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تدريبات خاصة وفقا لقانون الطرد المركزي في بعض القدرات البدنية للمنحنى الثاني 
 م حواجز 400وانجاز ركض 

 (2)صريح عبدالكريم الفضلي، (1)علي نعيم عجيل
 (.19/3/2020النشر ) (، تأريخ قبول3/2/2020تأريخ تقديم البحث: )

 

 مستخلصال
تكمن اهمية البحث من خلال بناء تدريبات لركض المنحنيات وفقا لمتغيرات قوة الطرد المركزي من خلال كتلة الجسم 

م/حواجز في المنحنيات حتى 400منحنى لتكون تدريبات خاصة لعدائي على الونصف قطر المنحنى  والسرعة المحيطية 
اعداد تدريبات خاصة  :كان غرض الباحثان من الدراسة، البدنية والميكانيكية في المنحنى بشكلها المثاليتكون المتغيرات 

التعرف على تأثير ، و م حواجز 400وفقا لقانون الطرد المركزي في بعض القدرات البدنية للمنحنى الثاني وانجاز ركض 
اعتمد . م حواجز 400البدنية للمنحنى الثاني وانجاز ركض تدريبات خاصة وفقا لقانون الطرد المركزي في بعض القدرات 

الباحثان على استعمال المنهج التجريبي بتصميم المجموعة الواحدة ذات الاختبارين القبلي والبعدي وتم اختيار عينة البحث 
عدائين لفعالية ركض ( 6بالصورة العمدية لتوافر الشروط وسهولة تنفيذ الاجراءات الميدانية اذ تكونت عينة البحث من )

معدل السرعة و متر حواجز  400انجاز فعالية ركض وتم قياس ، حواجز ضمن مركز الموهبة الرياضية في بغداد م400
واستناج  متر من البداية العالية. 300اختبار ركض و للمنحنى الثاني اثناء اداء الاختبار الاول الاختبار الاول الثاني 

 متر حواجز. 400تأثيرا  معنويا  في تحسين انجاز ركض  لقانون الطرد المركزي الباحثان ان التدريبات وفقا  
 م حواجز400، القدرات البدنية، المنحنى الثاني ،قانون الطرد المركزي :المفتاحيةالكلمات 

 

ABSTRACT 

Special Training According to Centrifigural Force Law on Some Physical 

Abilities In The second Curve and Achieving 400m Hurdlers 
 

The importance of the research lies in designing training for running curves according to 

centrifigural force law variables using body mass, radius and speed for 400m hurdlers. The 

aim of the research was designing trainings according to centrifigural force law for some 

physical abilities in the second curve of 400m hurdles as well as identifying the effect of these 

trainings on some physical abilities in the second curve of 400m hurdles. The researchers 

used the experimental method on (6) 400m hurdlers from the national center for gifted in 

athletics. Achievement of 400m hurdles was measured as well as speed level during the 

second curve in first and second tests as well as 300m running test from high start. The 

researchers concluded that these trainings according to centrifigural force laws have a 

significant effect on improving achievement in 400m hurdles. 

Keywords:  centrifigural force law, physical abilities, 2nd curve, 400m hurdles.  
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  :المقدمة

أن بلوغ الانجاز والحصول على مستوى عاالي فاي فعالياات العااب القاوى لا ياأتي عان طريال اساتعمال أفضال الطرائال 
العلمية في التدريب الرياضي فقط، بل نتيجة للاستعمال الساليم للقياساات والاختباارات الحديثاة والتخطايط العلماي المصاحوب 

الخاصة بقوانين الحركة وعن تطبيقها عمليا في التدريب الرياضي كذلك التركيز على تدريب اجازاء واقساام  بنتائج الاختبارات
حواجز من الفعاليات التي تعتمد على التكنيك عالي الدقة على الحواجز والمحافظاة  م400تعد فعالية و  الفعالية بشكل دقيل.

مان اجال المحافظاة علاى  المهااري يتطلاب مان العاداء التكامال البادني وعلى القدرات البدنية الخاصة لطول فترة السبال مماا 
 الايقاع ذاته في جميع اجزاء السبال دون تناقص واضح في طول الخطوة وترددها.

ان اهم ما يؤثر على زمن السبال مدى  توافر القدرات البدنية الخاصة فضلا عن القوى الخارجية المؤثرة على مسار 
حواجز تحتوي على منحنيين لذا تعد هذه القوة  م400الطرد المركزي لكون فعالية  القوى هي قوةركض العداء ومن هذه 

مؤشر كبير على زمن السبال ، حيث يجب ان يكون طول وتردد الخطوات في الاقواس مثاليا الى حد كبير في مواجهة 
و تناسب هذه الخطوات مع خطوة ن الحواجز هذه القوة قياسا بطول وتردد الخطوات في المستقيم كذلك المحافظة عليهم بي

الحاجز والتي يجب ان يكون اداؤها منسجما  مع باقي الخطوات وكذلك طبيعة الارتقاء برجل اليسار عن رجل اليمين بما 
حيث  يؤمن عدم تناقص السرعة او زيادة طول الخطوات اكثر من الطبيعي خصوصا عند اجتياز الحواجز في المنحنين،

ز على تدريب العدائين بدنيا ومهاريا بشكل كبير للسيطرة على طول الخطوة وترددها وبالتالي فقدان الزمن خلال يجب التركي
 المنحنيات نتيجة لفعل قوة الطرد المركزي.

من هنا تكمن اهمية البحث من خلال بناء تدريبات لركض المنحنيات وفقا لمتغيرات قوة الطرد المركزي من خلال 
حواجز في  م400لتكون تدريبات خاصة لعدائي  منحنىعلى الكتلة الجسم ونصف قطر المنحنى  والسرعة المحيطية 

 المنحنى بشكلها المثالي .المنحنيات حتى تكون المتغيرات البدنية والميكانيكية في 
% من المسافة الكلية للفعالية وان العمل 58,75ما تشكله مسافة المنحنيين نسبة مشكلة البحث من خلال  وجاءت

على تطوير زمن ركض المنحنيات يشكل اضافة كبيرة على الزمن الكلي للسبال ، كذلك تدخل الاساليب والوسائل الحديثة 
وعلى ،  اصة التي تؤدي الى تطوير الانجاززيائية خاصة في تطوير مختلف القدرات البدنية الخبالتناغم مع القوانين الفي

هذا الأساس فان هذه التدريبات قد تشكل واحد من الحلول العلمية التي قد تسهم في تطوير الانجاز الرياضي في ركض 
  م حواجز . 400

ريعة والقااوة الساا –تحماال الساارعة الخاااص  –إن القاادرات البدنيااة الخاصااة ) الساارعة الخاصااة  (2012)جاسااب،  وفااي دراسااة
تيجاة تعرضاهم للتادريبات ( قد تطور تطاورا كبيارا وبشاكل واضاح دفاراد المجموعاة التجريبياة نوتحمل القوة الخاص –الخاصة 

ظهاااار تطااااور ايجااااابي فااااي أزمااااان المسااااافات الجزئيااااة لأفااااراد المجموعااااة  (161، صاااافحة 2014)عبدالسااااادة، ، المسااااتخدمة
أظهاارت نتااائج التحلياال ان هناااك تااأثير مباشاار للمتغياارات فااي مرحلااة  (189، صاافحة 2013)صااالح، ، امااا دراسااة التجريبيااة.

التاي جاااءت مفااد نتائجهااا  (Han, 2018, pp. 231-239) ، اماا دراسااةاقصاى تاأثير بااالقوة الطااردة فاي ركااض المنحناى 
ضاارورة التركيااز علااى تاادريب المنحنيااات كونهااا تشااكل مقاومااة طبيعااة للااراكض نتيجااة التااأثير المباشاار للقااوة الطاااردة المركزيااة 

 يساتخدم قوتاه البدنياة لمقاوماة قاوة السااحب لاراكض انوالتاي بادورها ساتعمل علاى ساحب الاراكض الاى الاداخل فيمااا سايحاول ا
 لذا كان هدف الباحثان من الدراسة: .بادضافة إلى ثبات السرعة الركض،سيؤثر هذا بالتأكيد على سرعة  وبالنتيجة

  م  400اعداد تدريبات خاصة وفقا لقانون الطرد المركزي في بعض القدرات البدنية للمنحنى الثاني وانجاز ركض
 حواجز

  التعرف على تأثير تدريبات خاصة وفقا لقانون الطرد المركزي في بعض القدرات البدنية للمنحنى الثاني وانجاز ركض
 .م حواجز 400
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 الطريقة والادوات:
اعتمد الباحثان على استعمال المنهج التجريبي بتصميم المجموعة الواحدة ذات الاختبارين القبلي والبعدي لحل مشكلة 

وتم اختيار عينة البحث بالصورة العمدية لتوافر الشروط وسهولة تنفيذ الاجراءات الميدانية اذ تكونت عينة  كما’ البحث 
تم اجراء التجربة . و حواجز ضمن مركز الموهبة الرياضية في بغدادم 400( عدائين لفعالية ركض 6من ) البحث

لرياضة والغرض منها  اجل الوقوف على الصعوبات الملعب الخاص بألعاب القوى في وزارة الشباب وا الاستطلاعية في
التي قد تواجههم عند تطبيل تجربة البحث فضلا  عن ذلك معرفة مدى كفاية فريل العمل المساعد والواجبات المكلف بها 

،  قام الباحثان بأجراء الاختبارات القبلية منتصف تشرين الاول وعلى المضمار الخاص بملعب عند اجراء الاختبارات
التي من المركز الوطني لرعاية الموهبة الرياضية في وزراه الشباب والرياضة في بغداد وتم تطبيل الاختبارات الاتية و 

 خلالها يمكن التعرف على مدى التغير الحاصل في القدرات البدنية كالاتي:
  متر حواجز  400اختبار انجاز فعالية ركض( Moat, 2010 , p. 121) 
  متر من البداية العالية. 300اختبار ركض ( Moat, 2010 , p. 126) 

بعد الانتهاء من اعداد التدريبات الخاصة قام الباحثان بتطبيل التدريبات على عينة البحث وكانت التمرينات بواقع 
وحدة تدريبية لمدة شهرين ، حيث قام الباحثان باستخدام قانون الطرد المركزي  24ثلاث وحدات تدريبية في الاسبوع وبواقع 

( الى اجزاء جسم العداء وكذلك كغم 1غم وصولا  الى  200من ن مقاومة )اوزا بإضافةسيتم التعامل مع كتلة الجسم 
استعمال منحنيات ذات انصاف اقطار اقل من نصف القطر الحقيقي لمنحنى الفعالية وهذا ما يزيد من عملية تصعيب 

يث الزمن القصوي التدريبات في هذا الشكل من المنحنيات فضلا عن ذلك سيتم التحكم بسرعة الاداء داخل المنحنى من ح
 خلال المستقيم .

 التدريبات المستعملة كالاتي: ولتحديد شدة
ن    وبالتعويض عن )س( في المعادلة  = م/ السرعة ∵و (1.......)/ نل  2القوة الطاردة او الجاذبة = ك س ∵ 
 :(2018)الفضلي،  ( نستخرج الزمن وفل شدة قوة الجذب وكما يأتي1)

√= )الزمن القصوي وفل قوة الجذب(  ∴
م×ك

𝟐

قوة الجذب 𝟏𝟎𝟎%×نل

𝟐

 ( ............2) 

بعااد الانتهاااء ماان تنفيااذ مفااردات المنهاااج التاادريبي المقتاارر ضاامن الماادة المقااررة قااام الباحثااان بااأجراء الاختبااارات البعديااة 
اختبااارات البحاث القبليااة وتحاات نفااس الظااروف الزمانيااة الخاصاة بالبحااث ضاامن نفااس ادجااراءات التاي قااام بهااا الباحثااان فااي 
الوسااااائل ادحصااااائية لقاااايم  باسااااتعمالالباحثااااان  ثاااام قااااام والمكانيااااة وطريقااااة وتنفيااااذ اجااااراء الاختبااااارات المختااااارة فااااي البحااااث.

 للحصول على النتائج. SPSSالاختبارات القبلية والبعدية بواسطة الحقيبة ادحصائية للعلوم الاجتماعية 
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 النتائج:
 نتائج اختبار الفرول بين الاختبارين القبلي والبعدي لعينة البحث (1الجدول )

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 البعدي القبلي
هاع  ف    

مستوى 
َس الخطأ َس ع   ع 

 اختبار تحمل السرعة
 م300مسافة 

 ثا

40.79 0.967 39.15 0.788 1.636 1.274 0.045 

دل سرعة عقياس م
 المنحنى الثاني 

19.78 0.892 18.55 0.606 1.236 0.710 0.018 

 0.003 1.442 1.742 0.847 55.88 0.769 56.32 اختبار الانجاز

لصالح الاختبار البعدي في اختبار ) تحمل السرعة ( يتضح من ذلك الى وجود فرول معنوية و 1من خلال الجدول )
( ويعزو الباحثان هذا التطور الى خصوصية التدريب الذي استهدفت فيه قانون الطرد المركزي من خلال بناء م300لمسافة 

التدريبات وفقا لعوامل الطرد المركزي لتصبح اكثر خصوصية وهذا ما اثر ايجابا  في تحسين كفاءتهم التدريبية مما اكسبهم 
ة ضمن حدود المسافة ، فضلا  عن ذلك تطبع العينة على الركض القدرة على ركض هذه المسافة بمستوى احتفاظ بالسرع

بطول خطوة وتردد ثابت تبعا  دحساس العداء بالزمن المستهدف نتيجة لانسجام التدريبات وفقا لمعل سرعة المنحني الثاني 
طبقت من ناحية الشدة مما ادى الى تطبع العداء على جعل طول الخطوة وترددها تبعا لمعدل سرعة المنحني الثاني و التي 

والحجم التدريبي والراحة حسب الشدد القصوية التي تم الحصول عليها من خلال معدل قوة الطرد المركزي والتي تلاءمت 
مع متطلبات تحمل السرعة لهذه الفعالية بتكرارات قصويه ودون القصوية مما أدى الى تطبع العضلات العاملة على الأداء 

" يعد الحمل التدريبي الوسيلة الرئيسة  (78، صفحة 1984)علاوي و عبد الفتار، أشار اليه كل من بشكل عالية  وهذا ما 
لأحداث التأثيرات الداخلية  الفسيولوجية في الجسم لأجل تحقيل تحسن في مستوى استجابات الوظيفية ومن ثم التكيف في 

ا وهذ أجهزة الجسم والارتفاع في المستوى ، لذا يعد من اهم عوامل النجار في البرنامج التدريبي ومن ثم في تحسن الأداء"
إن قابلية العداء تتطور عند التدريب على إيقاع الخطوات خلال تدريبات المسافات " (232، صفحة 1998)نجا، ما أكده 

متر حواجز، اذ يحاول  العداء المحافظة على افضل معدل للسرعة خلال المراحل  400الخاصة بالسبال عند عدائي 
 سبال وبالتالي سياهم في اختزال الزمن"اللاحقة من ال

اما اختبار الانجاز فيعزو الباحثان هذا التحسن الى فاعلية التمرينات التي طبقت على عينة البحث فالتمرينات التي 
وفل طول المسافة كانت بمسافة مستهدفة التي تعتمد على معدل سرعة المنحنى الثاني ذات شدد تدربيية عالية وعالية جدا  

واحداث تكيفات للعداء  مستهدفة مما يحفز الأجهزة الوظيفية والجهازين العضلي والعصبي على العمل بأقصى إمكانيتهاال
 .وبالتالي سيساهم في تحسين مقدرة العداء على تحسين الانجاز كون هذه المسافات تكون ذات خصوصية في متطلبات
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