبل الحاجز بمحيط الفخذ:

 محيط الفخذ زمن الإرتكاز قبل الاجتياز 
 50.58 0.15 المتوسط الحسابي
 1.28 0.014 الإنحراف المعياري
 ** دال 0.912-    معامل الإرتباط
 0.05 مستوى الدلالة

DDL 12 
 محيط الفخذ وزمن الإرتكاز قبل الحاجز( يبين علاقة الارتباط بين 32جدول )

سم بانحراف معياري  50.58متوسطه لدى عينة البحث يقدر بـ محيط الفخذ الذي كان بالحديث عن 
جتياز افقد أظهرت الحسابات الإحصائية ارتباطه ارتباطا عكسيا قويا بزمن الارتكاز قبل  1.28قدر بـ

( وهذا يدل على أنه كلما زاد محيط الفخذ كان زمن الارتكاز 0.912-الحاجز، حيث قدر الارتباط بـ )
وكلما كان زمن الارتكاز قليلا كان ذلك أفضل بالنسبة للإنجاز الكلي للسباق، ويفسر الباحث هذه  أقل

على الدفع  ، هذه القوة تساعدالنتيجة على أن المحيط الكبير لعضلة الفخذ دليل على قوة عضلية كبيرة
القوي حيث أن القانون الثاني من قوانين نيوتن ينص على أن لكل قوة رد فعل مساوي في القوة ومعاكس 

كل  لرح بعض أجزاء الثانية خلال اجتياز، ويستفيد عداء الحواجز من هذا المبدأ الميكانيكي في الاتجاه
باق، ويعتبر الباحث نتيجة الارتباط هذه جد منطقية الإنجاز الكلي للستحسين زمن حاجز وبالتالي 

 المميزة لهذه الحركة الفنية. وخاضعة لقوانين الفيزياء المعمول بها وقواعد البيوميكانيك
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 :نتاج عاماست

 بالأطوال الجسمية ويركزون على أن المدربين يهتمونمن خلال الدراسة المنجزة نستنتج 

 لكن متر حواجز 110طول القامة وطول الأطراف السفلى في توجيه العداء إلى تخصص 

 متر حواجز. 110عداء  لا يعطون الاهتمام اللازم بمحيطات العضلات لدى

كما نستنتج وجود علاقة ارتباط قوية بين سرعة الاقتراب من الحاجز الأول وكل من قامة 

 مؤشر الكتلة الجسميةبين سرعة الاقتراب و  علاقة ارتباطيةالعداء وطول الفخذ ووجود 

كان الارتباط خارج هذا المجال غير دال إحصائيا، حيث  20,3إلى  18,5 حصور بينالم

علاقة إرتباط قوية بين زمن اجتياز الحاجز الأول ومحيط الفخذ،  كما استنتج الباحث وجود

وكذلك وجود علاقة ارتباط قوية بين زمن الارتكاز قبل اجتياز الحاجز وكل من القامة 

 ومحيط الفخذ.
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 التوصيات:
 .توجيه العدائين لهذا التخصص بناء على المواصفات المورفولوجية الأنسب 
  18,5والحفاظ على مؤشر الكتلة جسمية في حدود  الرياضيينمراقبة المدرب لوزن 

 . 20,3و
 عدم الاكتفاء بمؤشر الكتلة الجسمية فقط بل يجب الأخذ بعين الاعتبار النمط الجسمي 

 .الأنسب لهذا التخصص
  التدريب المتواصل على تقنية الانطلاقة وشرح مفهومها من الجانب البيوميكانيكي

 بالشكل الأمثل.للاستفادة من قوى الدفع 
 .التدريب على طول الخطوات المناسب لكل عداء مع الحفاظ على التردد الأمثل للخطوة 
 .تطوير سرعة رد الفعل خلال الانطلاقة 
  تطوير القوة الانفجارية للأطراف السفلى لدى العداء للتقليل من زمن الكمون الضائع خلال

 زمن.الانطلاقة من أجل اكتساب أكبر تسارع خلال أقصر 
  متابعة المواهب الشابة وتسجيل القياسات الجسمية خلال مختلف المراحل للتعرف على

 مستوى تطورها ومدى ارتباطها بتطور النتائج في هذا التخصص.
  التدريب على طول الخطوات المناسب لكل عداء مع الحفاظ على التردد للحصول على

 زاوية الإقتراب الأمثل.
 ل الانطلاقة والسرعة الحركية للتقليل من زمن التوقف قبل تطوير سرعة رد الفعل خلا

 الحاجز.
 ى لحفاظ علوا الجيد مع مسافة الاقتراب من الحاجز للتحكم في طول الخطوات التكيف

 .خطوة الحاجز أداء زاوية النهوض المثلى لتحسين
 ص صإجراء اختبارات للصفات البدنية والقياسات الجسمية لأبطال الجزائر في هذا التخ

عداد جداول وطنية خاصة بهذه المعطيات.  وا 
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Analytical study on the relationship of some anthropometric 

measurements and the speed of approaching a runner 110 

meters hurdles  

  

Summary :  

This study was conducted to detect the relationship between certain 

anthropometric measures and kinematic variables in a 110-meter haul race, 

demonstrating the technical stages of this race and the most important 

anthropometric measurements that allow athletes to achieve better 

performances. during the competition. The sample represents 13 athletes 

junior class during the 2016-2017 sporting season. This study consists of 

taking the necessary anthropometric measurements using an anthropometric 

bag and an electronic scale. Also, the recording of 03 approach run 

repetitions for each athlete was recorded, after which the video sequences 

were analyzed using the "KINOVIA" software specialized in the analysis of 

movements. The results obtained in this study are summarized in the 

following points:  

1/ coaches take into consideration body length and more specifically the size 

and length of the lower limbs.  

2/ Coaches do not devote the required (needed) attention to body perimeter in 

110 meter haul race.  

3/  a relation between the speed of approaching the barrier and length of the 

lower limbs  

4/ a relation between the speed of approaching and the (BMi)  Body Mass 

Index  from 18.5 to 20.3.  

5/a relevant relation between the time of crossing the barrier and thign 

parimeter.  

6/ a relevant relation between downtime before crossing the barrier and both 

the body size and thigh perimeter.  

  

Key words; anthropometric measurements, biomechanics, kinectic analysis, 

a race of 110 meters, approach speed.  

  

    

http://context.reverso.net/traduction/anglais-francais/junior+class
http://context.reverso.net/traduction/anglais-francais/junior+class
http://context.reverso.net/traduction/anglais-francais/downtime
http://context.reverso.net/traduction/anglais-francais/downtime


Etude analytique de quelques mesures anthropométrique et sa relation a 

quelques paramètres biomécaniques d’un coureur de 110 mètres haies 

Cette étude a été réalisée afin de détecter la relation entre certaines mesures 
anthropométriques et certaines variables cinématiques dans une course de 110 mètres 
haies, on démontrera les étapes techniques de cette course et les mesures 
anthropométriques les plus importantes qui permettent aux athlètes de réaliser de 
meilleures performances pendant la compétition.   

L’échantillon représente 13 athlètes de la catégorie junior durant la saison sportive 
2016-2017.  

Cette étude consiste à prendre les mesures anthropométriques nécessaires à l'aide 
d'une valise anthropométrique et une balance électronique. Aussi il a été procédé à 
l’enregistrement de 03 répétitions de passage de la 1er haie pour chaque athlète, par 
la suite il a procédé à l’analyse des séquences vidéos, grâce au logiciel « KINOVIA » 
spécialisé dans l’analyse des mouvements.  

Les résultats obtenus dans cette étude sont résumés dans les points suivantes :  

1/Les entraineurs s’intéressent au longueurs corporelles et plus précisément a la taille 
et la longueur des membres inferieur.  

2/ Les entraineurs ne s’intéressent pas aux périmètres corporels.  

3/ Une forte corrélation entre la vitesse d’approche et/ La taille et la longueur de la 
cuisse.  

4/ Une corrélation entre la vitesse d’approche et Le (B.M.I) de 18.5 a 20.3.  

5/ Une forte corrélation entre le temps de passage de la haie et le périmètre de la 
cuisse et corrélation moins importante avec le périmètre de la jambe.  

6/ Une corrélation entre le temps d’arrêt avant la haie et/ la taille et le périmètre de la 
cuisse.  

Les mots clés : Les mesures anthropométriques. La Biomécanique. L’Analyse du 
mouvement. La course des 110 mètres haies. vitesse d’approche. Temps d’appui.   



 

 

 

 

 

 

 

 


