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 باللغة العربية. مستخلص البحث

ـ حواجز وىي تمرينات ييدؼ بيا الى تطوير 044في ركض  تناوؿ الباحث موضوعا لمتمرينات البلايومترؾ
ـ. ليتمكف عمى معرفة اي التماريف التي يمجا الييا المدربيف 044القوة المميزة بالسرعة وسرعة الاجتياز لعدائي ركض 

 لتمكنيـ مف رفع مستوى القوة المميزة بالسرعة وسرعة الاجتياز في ركض الحواجز والركض بينيا.

مة مف خلاؿ استمرار صياغة المناىج التدريبية الرئيسية والتي تفتقر الى تدريبات القوة وظيرت المشك
العضمية. مما انعكس عمى المستوى الرقمي لمفعالية لسنوات عديدة، وفرض الباحث وجود فروؽ ذات دلالة احصائية بيف 

 الاختبارات القبمية والبعدية في القوة المميزة بالسرعة وسرعة الاجتياز.

واختار الباحث اختبارات  ،( عدائييف مف فئة المتقدميف كعينة6استخدـ الباحث المنيج التجريبي واختبار )
ـ 044(سـ. واختبار 99( حواجز عمى المستقيـ بارتفاع )5البحث وىي اختباراف في القوة المميزة بالسرعة واختبار )

( وحدات تدريبية 3( اسابيع بواقع )8يج التدريبي المتكوف مف )حواجز وبعدىا قاـ الباحث بالاختبارات القبمية ثـ طبق المن
اسبوعيا. بعد ذلؾ اجرى الاختبارات البعدية، وتوصل الباحث الى اف تمرينات البلايومترؾ فعالة في تطوير القوة المميزة 

في مستويات الربط بيف بالسرعة. سرعة اجتياز الحواجز وتحسف في انجاز الفعالية. واثمرت الجيود التدريبية الى تحسف 
 الحواجز. وقوة الركض بيف الحواجز. 

Abstract.  

The Effect of Plyometric Training On the Development of Power Defined 

By Speed and The Speed of Passing In 400m Hurdles For Advanced Men 

The aim of the research is to design exercises for developing power defined by 

speed and passing speed in 400m hurdles for men. The problem of the research lies in 

making training programs that lack muscular strength training that affected the level of 

لتطوير القوة المميسة بالصرعة  البلايومتركتمريهات  تأثير
 م حواجس لممتقدمين400وشرعة الاجتياز في ركض 
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achievement in hurdles throughout the years. The researchers hypothesized statistical 

differences between pre and posttests in power defined by speed and passing speed. 

The researcher used the experimental method. The subjects were (6) hurdles. 

Two power defined by speed tests were applied; (5) hurdles test and 400m hurdles tests. The 

pretests were applied followed by the training program that consisted of (8) weeks with (3) 

training sessions per week. The researcher concluded that plyometric exercises are effective 

in developing power defined by speed, passing speed and improving achievement. The 

results also showed that training efforts improved the strength of running between hurdles.   

 

 .التعريف بالبحث الباب الأول: -1
 :المقدمة واهمية البحث 1-1

ـ حواجز مف الفعاليات الصعبة جدا. وتتطمب عند ممارستيا والبموغ في المستويات العميا. 044تعتبر فعالية 
 الى توفر جوانب خاصة في مواصفات العداء. ومتطمبات المنيج التدريبي الصحيح بشكل عممي دقيق.

في تدريب الفعالية. مف اجل  فيي تحتاج الى كافة القدرات البدنية وبمستوى عاؿ. وتنوعت الاساليب الحديثة
 الارتقاء بمستويات التدريب والانجاز.

ويرى الباحث في تدريبات البلايومترؾ بأنيا ترفع مستوى القوة العضمية لدى العداء والمتمثمة في القوة 
رينات السريعة. والتي تعود بالنفع الاكبر عمى سرعة اجتياز الحواجز. واثبتت الكثير مف البحوث عمى اىمية التم

 البلايومترية واسموبيا في تدريب المستويات العميا.

 :مشكلة البحث 1-7
ـ حواجز وجد اف النسبة العالية مف عدائي الفعالية يحتاجوف الى 044ومف خلاؿ اىتماـ الباحث في فعالية 

نصر الضروري قوة عضمية خاصة ترتبط بنفس الانقباضات العضمية في الميارة. فالقوة العضمية ىي العامل الاىـ والع
 في كافة الانشطة الرياضية، فالمستوى الضعيف مف القوة العضمية يحوؿ دوف الارتفاع بمستوى اي فعالية او نشاط.

لذا قاـ الباحث بتوظيف فكرة عممية تبني عمى اساس تمرينات بلايومتريؾ كأسموب تدريبي جيد لمقوة 
سيـ في رفع مستوى الفعالية. ويأخذ المدربيف والرياضييف كأسموب العضمية مف اجل رفع القوة المميزة بالسرعة. املا اف ت

 حديث في التدريب. 
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 :اهداف البحث 1-3

  ـ حواجز.044اعداد تمرينات بلايومترؾ لعدائي ركض 
 .التعرؼ عمى تأثير ىذه التدريبات في القوة المميزة بالسرعة وسرعة الاجتياز 

 

 :فروض البحث 1-4
 الاختبارات القبمية البعدية في القوة السريعة وسرعة الاجتياز لمجموعتي  توجد فروؽ ذات دلالة احصائية بيف

 البحث.
  توجد فروؽ ذات دلالة احصائية في الاختبارات البعدية في القوة المميزة بالسرعة وسرعة الاجتياز لمجموعتي

 البحث.
 

 :مجالات البحث 1-5
 :( متقدميف.5496-5495ـ حواجز لمموسـ )044مجموعة مف عدائي  المجال البشري 
 :6/6/5495 – 59/3/5495 المجال الزماني 
 :ممعب كمية التربية الرياضية/ الجادرية. والمركز الوطني لتنمية الموىبة الرياضية في وزارة  المجال المكاني

 الشباب.
 
 .الدراسات النظريةالباب الثاني:  -7
 :تمرينات البلايومترك 7-1

تعتبر القوة الانفجارية المكوف الميـ في كثير مف الانجازات الرياضية. وىذا النوع مف القوة استخداـ ليا 
طرؽ واساليب لتنميتيا منذ زمف قديـ. ومف ىذه الاساليب والطرؽ تدعى )البلايومترؾ(. اصبحت بعدىا جزءا ميما في 

 كثير مف التدريبات لرفع مستوى القوة السريعة.

وقد توصل العمماء والباحثيف عمى حقيقة الفوائد التي ينجـ عف التدريب البلايومترؾ. حيف توصموا الى اف 
العمميات العصبية التي تقود التدريب ليذا النوع مف التدريب مف الناحية الفسيولوجية والتشريحية تؤىل كمية الانقباضات 

(. فيي تصمح لتنشيط 365: 6اري لمفعالية الممارسة. ما اكده )التي يحتاجيا العداء والرياضي في نفس الاداء المي
 الرياضييف اثناء مرحمة الاعداد المباشر لممنافسات.

وقد يظف البعض اف تدريبات البلايومترؾ ىي تدريبات حديثة، ولكف العكس فقد استخدمت مف قبل الاغريق 
 (.98: 0عضمية بصورة سريعا )حيث سعوا الى معرفة طريقة او اسموب ترفع مف مستوى القدرة ال
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فالقوة العضمية عنصر اساسي لأي نشاط معيف. وحتى في الحياة العامة. يشكل نوع القوة التي ينجزىا 
اجياز العضمي حلا لنوع المقاومة التي يتغمب عمييا الرياضي، طبقا لمميارة والفعالية الممارسة وعمى ضوء الانجازات 

عاليات السرعة والقفز والوثب. اصبحت القوة وحدىا غير كافية لتخطي الارقاـ القياسية. الرياضية والارقاـ المذىمة في ف
 (.35: 94وانما ابتكار الاساليب لإنجاز القوة السريعة ىي العامل الاوؿ والاىـ في ذلؾ )

ة وحاوؿ الاختصاصييف في مجاؿ العاب القوى بإيجاد اسموب متكوف مف القوة والسرعة بخميط عبارة عف قدر 
تمبي احتياج العضلات لمتغمب عمى مقاومة بسرعة عالية الامر الذي يرفع مف مستوى الميارة والانجاز. خصوصا في 
الفعاليات ذات السرعة العالية لذلؾ. ساد ىذا الاسموب في السنوات الاخيرة في تدريبات الكثير مف الفعاليات وخصوصا 

 ركض الحواجز والوثب الطويل والقفز.

ـ. والضرب الساحق في كرة الطائرة مف مظاىر ىذا 5.05لقفز العالي ووصوؿ الرقـ العالمي الى فإنجازات ا
 النوع مف التدريبات.

(. اف التدريب البلايومتري ىو استخداـ القوة والسرعة بشكل انعكاسي او 945: 5ويذكر رامي السالـ )
ي مركزي ولا مركزي ينتج عف انقباضات عضمية انفجاري او قذفي ويحتوي عمى عمل عضمي ديناميكي سمبي وايجابي ا

 بقدرة عالية.

 ويشترط بتدريبات البلايومترؾ النيوض بمستوى القوة القصوى لمرياضي. وايصالو الى الحدود العميا ليا.

(. يطمق عمى ىذه التماريف، بالتماريف الانعكاسية او الطريقة المفاجئة او تمرينات الوثب 74: 99ويذكر )
لتعميل الفسيولوجي ليذه التمرينات ىي لحظات قدره التنبيو المسبق )المبكر(. وردود افعاؿ الاطالة اي دورة المد للأسفل، فا

والتقصير في العناصر المرنة في العضمة، والتنبيو المسبق توجد لو مكونات برنامج حركي ثابت في )الدماغ( ولو اىمية 
 لية مف المطاطية.في اداء تنبيو مثالي لممغازؿ العضمية درجة عا

وادخمت تماريف البلايومترؾ عمى تدريبات عدائي الحواجز في السنوات الاخيرة. بعد اف تثبت عمميا وجود 
 تشابو بيف سرعة وقوة الانقباض العضمي ومراحل الاداء المياري.

. وتكنيؾ فالقوة السريعة بيف الحواجز ومف ثـ الفعل الانفجاري نحو الحاجز يمثلاف نوع العمل لمعضلات
 (.95: 8الحواجز )

 ـ.044( مدرب العداء ادويف موس اسطورة ركض الحواجز 55: 5ويذكر )

مف قبل العداء )كيفف يانؾ(. احدثت تدريبات القدرة اي  9995عقب تسجيل الرقـ العالمي في برشمونة 
 اسموبا عصريا لمتدريب. ـ. واصبح044ـ و 994التدريب البالستي والبلايومترؾ. نقمة نوعية في انجاز الحواجز. 
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 ـ. واصبح اسموبا عصريا لمتدريب.044ـ و 994والجدير بالذكر اف تمرينات البلايومترؾ 

والجدير بالذكر اف تمرينات البلايومترؾ  حملا عاليا جدا في حالة عدـ اتقاف نسبة تفاعل القوة والسرعة، 
ستوى العالي لمقوة القصوى في المراحل المبكرة في الاعداد وكذلؾ الالتزاـ بالفترة المستحقة لمتدريبات. اضافة الى الم

 البدني.

فاستخداميا اكثر مف اللازـ يكوف مردودا غير ايجابي بالعممية التدريبية. واف تتخذ موقعا قبل المنافسات 
 بفترة كافية.

 انواع 3( تدريبات البلايومترؾ الى 89: 7وصنف )

  الاطواؽ عمى الارض والحواجز الواطئة.التدريب البلايومترؾ البسيط الحجل عمى 
 .التدريب البلايومترؾ المتوسط )والمعتدؿ( القفز عمى الصناديق والحواجز معتدلة الارتفاع 
  ـ.94التدريب البلايومترؾ الشديد. اليبوط مف اعمى والارتداد، الحواجز العالية والحجل لمسافة 

 

 .واحيانا يستخدـ وزف الجسـ ويضاؼ لو اثقاؿ خارجية
 

جراءاته الميدانية.منهجية البحث الباب الثالث:  -3  وا 
 .التجريبي :منهج البحث 3-1
 :عينة البحث 3-7

( وتـ 6ـ حواجز متقدميف مف داخل بغداد وعددىا )044اختيرت عينة البحث بالطريقة العمدية مف عداسي 
 (.9والعمر التدريبي ومستوى الانجاز وكما موضح في الجدوؿ رقـ ) ،تجانس عينة البحث مف ناحية الطوؿ والعمر

 ( عدائييف لمعينة التجريبية3( عدائييف لمعينة الضابطة و )3واختير )

 :وسائل جمع المعلومات والاجهزة والادوات 3-3
 وسائل جمع المعلومات: 3-3-1

 المقابلات الشخصية. 
  المصادر والمراجع. 
 شبكة الانترنت. 

  



 

777 
 
 

 2016لصهة  ✽ العدد الجاني ✽والعشروى  الجاموالمجمد  ✽جامعة بغداد  –مجمة كمية التربية الرياضية 
 
 :البحثاجهزة وادوات  3-3-7

 ( 6ساعات توقيت صينية الصنع عدد ) 
  حواجز. 94حواجز قانونية 
 .صناديق مختمفة الارتفاعات 
  .)جاكيت وزف )مثقل 

 :اجراءات البحث 3-4
 :التجربة الاستطلاعية 3-4-1

. والغاية منيا التوصل لأفضل 58/3/5495اجرى الباحث التجربة الاستطلاعية مع الفريق المساعد يوـ 
 الاختبارات. طريقة واسموب لا جراء

 :اختبارات البحث للعينة 3-4-7
 اختبار الوثب الطويل مف الوقوؼ. .9
 حجلات مف الوقوؼ. 3اختبار  .5
 اختبار انجاز الفعالية. .3

 

 :اختبار الوثب الطويل من الوقوف 3-4-3
  :مف الوقوؼ وبالإيعاز يثبت المختبر لأبعد مسافةوصف الاختبار 
  :قياس القوة السريعة لمرجميفالغاية من الاختبار 
 :( محاولات.3يتـ قياس ابعد مسافة يصل الييا المختبر بػ ) التسجيل 

 

 :حواجز 5اختبار ركض  3-4-4
  :(سـ.99حواجز ) 5مف البداية ينطمق المختبر لاجتياز وصف الاختبار 
  :قياس قوة الدفع والانطلاؽالغاية 
  :( ساعات توقيت.3يؤخذ افضل زمف مف بيف )التسجيل 

 

 :الاختبارات القبلية 3-5
 ( عصرا.3:44. في تماـ الساعة الثالثة )59/3/5495قاـ الباحث بإجراء الاختبارات القبمية بتاريخ 
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  :منهج التمرينات 3-6

قاـ الباحث بإعداد منيج لمتمرينات البلايومترية بعد الاطلاع عمى بيانات الاختبارات القبمية في فترة قبل 
. وبمعدؿ )64المنافسات، ولمدة ) . واعتمد الباحث طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة. والطريقة بالأسبوع( وحدات 3( يوـ

 الانسب في اسموب تمرينات البلايومترية. مع مراعاة قانوف مكونات الحمل في ىذه الفترة التدريبية.

 :الاختبارات البعدية 3-7
 .5495/^/6اجريت الاختبارات البعدية يوـ 

 :الوسائل الاحصائية 3-8
 :SPSSالحقيبة الاحصائية لمعموـ الاجتماعية   استخدـ الباحث 

 .الوسط الحسابي .9
 .الانحراؼ المعياري  .5
 لمعينات المرتبطة Tاختبار  .3

 

 .عرض نتائج البحث وتحليلها ومناقشتهاالباب الرابع:  -4
م حواجز )القبلية والبعدية( لعينة البحث في 422عرض وتحليل ومناقشة نتائج اختبار  4-1

 والبعدية.الاختبارات القبلية 
 (1الجدول )

المعلومات 
 الاختبار البعدي الاختبار القبلي الاحصائية

 (T)قيمة  ف س ق ف  
 المحسوبة

مستوى 
 الخطأ

 الدلالة
 7ع 7س   ع 1س   المتغيرات

ـ 044ركض 
 حواجز

 داؿ 4.44 95.97 4.560 3.55 4.89 50.8 9.46 58.55

 (2.25( ومستوى معنوية )5عند درجة حرية )

( حواجز في الاختبار القبمي كاف 044( يتبيف اف الوسط الحسابي لممتغير انجاز الفعالية )9مف الجدوؿ )
( 50.8(. اما في الاختبار البعدي فكاف الوسط الحسابي لممتغير نفسو )9.96( والانحراؼ المعياري ىو )58.45)

( و )ؼ س ؽ( تساوي 3.55قيمة )ؼ( ىي )(. وعند المعالجة الاحصائية لمحصوؿ عمى 4.89والانحراؼ المعياري)
(، فيذا يعني اف التدريبات 4.45( عند مستوى خطا اقل مف قيمة )95.967المحسوبة فكانت ) (T)(. اما قيمة 4.560)
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ليا اثرىا الواضح عمى مستوى انجاز. ويرى الباحث اف السبب في ذلؾ الى اف التخطيط المنظـ لمحتوى التدريب وتييئة 
يبية بطرقة فعالة مف خلاؿ استخداـ التمرينات البلايومترية كركف اساس في الوحدة التدريبية واعتماده عمى البيئة التدر 

الممارسة واشاعة خاصية التكرار داخل الوحدة التدريبية. وكذلؾ التوزيع المنظـ لقيـ الاحماؿ اثرىا المميز في رفع مستوى 
 (.97: 5ئج الاختبارات البعدية وىنا يشير )التكيفات الخاصة لدى اللاعبيف وظير ذلؾ في نتا

لأجل الزيادة في مستوى الانجاز عمى المدربيف يجب عمييـ اف يحثوا الرياضييف عمى سقف حالات التكيف 
بصورة نظامية وىذا يعني مف الناحية العممية اف المدربيف يجب عمييـ تخطيط مثيرات تدريبية عالية الشدة بصورة متعاقبة 

اياـ التدريب عالية الشدة مع اياـ التدريب واطئة الشدة. خصوصا في مرحمة السباقات. وىذا ما يدعو الى لكي تتناوب 
 (.98: 9تعويض الطاقة المستيمكة ويقوـ الرياضييف الى التعويض الزائد )

نتائج أي عمميات التكيف ترتبط ارتباطا وثيقا بالتخطيط العممي الصحيح لمنياج التدريب، مما انعكس عمى 
 الاختبارات وظيرت بصورة منطقية.

اف افراد العينة قد تدربت بأسموب مناسب لمفترة التدريبية )فترة المسابقات(. وعمى صفة القوة المميزة بالسرعة 
 واجتياز الحواجز. وىما متغيراف ضرورياف لأداء الميارة.

في رفع مستوى انجاز الفعالية، وظير  فقوة الدفع بيف الحواجز والارتقاء النشط الفعاؿ بيف الحواجز. اثر
بشكل ممموس عمى نتائج الاختبارات البعدية، وعند التدقيق بمفردات النتائج. ظير جميا جانبيف اساسيف اف مسافات 

ـ في نياية المسافة. اتسمت بالأداء السريع دلالة عمى تطوير مستوى 04ـ في البداية وكذلؾ 05الركض بدوف حواجز 
مف قبل الرياضييف بدفع الجسـ للأماـ. اما الجانب الثاني ىو. ارتفاع قوة الدفع عند المسافة قبل الحاجز  القوة المبذولة

)خطوة الحاجز(. وكذلؾ. التسارع بعد اليبوط، مما يدلل بالمبدئية العممية اف اىداؼ التدريب قد تحققت في عموـ الاداء 
 وميارة الفعالية المطموبة.

 فالقوة عممت باختيار زمف واضح مف خلاؿ ارتفاع مستوى السرعة بصورة عامة.
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عرض وتحليل ومناقشة نتائج اختبار الوثب الطويل من الوقوف )القبلية والبعدية( للمجموعة  4-7

 التجريبية ومناقشتها
 (7الجدول )

 ختبار الوثب الطويل من الوقوفللمجموعة التجريبية لا (T)الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة 

 المتغيرات
 الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 (T)قيمة  ف س ق ف  
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة الخطأ

 7ع 7س   ع 1س  
 داؿ 4.44 99.979 4.980 3.99 9.47 5.74 9409 5.64 ـ حواجز044ركض 

( يتبيف اف الوسط الحسابي لممتغير الوثب الطويل مف الوقوؼ في الاختبار القبمي كاف 3مف الجدوؿ )
( والانحراؼ 5.74(. اما في الاختبار البعدي فكاف الوسط الحسابي )9.099(، والانحراؼ المعياري ىو )5.64)

(. 4.980(. و )ع س ؼ( تساوي )3.99( وعند المعالجة الاحصائية لمحصوؿ عمى قيمة )ؼ( ىي )9.47المعياري )
(. عند 99.979المحسوبة ) (T)(. ولما كانت قيمة 4.444( عند مستوى خطا )99.97المحسوبة فكانت ) (T)اما قيمة 

(. فيذا يعني فروؽ معنوية لصالح الاختبار البعدي والذي يدؿ عمى اف التدريبات ليا 4.45مستوى خطا اقل مف قيمة )
ى القوة العضمية والقوة المميزة بالسرعة يف مستوى الوثب. ويرى الباحث اف السبب في ذلؾ الى اثرىا الواضح عمى مستو 

تطور دفع القوة لعينة البحث والتي تظير واضحة في قوة الارتقاء نحو الحاجز وكذلؾ مستوى قوة الدفع اثناء الركض 
 اضافة الى استمرار الحفاظ عمى خطوات الركض بيف الحواجز.

العضمية والقدرة التي ارتفعت مستواىا في المنياج التدريبي وفرت المتطمبات الاساسية لمفعالية. مف قوة فالقوة 
 وسرعة وميارة اداء عالية.

( مف اف "قدرة الرياضي عمى الاستمرار والمحافظة عمى المستوى البدني والوظيفي 83: 3ىذا ما اكده )
النتائج اثناء الاداء" ونتيجة لمنتائج التي حصل عمييا افراد العينة في لأطوؿ مدة ممكنة ومف خلاؿ ظيور تأخير التعب 

الاختبارات البعدية تأكيد عمى الحصوؿ عمى تطور في قدراتيـ وضاحة القوة السريعة التي تشكل العامل الميـ في الفعالية 
اومة التي يتغمب عمييا نوع الفعالية ( الى القوة السريعة "قدرة الرياضي عمى بذؿ جيد يتناسب مع نخبة المق979: 9واكد )

 والميارة الممارسة مع الاقتصاد بالجيد.

اف التقدـ الواضح والزيادة بالوثب بتحقيق مسافة اطوؿ عند المقارنة في الاختبارات البعدية والقبمية. جاءت 
 عمى طواؿ الفترة.نتيجة المنيج التدريبي والجيود المبذولة مع قبل العينة عند اداء الوحدات التدريبية 

ونستطيع القوؿ باف تمرينات البلايومترية لتطوير القوة المميزة بالسرعة وسرعة الاجتياز مف انجح الاساليب 
 التدريبية واحسنيا فيما طبقت مف قبل المدربيف والعدائيف الذيف يشكموف العامل الاىـ في العممية التدريبية.
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الات تعتمد عمى القدرة في الانجاز وليست فقط فعاليات القوة ويجب اف لا يغيب عف الباؿ اف معظـ الفع
 القصوى وفعاليات السرعة. وانما كافة الفعاليات التي تعتمد عمى الزمف المنجز.

 حواجز للمجموعة التجريبية ومناقشتها  5عرض وتحليل نتائج ركض  4-3
 (3الجدول )
 حواجز 5عة التجريبية لاختبار للمجمو  (T)الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة 

 المتغيرات
 الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 (T)قيمة  ع ف س   ف  
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة الخطأ

 7ع 7س   1ع 1س  
 داؿ 4.44 95.955 4.398 5.990 4.895 7.45 9.43 7.54 حواجز 5

(. 7.54حواجز في الاختبار القبمي ) 5(. يتبيف اف الوسط الحسابي لممتغير ركض 3مف الجدوؿ )
(. والانحراؼ 7.45(. اما في الاختبار البعدي فكاف الوسط الحسابي لممتغير نفسو )9.43والانحراؼ المعياري ىو )

 (T)(. اما قيمة 4.398س ؼ ) ( و ع5.990(، وعند المعالجة الاحصائية عمى قيمة )ؼ( ىي)4.895المعياري )
(. عند مستوى 95.955المحسوبة ) (T)( ولما كانت قيمة 4.444(. عند مستوى خطا )95.955المحسوبة فكانت )

( حواجز، ويرى الباحث اف 5(. فيذا يعني اف التدريبات ليا اثرىا الواضح عمى مستوى انجاز )4.45مف قيمة ) خطا اقل
الصياغة الدقيقة لممنياج التدريبي عمى طواؿ الفترة الزمنية ساىمت في تطوير مستوى العينة. فاستخداـ التمرينات 

ع التدريبية لمعدائييف فالابتعاد عف العشوائية في التدريب والتخطيط بالحواجز ركف اساسي في الوحدة التدريبية. يعود بالمناف
تجعل مف تحقيق الاىداؼ امرا غاية السيولة. فالوسائل التدريبية الدقيقة تخمق تكيفات بدنية عالية وترفع مف امكانيات 

 (. 597: 9العداء لتحقيق الزمف والانجاز المطموب )

وسائل التدريبية المستخدمة وتعتبر نسبتيا وانواعيا طبقا ليدؼ مف خلاؿ تشكيل الطرؽ والاساليب وال
(. "اف 59: 9التدريب والمرحمة التدريبية وحل الواجبات الرئيسية. تخمق مستويات جيدة لموراء الحواجز، وىذا يتفق مع )

رب في تحقيقيا"، لذلؾ الاجراء التطبيقي والمنظـ لتماريف القوة العضمية لعداء الحواجز تحق الاىداؼ التي يسعى المد
جاءت النتائج منطقية مع استخداـ تمرينات القوة المميزة بالسرعة، انعكست عمى سرعة الانجاز في فعالية الحواجز. 
فمؤشرات الاداء المياري وضحت وبشكل بارز الارتباط المتبادؿ بيف تحسف القوة السريعة مع سرعة الاجتياز. لاف 

ارتفعت مستوياتيا في مرحمة التدريب، فالتدريبات الموضوعة مف قبل الباحث عمى وفق  خصائص القوة العضمية والقدرة.
متطمبات الفعالية كانت واضحة جدا. اضافة الى تطور عضلات الرجميف وقوة العدو اضافة زيادة في مقدار السيطرة 

 والتحكـ في العضلات العامة في اجتياز الحواجز.

 مف خلاؿ الشدة العالية في التدريب تبعا لطبيعة ادائيا واتقاف الميارة اف تطوير بعض الميارات لا يتـ الا
 فيي تتطمب نوعا معينا مف التدريب، وىذا ما تـ في مجموعة افراد العينة.
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اف تدريبات القوة المميزة بالسرعة يتـ تنميتيا بطريقتيف الاولى تنمية القوة العضمية والثانية عف طريق زيادة 
العضلات، وىذا ما حققو المنياج التدريبي الذي ساعد في عمل العضلات لمتغمب عمى المقاومة الخارجية التناسق بيف 

 (.335: 9وبسرعة عالية )
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