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 مقدمة البحث :
ميادين الرياضة المتعددة بإطراد   ىيوماً بعد يوم تتحطم الأرقام القياسية على نطاق واسع ف

سبيل ذلك تتطور طرق التدريب لتتوافق مع متطلبات الأداء   ىسباق مع الزمن، وف  ىف  ىملحوظ فه
العلم ىالفن البحث  مظلة  تحت  الرياضية  الأنشطة  مختلف  لدخول  ذلك  ويرجع  تخذها  ا  ىالذ   ى، 

ف يبحث  لعملياته  وجوانبها   ى مسرحاً  المتعددة  الأداء  أشكال  تفاصيل  أدق  بدراسة  ترقيتها  وسائل 
  .( 1:   8)المختلفة 
)ـألععرف  ت  و  القوى  باسAthleticsاب  مســـ(  الميــم  والمضـــابقات  عن  ـــعب  ىوهمار  ــدان  ارة 

الجر  في  المسابقات  من  متنوعة  والمشى مجموعة  والى،  والرم،  مصطلح    ،ىقفز،  ي طلق  ما  وغالباً 
معظم الحالات إلى مسابقات    ىوف  ى، ولكنه يشير بشكل أساسىنشاط رياض  ىألعاب القوى على أ

أيضاً    ،روالمضما  الميدان ت قام  ولكن  بالأولمبياد،  وثيقاً  ارتباطاً  الرياضية  الأحداث  هذه  ترتبط  كما 
جميع أنحاء   ىمدار العام فوالرتب المهنية على  هذه الرياضات على مستوى الشباب،    ىالمنافسة ف

 .  ( 6-8:   19)العالم 
القوى   ،زحواجم(    400)سباق    يعد  ألعاب  سباقات  أكثر و   إحدى  بالأداء   ارتباطاً   هامن 

لصعوبة عملية التغير المستمر من أداء الحركات المتشابهة )أثناء العدو بين    المعقد،  ىالفن  ىالحرك
الحركات غ إلى  الحاجز(،  الحواجز(،  المروق فوق  المتشابهة )خطوة    عن تطور مستوى   فضلً ير 

قدر  إلى  تحتاج بصفة عامة  الحواجز  إن سباقات  القول  ويمكننا  المختلفة،  البدنية  اللياقة  عناصر 
 . ( 107:   2) ىالعال ىوالأداء الفن (القوة، والسرعة، والمرونة) البدنية كبير من اللياقة

والتحكم بطول   ىداء الحركيمتلك قدرة عضلية عالية فى الأن  أ متسابق  حيث يتطلب من ال
من هذه الفعالية    ىمراحل السباق المختلفة فى تلك الفعالية، وإن الهدف الميكانيك  ىمد   ىالخطوة عل

والإ ممكن  زمن  بأقل  المسافة  قطع  طو هو  بالسرعة  الفنية  احتفاظ  مراحله  وعبر  السباق  مسافة  ل 
الإ المختلفة   سرعة  والإ ستجا )مرحلة  الإبة  التعجيل  ومراحل  السرعة    ىيجاب نطلق  تحمل  ومرحلة 

م بينها    35والمتباعدة بمسافة    عدومجال ال  ىلعشرة حواجز منتشرة عل   عدو ونهاية السباق( خلل ال

 ميكانيكية تأثير تدريبات نوعية مقترحة على بعض المتغيرات البيو
  م حواجز400وزمن الإنجاز لمتسابقى عدو 

 محمد ابراهيم عوض الشرقاوىد/ أ.    *
 جامعة طنطا  –بقسم مسابقات الميدان والمضمار كلية التربية الرياضية 
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  م 40النهاية    ىل إمسافة من الحاجز الأخير  لم وا45الحاجز الأول  حتى  عدا المسافة من البداية و 
(1  :225 ) . 

في لاشك  انومما  الرياضى    ة  التدريب  لتحقيق  يعتمد  علم  المختلفة  العلوم  من  كثير  على 
لتطوير  الركائز الأساسية  إحدى  و أعلى النتائج، وتعد الميكانيكا الحيوية إحدى هذه العلوم المختلفة،  

المدر ا وتساعد  المختلفة  الرياضية  بنجاح  على  بينلمهارات  التدريبية  العملية  الأرقام    إتمام  وتحطيم 
 ( 45:   9)اسية القي

المساعدة فى   تتضحومما سبق   المجال الرياضى من خلل  الحيوية فى  الميكانيكا  أهمية 
إلى   بالإضافة  والفعالية  والتثبيت  الإتقان  من  مستوى  بأعلى  تؤدى  التى  الرياضية  الحركات  أداء 

ء جسم  الاقتصاد فى الجهد وتتحقق هذه الأهداف عن طريق معرفة كيفية السيطرة على حركة أجزا
الإنسان أثناء أداء النشاط الممارس بما يحقق أقصى استفادة من المتغيرات الميكانيكية المساهمة  

 . ( 82:   4)فى الأداء كالزمن، الإزاحة، الزوايا، القوة، الطاقة 
النوعىيعد  و  التدريب    التدريب  أنواع  الخصوصية    المنفرد أحد  تنمية بقوته  على    وقدرته 

والأد  البدنية  المهارى القدرات  التخصصمعاً   اء  التدريبات  من  ويعتبر  العضلية    ية ،  القوة  لتنمية 
الموجهة كماً ونوعاً وتوقيتاً، بمعنى تنمية القوة العضلية وفقاً للستخدامات اللحظية للعضلت داخل  
لهذا   العضلى  العصبى  العمل  توظيف  عملية  نجاح  فى  حاسماً  عاملً  تعتبر  كما  المهارى  الأداء 

 .(26:  21)الأداء 
  النوعية التدريبات  الأهمية لدراسة تأثيرات    ىأغلب المناهج التدريبية يجب أن تعط  لذا فان

نلحظ أن القوانين الميكانيكية ومتطلباتها  فالبدنية والميكانيكية،    ىبطريقة علمية مرتبطة بين النواح
أن تأثيرات القوة  جز  م حوا400  العدوفى    فعلى سبيل المثال ،  ى خر أ  ىل إالحركية تختلف من فعالية  

 العدومن خلل تغيير ميكانيكية حركة  قوى هذة التأثيرات  الحد من    العداء، لذا يحاول  الطاردة تزداد 
 . ( 3:  10)ليتمكن من الوصول إلى أفضل إنجاز الداخل  ىلإبميلنه 

  :  مشكلة البحث وأهميته
الأإن   المهار طبيعة  فعالية  ى داء  حواجز  400العدو    ومتطلبات  أدت  قم    سعى   إلىد 

ومما لا شك ،  الناجحة لرفع مستوى المهارة  ساليب التدريبيةالأللوصول إلى    والمختصين  المدربين
ف  فيه لنجاح  عنهما  غنى  لا  أساسان  هما  الإيقاعى  والعدو  الخاصة  البدنية  القدرات  هذه  عاأن  لية 

ت البدنية رالمختلفة للقد العناصر اه  على دمج هذ   المدربين  حيث يعملهم متطلباتها،  أ من  المسابقة و 
)القدرات البدنية الخاصة، والعدو   من عنصرينخاص  مكون    إخراجمن أجل    بعضها البعض مع  

تدريبات    تباينت وقد  ،  والتغلب على صعوبة التدريبات   يكون المفتاح لحل واجبات التدريب   الإيقاعى(
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الخاص السرعة  بالفتحمل  العاملعاة  العداء  مواصفات  وفرضت  هذ   ى ف  هم الأ  لية،    ة صياغة 
 . (107:   2) والتباينات  ختلفات الإ

 ى ك ،ت البدنيةراتطوير بعض القد  ى تسهم فمقترحة   نوعيةتدريبات فكر الباحث بتطبيق لذا 
  ناشئين مكانية للعدائين الإوما توفره هذه التدريبات من  ،  على خطوة الحاجز ىتنعكس بالمناخ التدريب

حتكاك الإ  ى وكذلك يمكن التقليل من قو   ىالجذب والقصور الذاتاستغلل قوة  و ،  نجازهم للمسابقةإ  ىف
زيادتها  أ بأو  التدريب  خلل  و أستخدام  إيضاً  مختلفة،  أوزان  الإجراءات رضيات  بعض  وكذلك 

التدريبية التى تساعد فى تحسين الزمن الكلى للسباق وتحسين خطوة الحاجز من خلل التحكم فى  
ينية بين الحواجز بالزيادة أو النقصان عن المسافة القانونية  بعض المتغيرات سواء فى المسافة الب

)إم(  35) )37ما  أو  يمكن  م(،  33م(  التدريبات  هذه  مباشرأوكل  بشكل  تؤثر  تطور    ىعل  ن 
 م حواجز.400 مسابقة العدونجاز فى داء والإميكانيكية الأ

فى   البحث  أهمية  بو   البيوميكانيكيةالناحيتين    بينالدمج  تكمن  علالإالتدريبية    ى عتماد 
  ى رتقاء بمستو تحديد شدة وحجم التدريب للإمن أجل  نوعية  مؤشرات رقمية تقيس واقع التدريبات ال

فى  400  عدائىانجاز   الناشئين  لفئة  حواجز  الرياضىم  الدقهلية  الأ  نادى  والإنحو  رتقاء  حسن 
 ىداء الحركفى الأ  ن يمتلك قدرة عضلية عاليةأ  عداءالفعالية دولياً، حيث يتطلب من ال  ةهذ ى بمستو 

 .  مراحل السباق المختلفة فى تلك الفعالية ىمد   ىوالتحكم بطول الخطوة عل 

الأالباحث    ى ر يو   التدريبات  هذه  تدريبات إن  إو   ىحتالمقترحة    نوعيةن  فى  ستخدمت 
وفق  ألا  إالسابقين    عدائينال تكن  لم  ب  ىالعلم  المنهجنها  الحديثة  إالحديث  التكنولوجيا  ستخدام 

يجب    ىوالت  ىفى المجال التدريب  هامةتعتبر من الأمور ال  ىبمؤشرات البايوميكانيك، والت  المرتبطة
فى   عدائينال  ىن تجد سبيلً للتطبيق بالشكل الصحيح عل أوعليها    ،مقنن  ىن تستغل بأسلوب علمأ

من   الفعالية  علأهذه  العمل  ل  ىجل  الميكانيكية  المتغيرات  بعض  وتطوير  م  400  عدائىتحسين 
 . الرياضىالدقهلية نادى لناشئين فى  حواجز ل

 ف البحث :هد

تدريبات    -1 والانجاز  لمقترحة    نوعيةإعداد  البايوميكانيكية  المتغيرات  بعض  م  400  لعدوتطوير 
 حواجز ناشئين . 
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متر    400  عدوبعض المتغيرات البايوميكانيكية وانجاز    ىتأثير هذه التدريبات عل   ىالتعرف عل  -2
 حواجز ناشئين . 

علالت  -3 والإ  ى عرف  البايوميكانيكية  المتغيرات  بعض  قيم  فى  الفروق  م  400  عدولنجاز  نتائج 
 ية.حواجز بين المجموعتين التجريبية والضابطة فى الاختبارات البعد 

 البحث : فروض

 في ضوء هدف البحث يضع الباحث الفروض التالية :

ميكانيكية والمستوى الرقمى  ى قيم المتغيرات البيو توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسط -1
حواجز  400لمتسابقى   القياس    يةوالبعد   يةالقبل  متر  ولصالح  البحث  قيد  التجريبية  للمجموعة 

 . البعدى

ى قيم المتغيرات البيوميكانيكية  والمستوى الرقمى صائية بين متوسط  توجد فروق ذات دلالة إح -2
حواجز  400لمتسابقى   الضية  والبعد   يةالقبل  متر  القياس  للمجموعة  ولصالح  البحث  قيد  ابطة 

 .البعدى

والمستوى الرقمى    قيم المتغيرات البيوميكانيكية  ىتوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسط -3
قيد البحث  الضابطة  و   البعديين للمجموعتين التجريبية متر حواجز فى القياسيين    400لمتسابقى  

 لصالح المجموعة التجريبية .

 البحث :المصطلحــات الواردة فى 

  يقفز فيه العدّاؤون   ،رى من مسابقات ألعاب الميدان والمضماسباق رياض :  م حواجز400عدو   ✓

تتضمن معظم السباقات عشرة حواجز  م،  400لمسافة    فوق أسوار تشبه السياج وتسمى الحواجز

 . (  تعريف إجرائى  ) تقع على مسافات متساوية في مضمار السباق

الحاجز: ✓ ولكنهى خطوة عدو عاد   خطوة  الحاجز   هدفهامتحورة    هاية،  التعدية فوق   تقليل زمن 

 .)تعريف إجرائى(
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النوعية ✓ النشـاط    :  التمرينات  أو  للمهارة  الحركي  بمتطلبـات الأداء  الخاصـة  التمرينات  تلك  هى 

الأداء   خـلل  للمهـارة  الحركي  المسار  الأداء مع  أسلوب  فيها  يتطابق  الممارس حيث  الرياضي 

 .( 8:  14)فسة تحت ظـروف المنا

البيوميكانيكية ✓ الوصفي  ىه:    الخصائص  والعجلة    ة البيانات  والسرعة  والمسافة  للزمن  والرقمية 

 .( 8:  14)ى ضوء التحليل الفن ىتوصيف البيانات ف ىوالقوة ومسبباتها لاستخدامها ف

 الدراسات السابقة : 
 :ولى الدراسة ال 

تدريبات القوة العضلية  "  ة تحت عنوان  بدراس  (12)  (  2021" )    على نعيم عجيل"    قام
سباق   فى  الحاجز  لخطوة  الكينماتيكية  المؤشرات  بعض  على  المطلق  المثالى  الأداء  لمؤشر  وفقاً 

دون    110 فئة  فى ،  "  سنه   20حواجز  أهميتها  تعمل    تتمثل  التى  العضلت  أداء معرفة  خلل 
ديات الأداء الحقيقى، مما تكسب  ضمن موالعمل على وضع تدريبات القدرة لها    المرحلة الرئيسية

الحركة وتحسينها البحث عن جزئيات  أهمية عن طريق  وبلورةالدراسة  لمعرفة  السعى  ثم  مشكلة    ، 
نقل القوة لحظة الدفع    ىمن خلل ملحظة تدريبات عينة الدراسة لاحظ عدم وجود سرعة ف،  البحث 

ف تباعاً  يتسبب  مما  الحاجز،  البيوميك  ىقبل  المؤشرات  الحاجز  إنخفاض  بإجتياز  الخاصة  انيكية 
إزدياد  الحاجز    وبالتالى  إجتياز  علىزمن  بدوره  ينعكس  إستخدم    والذى  للمسابقة،  الكلى  الزمن 

القبلى والبعدى،   تكون مجتمع  و الباحث المنهج التجريبى بتصميم المجموعة الواحدة ذات الإختبار 
عدائى   من  الرياض110البحث  الموهبة  رعاية  مركز  من  حواجز  فم  دون    ىية   ، سنة  20بغداد 

  . %100إذا مثلت عينة البحث بنسبة   والبالغ عددهم أربع عدائين

منها  والغرض  البحث  لعينة  المطلقة  المثالى  الأداء  لزوايا  وفقاً  تدريبات  الباحث  استعمل 
ف تحسن  عنه  نتج  ما  زاويا  بعدة  العاملة  العضلية  المجاميع  على  القوة  نواتج  الأداء   ىتسليط 

الأداء الميكا لزوايا  وفقا  التخصصية  العضلية  القوة  تدريبات  أن  الباحث  واستنتج  للعدائين،  نيكى 
لما   الحاجز  الخاص بخطوة  البيوكينماتيكية  المتغيرات  المطلقة أسهمت في تحسين مستوى  المثالى 
لها من تأثير في إستهداف مجاميع عضلية تخصصية للإجتياز، كلما كانت الزوايا المطلقة لأجزاء  
الإمكان  قدر  أفقى  الجسم  ثقل  مركز  مسار  يكون  أن  إلى  ذلك  أدى  الحاجز  قبل  متقاربة  الجسم 

 وإنسيابى ويكون هبوط الرجل القائدة بعد الحاجز بما يخدم الجرى التالى .  
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 الدراسة الثانية :
نعيم عجيل"  ا  قام الفضلى  ،  على  الكريم  بدراسة تحت    (13)  (  2020)    "  صريح عبد 

  " المركز تدريبعنوان  الطرد  لقانون  وفقا  خاصة  الثان   ىف  ى ات  للمنحنى  البدنية  القدرات    ى بعض 
ركض   حواجز400وإنجاز  الدراسة  م  إستهدفت  وقد  خاصةإ "،  تدريبات  الطرد   وفقاً   عداد  لقانون 

القد   ىف  ى المركز  الثانرابعض  للمنحنى  البدنية  م حواجز، والتعرف على   400نجاز ركض  إو   ىت 
  ى ت البدنية للمنحنى الثان رابعض القد   ىف  ى لقانون الطرد المركز   خاصة وفقاً التدريبات  هذه ال  تأثير

 . م حواجز 400نجاز ركض إو 
التجريبد  اعتموقد   المنهج  استعمال  على  ذات    ى الباحثان  الواحدة  المجموعة  بتصميم 

القبل البحث   ىوالبعد   ىالاختبارين  الشروط وسهولة  وتم اختيار عينة  لتوافر  العمدية  فيذ  تن  بالصورة 
من  الإجراءات   البحث  عينة  تكونت  اذ  ركض (  6) الميدانية  لفعالية  ضمن  400عدائين  حواجز  م 

  متر حواجز ومعدل السرعة   400بغداد، وتم قياس انجاز فعالية ركض    ىمركز الموهبة الرياضية ف
الثان الإأثناء  أ   ىللمنحنى  الأداء  ركض  وإ  ىالثان و   ،ولختبار  الع  300ختبار  البداية  من    ، اليةمتر 

المركز أالباحثان  تج  واستن الطرد  القانون  وفق  التدريبات  تأثيراً   ى ن  نجاز  إتحسين    ى ف  معنوياً   لها 
 .متر حواجز 400ركض 

 : لثةالدراسة الثا
استخدام  بدارسة تحت عنوان "  (  1)(  2016)حسن كاظم على    ،أحمد محمد إسماعيلا  قام

ا المراحل  لبعض  الحاجز  خطوة  لتطوير  خاصة  ركض  تمرينات  لعدائى  حواجز 400لمختلفة  م 
الدراسة  "  للشباب  استهدفت  وقد  وهى    حواجزم  400  ركض   ى فرك  البليومت  لتمرينات ا  موضوع ، 

إ  تمرينات  بها  بالسرعة   تطوير  لىيهدف  المميزة  لعدائ  ،القوة  الاجتياز  م، 400  ركض   ى وسرعة 
أى  معرفة  من  المدربي هالي  أجلي  ىالت  نالتماري  ليتمكن  المميزة    ن م  والتمكنن  ا  القوة  مستوى  رفع 

 .  نهاركض الحواجز والركض بي ى بالسرعة وسرعة الاجتياز ف
المشكهوظ ملرت   لىإ  تفتقر  ىوالت  الرئيسية  التدريبية  جهالمنا   صياغة  راراستمل  خل  نة 

لسنوات    م حواجز400الركض    لفعالية  ىى المستوى الرقملمما انعكس ع،  يةلالعض  القوة  تدريبات 
القوة   ىية والبعدية فل ت القبراالاختبان  بي  حصائيةإ  دلالة  ذاتوض  وجود فر ان  حثعديدة، وفرض البا

  ن م   نعدائيي (  6يار عدد ) واخت  ىج التجريبه المن  انالباحث   ماستخد ،  جتيازالمميزة بالسرعة وسرعة الإ
المتقدمي  الباحث  نفئة  واختار  و ارات  اختب  انكعينة،  بالسرعة  ىفران  اختبا   هىالبحث  المميزة  ،  القوة 

ع  (5)واختبار  والثانى   المستقي لحواجز    م قا   هاوبعد   ،حواجزم  400  واختبارسم(  91)بارتفاع    مى 
القبراختبا بالإ  حث البا المنثم    يةلت  التدريبه طبق  )اسابيع    (8)  نم   ن المتكو   ىج  وحدات (  3بواقع 

ترك  بليومال  تمرينات   أن  لىإ  انالباحث  وتوصل  البعدية،  رات الاختبا  اجرى ذلك  بعد  اً،  اسبوعي  تدريبية
واثمرت ة  انجاز الفعالي  ى ف  نالحواجز وتحس   سرعة اجتيازو   بالسرعة  المميزة  القوة  تطوير   ىف  فعالة

  .الحواجز نوقوة الركض بي الحواجزن مستويات الربط بي  ىف  نلى تحس إود التدريبية هالج
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 خطة وإجراءات البحث :
 منهج البحث :  

التجريبإ المنهج  الباحث  البحث،لطبلملءمته    ىستخدم  ب  يعة  التصميم  إوذلك  ستخدام 
ضابطة  لمجموعتين  ىالتجريب والأخرى  تجريبية  لكل    إحداهما  والبعدية  القبلية  القياسات  وبإتباع 

 المجموعتين . 
 :   مجتمع وعينة البحث

 بمنطقة الدقهلية حواجز    م400  عدوناشئين  من  تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية  
تجريبية(    5ضابطة( و)  5مجموعتين )   ىلإتم تقسيم العينة  عداء،  (  10)   والبالغ عددهمالرياضى   

عشوائية )  بطريقة  من  أعمارهم  تتراوح  سنة17-15وكانت  لاعب    ،(  كل  محاولتين    باداءوقام 
)   ،للمسابقة التجريبية  المجموعة  محاولات  عدد  اصبح  الضابطة    10وبذلك  والمجموعة  محاولات( 

 محاولات( 10)
جدول) البيانات   (2(،)1ويوضح  لبيان    اعتدالية  البحث  مجموعتى  بين  والتكافؤ  والتجانس 

 .تحقيق الشروط الاجرائية والاحصائية قبل اجراء تجربة البحث 
 : اعتدالية بيانات افراد عينة البحث

 ( 1جدول)
 20=ن الدلالات الإحصائية  لتوصيف افراد عينة  فى المتغيرات الاساسية قيد البحث لبيان اعتدالية البيانات

 م
 المتغيرات الاساسية 

 وحدة 

 القياس 

 المتوسط 

 الحسابي 
 الوسيط 

الانحراف  

 المعيارى

 الالتواء  التفلطح 

 

       معدلات دلالات النمو  

 0.418- 0.826- 0.716 16.000 16.250 سنة/شهر  السن  1

 0.055 1.644- 2.328 168.000 167.550 سم  طول  2

 0.307- 1.295- 1.432 58.500 58.450 كجم  الوزن  3

 0.496- 1.152- 0.786 3.000 3.250 سنة/شهر  العمر التدريبى  4

       المتغيرات البيوميكانيكية  

 0.270- 1.260- 0.020 0.540 0.536 ث 4زمن خطوة إجتياز ح 1

 0.646- 0.187- 0.012 0.620 0.617 ث 10زمن خطوة إجتياز ح 2

 0.392- 1.794- 0.024 0.620 0.603 ث 4ارتفاع م.ث.ج ح 3

 0.096- 1.260- 0.018 0.625 0.625 ث ح 10ارتفاع م.ث.ج  4

       متغير المستوى الرقمى  

 0.211- 0.840- 0.557 61.055 61.059 ث م حواجز 400 3

 0.512الخطا المعيارى لمعامل الالتواء= 

 1.004=  0.05حد معامل الالتواء عند مستوى معنوية  

ي والوسيط والانحراف المعياري ومعامل الالتواء لدى افراد العينة فى  (المتوسط الحساب1يوضح جدول )

  ( وهى 3قد تراوحت ما بين )±  ان قيم معامل الالتواءالمتغيرات الاساسية قيد البحث قيد البحث ويتضح  

مما يشير الى  اعتدالية البيانات وتماثل المنحنى الاعتدالى  مما يعطى دلالة اقل من حد معامل الالتواء  

 . مباشرة على خلو البيانات من عيوب التوزيعات الغير اعتدالية
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 : التجانس وتكافؤ بين مجموعتى البحث

 (  2جدول)  
التجانس ودلالة الفروق بين متوسطات القياسات القبلية لدى المجموعتين الضابطة و التجريبية  

 10=2=ن1ن             فى المتغيرات الساسية قيد البحث لبيان التكافؤ
 
 
 وحدة  المتغيرات  م

 القياس 

 الفرق  المجموعة الضابطة  المجموعة التجريبية
بين  

 المتوسطات 

 التجانس 
 

قيمة  
 )ت(

مستوى  
الدلالة  

 ع± س ع± س الاحصائية 

معدلات دلالات   
 النمو 

     
  

  

 0.764 0.305 1.366 0.100 0.675 16.300 0.789 16.200 سنة/شهر  السن  1
 0.644 0.470 1.536 0.500 2.111 167.300 2.616 167.800 سم  طول  2
 0.286 1.099 1.684 0.700 1.595 58.100 1.229 58.800 كجم  الوزن  3
 0.785 0.277 1.089 0.100 0.823 3.300 0.789 3.200 سنة/شهر  العمر التدريبى 4

 
المتغيرات  

          البيوميكانيكية 

زمن خطوة   1
 4إجتياز ح

 ث
0.538 0.019 0.533 0.021 0.005 1.134 0.560 0.582 

2 
زمن خطوة  

 10إجتياز ح
 ث

0.616 0.013 0.618 0.010 0.002 1.708 0.372 0.714 

ارتفاع م.ث.ج  3
 4ح

 ث
0.604 0.025 0.602 0.024 0.002 1.132 0.181 0.858 

4 
ارتفاع م.ث.ج 

 ح10
 0.807 0.247 1.227 0.002 0.019 0.626 0.017 0.624 ث

 
لمستوى متغير ا

 الرقمى 
         

 0.498 0.692 1.395 0.175 0.363 61.146 0.712 60.971 ث م حواجز 400 1

 3.18(=  9، 9.  ودرجتى حرية ) 05قيمة  )  ف  ( الجدولية عند مستوى معنوية 
 2.101. =     05قيمة) ت ( الجدولية عند مستوى معنوية  

باين الاصغر فى جميع المتغيرات اقل من قيمة )ف( الجدوليةعند مستوى  ( ان قيمة التباين الاكبر على الت2يوضح جدول ) 
القياسات    0.05معنوية   بين  احصائية  دلالة  ذات  فروق  وجود  عدم  يتضح  كما  البحث  مجموعتى  تجانس  الى  ممايشير 

يعط مما  البحث  قيد  الأساسية  المتغيرات  فى  الضابطة  و  التجريبية  المجموعتين  لدى  مباش  ى القبلية  تكافؤ   دلالة  على  رة 
 .   المجموعتين فى تلك المتغيرات

 وسائل جمع البيانات :

 -: ى لجمع البيانات الخاصة بالبحث استخدم الباحث ما يل ❖
  .آلة تصوير فيديو ماركة سونى  ثمانيةعدد  -
 الثانية .  ىكادر ف ) 120تردد الكاميرا )  -
 .  ىحامل ثلث  ثمانيةعدد  -
 لقياس الوزن .  ىميزان طب -
 رستاميتر . للجسم  ىالكل الإرتفاع جهاز قياس -

 أدوات وأجهزة البحث : ❖
 مصدر كهربائى ذاتى ) بطاريات شحن الكاميرا ( . -
 علمات لاصقة لتحديد نقاط مفاصل الجسم .  -
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جيجابيت،   2جيجابيت، ذاكرة    500جهاز حاسب آلى بمواصفات عالية تتمثل فى قرص صلب   -
P 

-  ( 3 ) 2000 . 
 (، واحد جيجابيت .  ATIركة ) ( ما  In / Outكارت فيديو ) -
 .  Motion Analysis Program ( 3D* kwon )برنامج التحليل الحركى،  -
 .شريط قياس بالمتر )قماش(   -
 سم . 91( حاجز بإرتفاع  20عدد ) -
 لتحديد المسافة قبل وبعد الحاجز، وكذلك أبعاد الكاميرات .أقماع حجم صغير  -
 .  ( ساعات توقيت وصافرة3عدد ) -

   Motion Analysis Program (3D* kwon)حليل الحركى، برنامج الت ❖
للبرنامج   - المعايرة  ف  : وحدة  المعايرة  نظام  تصوير  التصوير  ى تم  مجال  من   وسط  كاميرا    لكل 

 . م 1م× 2م× 2وهو عبارة عن مكعب ابعادة  الكاميرات الثامنة،

 سب الآلى :البيانات والنتائج بإستخدام برنامج التحليل الحركى والحا إستخراجإجراءات  ❖
 . مراجعة عمليات التصوير -
 . Video Scanningفحص الفليم داخل البرنامج   -
 . تحديد المواصفات الخاصة بعملية التحليل  -

 :( 57:  15)متر حواجز   400اختبار ركض  ❖
 للمسابقة .  ىنجاز الحقيقختبار: قياس الإالهدف من الإ -
لكل فرد محاولة لقطع مسافة    ىتعط حواجز وفق قانون المسابقة و   10: توضع    ختبارطريقة الإ  -

 من وضع الوقوف بعشرة حواجز قانونية .  م400
 .ى : يتم تسجيل الزمن من خلل ثلث مؤقتين وفق القانون الدول التسجيل -

 الدراسة الاستطلاعية : 
بإ الباحث  الأقام  الاستطلعية  الدراسة  بلغ  م  2020/ 28/9الموافق    ثنينجراء  عينة  على   ،

نادى    ىف  ن( عدائي 5عددهم ) الهدف   ، الرياضىالدقهلية  إستاد  الترتيبات اللزمة وكان  اتخاذ  بعد 
 :ىمنها ما يل 

 يتم فيه التصوير.  ىتحديد أنسب الأوقات الصالحة للتصوير وصلحية المكان الذ  -1
 .ت معرفة الطريقة المثلى لتجهيز مكان التصوير وطريقة تثبيت الكاميرا -2
 التصوير. تحديد مجال الحركة داخل مجال آلة  -3

 وقد أستفاد الباحث من هذه الدراسة الإستطلاعية فيما يلى :
 . ختبارات معرفة الوقت المستغرق لتنفيذ الإ -1



 

 

 مجلة علوم الرياضة  العاشرالجزء  2021 يونية(  34مجلد)

- 222 - 

ال -2 مع  يتناسب  وبما  صباحاً،  التصوير  ميعاد  بتحديد  الإضاءة    عدائينقام  حيث  البحث  عينة 
 أفضل فى ذلك الوقت . 

 . ثناء التصويرأتستعمل   ىبعادها عن الحواجز التأكنها و امألات التصوير و آعدد  -3
 . معرفة صلحية الأرض المستخدمة -4

 :أماكن وضع الكاميرات 
( وضع  ال8تم  مجال  خارج  كاميرات  عل  عدو(  عمودية  بصورة  مجال    ىطغلت  ،الحاجز  ىوللداخل 

  ى بحيث تكون المسافة الت  ،جتياز الحاجزإخيرة الثلثة قبل وبعد  الأ  عدوفى خطوات الحركة العداء  
م  11الحواجز ببعد  ى  بعاد الكاميرات علأ( وكانت  م5( وبعد )م5وير اللعب قبل )يسمح بها تص

 . رض سم عن سطح الأ123رتفاع  إب
 
 
 
 
 
 
 لمتغيرات الميكانيكية : ا

للحواجز جتياز )الطيران( وزمن الهبوط  رتقاء مع زمن الإويتضمن زمن الإ  زمن خطوة الحاجز : -
 . س الأرض ملول أ ىلإمن أول ترك الرجل للأرض العشر 

- : الثقل  مركز  البرنامج إ  إرتفاع  خلال  من  الحاجز  فوق  وقياسه  الجسم  ثقل  مركز  رتفاع 
 .   (3D* kwon)ى التحليل

 : ساسية التجربة ال
فى الساعة العاشرة    م2020/ 10/ 27  وافقختبار يوم الأربعاء المالباحث الإ  ى أجر   :  ىالاختبار القبل

كاميرات  ثمان  بتثبيت مواقع  وذلك  كاميرا    صباحاً  بقرب كل  المصور  يقف  وتحديد مواقعها، حيث 
( بـ  حددت  التي  المسافة  من  العداء  اقتراب  عند  الكاميرا  بتشغيل  الي 5ليقوم  الحاجز  قبل  متر   )

( الحاجز  بعد  ما  عل5المسافة  يجرب  وهذا  العداء  تصوير  من  يتمكن  حتي  الكاميرات ى  باق  ى( 
عل )  ىالمثبتة  ا10.4الحواجز  تصوير  تم  اذا   ) ( اختبار  خلل  من  الميكانيكية  م 400لمتغيرات 

 حواجز(. 
التدريب الباحث   :  ىالمنهج  الإب  قام  التدريبات  المقاومات إبوالمقترحة  المتنوعة    نوعيةعداد  ستخدام 

 ىوكانت مشابهة للأداء الحركوكذلك الصدرى الرملى  و بدونها والأسطح الرملية  أ بالأوزان المضافة  
وزان المضافة فقد تم تحديدها  ما الأأ  ،للزمن المتحقق فى هذه المسافات م حواجز وفقاً    400لسباق  

تفاق  ( وتم الإ %4) ىلإ( %2من خلل تجربة استطلعية نسبة الوازن المضاف الي الجسم هي من )
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والبايوميكانك، وتم تحديد زمن الراحة وفقاً لزمن العمل،   ىعليها من قبل الخبراء فى التدريب الرياض
 . ى تنفيذ المنهج التدريبالباحث  بدأ

الإ1/2021/ 2ولغاية    1/11/2020) لمرحلة  الخاص  (  يعداد  بعض   ىل إهدف  والذى  تطوير 
( وحدات تدريبية فى  3( اسابيع وبمعدل )9المتغيرات البيوميكانيكية واستغرق وقت تطبيق المنهج )

أيام )السبت، الأثنين، الاربعاء( من كل أسبوع لتطبيق التدريبات   المعدة من قبل الباحث  الاسبوع 
( وحدة وقد نفذ الباحث التدريبات فى القسم الرئيسي وبزمن  27حيث بلغ مجموع الوحدات التدريبية )

 ( دقيقة . 105-75)

البعدا )  :  ىلاختبار  يوم  صباح  المالخميسأجريت  نفسها 5/1/2021)وافق  (  الظروف  وتحت   )
يتم    طبقت فى  ىللقياسات وابعاد الكاميرات والاجراءات الت التجربة السابقة، وفى نهاية كل تجربة 

الحرك برنامج  ى  تحليل  طريق  المتغيرات   (3D*kwon)عن  بعض  لاستخراج  الحاسوب  فى 
الضعف  وتطوير  التدريبية  البرامج  لتصميم  استخدامها  أجل  من  المقارنات  واجراء  البايوميكانيكية 

 والخلل فى هذه المتغيرات والعناصر البدنية المسئولة عنها.

 الإسلوب الإحصائى المستخدم :

الإ لحس البرنامج  الباحث  إستخدم  البحث  نتائج  المعالجات   (Spss)  ىحصائ اب  تناول  وقد 
 -:الاتية  الاحصائية

 المتوسط الحسابى   •

 الانحراف المعيارى  •

 الوسيط •

 معامل التفلطح  •

 معامل الالتواء •

 اختبار)ت( للمجموعات المترابطة  •

 ابطة اختبار)ت( للمجموعات الغير متر  •

 معامل حجم التاثير وفقا لمعادلات كوهين  •

نسبة التحسن المئوية  •



 

 

 

 مجلة علوم الرياضة  العاشرالجزء  2021 يونية(  34مجلد)

- 224 - 

 
 عرض ومناقشة النتائج : 
ختبارات جراء الإإو   ىالمنهج التدريب عتماد  إ معلومات نتائج البحث من خلل    ىحصل الباحث عل 

البحث   لعينة  والبعدية  أجلالقبلية  و أ تحقيق    من  البحث  فرضياتهإهداف  صحة  الجدول ويوضح    ثبات 
(3)(،4(، المتغيرات    (5(  فى  التجريبية  البحث  مجموعة  لدى  البعدى  والقياس  القبلى  القياس  نتائج 

 الاساسية 
 عرض النتائج : 

 (3جدول  )
 دلالة الفروق بين القياس القبلي والبعدى لدى مجموعة البحث 

 10=1ن                        التجريبية فى المتغيرات البيوميكانيكية والمستوى الرقمى 
 م

 المتغيرات  

 القياس البعدى القياس القبلي 

ق  
و
فر

ت 
طا

س
تو

لم
ا

 
الخطأ  

المعياري  

 للمتوسط 

 قيمة ت 

نسبة  
التحسن 

 % 

حجم  
 التأثير

دلالة حجم  
 التأثير

  ±ع س ±ع س

1 
زمن خطوة  

 4إجتياز ح

0.53
8 

0.0
19 

0.437 0.022 0.101 0.008 
12.27

6 
18.773 3.161 

 مرتفع

2 
زمن خطوة  

 إجتياز

 10ح

0.61
6 

0.0
14 

0.539 0.015 0.077 0.007 
11.55

0 
12.500 2.625 

 مرتفع

3 
ارتفاع 

 4م.ث.ج ح

0.60
4 

0.0
25 

0.510 0.013 0.094 0.009 
10.24

5 
15.563 2.763 

 مرتفع

4 
ارتفاع 

م.ث.ج 

 ح10

0.62
4 

0.0
17 

0.499 0.024 0.125 0.010 
12.46

5 
20.032 3.394 

 مرتفع

1 
م  400

 حواجز 

60.9
71 

0.7
12 

53.67
1 

0.798 7.300 0.635 
11.49

6 
11.973 3.748 

 مرتفع

  1.833= 0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية  

 : مرتفع   0.80: متوسط           0.50: منخفض           0.20     -مستويات حجم التأثير لكوهن :

 ( الفروق الاحصائية عند مستوى معنوية  3يتضح من جدول  دلالة  ال0.05 (  والبعدى  بين  القبلى  قياسين 

فى   التجريبية  البحث  الرقمىلدى مجموعة  والمستوى  البيوميكانيكية  تراوحت   المتغيرات  وقد  البحث  قيد 

بين  ما  المحسوبة  )ت(  بين    12.465الى    10.245)  قيمة  ما  تراوحت  مئوية  تحسن  نسبة  كما حققت   )

( وهى  3.748الى     2.625بين ) (  كما حقق حجم التاثير قيم تراوحت ما  %20.032الى    11.973%)

 . مما يدل على فاعلية المعالجة التجريبية بشكل مرتفع على المتغير التابع 0دلالات المرتفعة  
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 ( 4جدول  )
 دلالة الفروق بين القياس القبلي والبعدى لدى مجموعة البحث  الضابطة 

 10=2ن   فى المتغيرات البيوميكانيكية والمستوى الرقمى
 م

 ات  المتغير
فروق   القياس البعدى القياس القبلي 

 المتوسطات 

الخطأ  
المعياري  
 للمتوسط 

 قيمة ت 
نسبة  

 التحسن% 
حجم  
 التأثير

دلالة  
حجم  
 ±ع س ±ع س التأثير

110 
زمن  
خطوة  
 3.565 2.705 0.007 0.019 0.012 0.514 0.021 0.533 4إجتياز ح

0.459 
 منخفض 

2 

زمن  
خطوة  
إجتياز 

 4.854 4.770 0.006 0.030 0.013 0.588 0.010 0.618 10ح

0.683 

 متوسط 

3 
ارتفاع 
م.ث.ج 

 3.156 3.167 0.006 0.019 0.023 0.583 0.024 0.602 4ح
0.432 

 منخفض 

4 
ارتفاع 
م.ث.ج 

 5.911 4.526 0.008 0.037 0.014 0.589 0.019 0.626 ح10
0.721 

 متوسط 

إختبار  1
 متوسط  0.716 5.619 6.466 0.531 3.436 0.964 57.710 0.363 61.146 م 400

  1.833= 0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية  

 : مرتفع   0.80: متوسط           0.50: منخفض           0.20     -مستويات حجم التأثير لكوهن :

 ( الفروق الاحصائية عند مستوى معنوية  4يتضح من جدول  دلالة  والبعدى  0.05 (  القبلى  القياسين  بين 

فى   الضابطة  البحث  الرقمىلدى مجموعة  والمستوى  البيوميكانيكية  تراوحت    المتغيرات  وقد  البحث  قيد 

( بين    ما  المحسوبة  )ت(  بين    6.466الى    2.705قيمة  ما  تراوحت  مئوية  تحسن  نسبة  حققت  كما   )

تراوح% 5.911الى    3.156%) قيم  التاثير  حجم  حقق  كما    )( بين  ما  وهى  0.721الى     0.432ت   )

مما يدل على فاعلية المعالجة التقليدية بشكل متفاوت على  ،  دلالات تراوحت ما بين المنخفضة والمتوسطة

 .  المتغير التابع

 (  5جدول )
 للمتغيرات البيوميكانيكية  دلالة الفروق بين متوسطات القياسات البعدية و معنوية حجم التأثير

 10=2=ن1ن مى لدى مجموعتى البحث التجريبية والضابطةوالمستوى الرق 
 م

 المتغيرات  

 المجموعة الضابطة  المجموعة  التجريبية 
الفرق بين 

 المتوسطات 

 قيمة 

 ت

فروق  

نسب 

 التحسن 

حجم  

 التأثير

 

دلالة  

حجم  

 ع± س ع± س التأثير

101 
زمن خطوة  

 2.565 15.209 9.396 0.077 0.012 0.514 0.022 0.437 4إجتياز ح
 مرتفع

2 
زمن خطوة  

 2.349 7.646 7.468 0.049 0.013 0.588 0.015 0.539 10إجتياز ح
 مرتفع

3 
ارتفاع م.ث.ج 

 2.226 12.407 8.338 0.073 0.023 0.583 0.013 0.510 4ح
 مرتفع

4 
ارتفاع م.ث.ج 

 2.758 14.122 9.738 0.090 0.014 0.589 0.024 0.499 ح10
 مرتفع

 مرتفع 3.190 6.354 9.683 4.039 0.964 57.710 0.798 53.671 م400إختبار  1

       1.734. = 05قيمة  )  ت  ( الجدولية عند مستوى معنوية  

 : مرتفع   0.80: متوسط           0.50: منخفض           0.20     -مستويات حجم التأثير لكوهن :

( جدول  الق5يوضح  متوسطات  بين  الاحصائية  الفروق  دلالة  البحث (  مجموعتى  لدى  البعدية   ياسات 

والمستوى الرقمى قيد البحث وذلك عند مستوى معنوية     المتغيرات البيوميكانيكيةالتجريبية والضابطة فى  

( كما حققت فروق نسب التحسن المئوية قيمة 9.738الى    7.468وقد تراوحت قيمة )ت( ما بين )  0.05

كما يتضح ان قيم حجم التاثير لمتغير مستوى الاداء   %(    15.209% الى    6.354تراوحت ما بين )  
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  2.226(  وقد تراوحت ما بين )  0.80المهارى بين مجموعتى البحث  التجريبية و الضابطة اكبر من )

مرتفعة    3.190الى   دلالات  المتغيرات  0(وهى  تلك  على  مرتفع  بشكل  البرنامج  فاعلية  على  يدل  مما 

 . ى المجموعة الضابطةلصالح المجموعة التجريبية عنة لد 

 مناقشة النتائج : 
) م رقم  الجدول  فى  عرضها  تم  التى  النتائج  خلل  والخاص 3ن  لدى    ى القبل  بالقياس  (  والبعدى 

وارتفاع    ،زمن اجتياز الحاجز الرابع والعاشرلمتغيرات الدراسة والتى تمثلت فى )  مجموعة البحث التجريبية
  حيث   فروق معنوية ذات دلالة إحصائية   يتضح أن هناك  (زم حواج400اختبار  وزمن    .مركز ثقل الجسم

  ونسب التحسن المئوية وقيم حجم التاثير وفقا لمعادلات كوهين   يتضح ان قيم دلالة الفروق للمتغيرات
مفردات المنهج لفراد عينة البحث أنتيجة لتطبيق  دالة احصائيا  ذات تاثير فعال مرتفع ويرجع الباحث ذلك

ل  ىعتماد علبالإ  ث الباح  هعد أ   ىالذ   ىالتدريب الخاصة  لما  400  عدو المتطلبات  وفقاً  حواجز  إليه م    أشار 
الخبراء   من  إ الكثير  يجب  حيث  الفعالية  لهذه  الفنية  المراحل  تنفيذ  المظاهر أ ن  مع  منسجماً  يكون  ن 

 الكينماتيكية للأداء والهدف منها  
رضية  أأو بدونها واستخدام    )صدرى رملى(  ن استخدام تدريبات مختلفة من أوزان مضافةإحيث  

منها العدو بالقفز )القصير والمتوسط والطويل(   ، على تطوير طول الخطوة وبعدة أساليب   والتركيز  رميله
ومتنوعة،   قصيرة  لمسافات  المتنوع  العدو  المسافة  وكذلك  فى  سواء  المتغيرات  بعض  على  اللعب  وكذلك 

المس عن  النقصان  أو  بالزيادة  الحواجز  بين  )البينية  القانونية  )35افة  إما  )37م(  أما  وأيضاً  33م(  م(، 
السرعة وتقليل   السهولة وزيادة  الطبيعى لزيادة عامل  الحاجز بالإنخفاض عن مستواه  اللعب على إرتفاع 
ينعكس  والذى  البدنى  المستوى  لتحسين  الصعوبة  درجة  لزيادة  الطبيعى  مستواة  عن  بالإرتفاع  أو  الزمن، 

  ى ختبارات البعدية للأداء النهائ تحسين نتائج الإ  ىكان لها الأثر الواضح ف قمى،  بالتالى على المستوى الر 
عدو 400لمسافة   الزمن    م  تغير  لمراقبة  كدليل  الحركى  التحليل  مؤشرات  استخدام  ساعد  وقد  حواجز، 

  نتائج حسنة   ىالحصول عل  ىعداد التدريبات اللزمة والخاصة بتطوير المتغيرات البيوميكانيكية ساعد فلإ
 ختبارات البعدية للمجموعة التجريبية لصالح الإ

ى والبعدى لدى القبل بالقياس ( والخاص 4كما يتضح من النتائج التى تم عرضها فى الجدول رقم ) 
يتضح ان    فروق معنوية ذات دلالة إحصائية حيث   لمتغيرات الدراسة أن هناك  مجموعة البحث الضابطة

التحس ونسب  للمتغيرات  الفروق  دلالة  كوهينقيم  لمعادلات  وفقا  التاثير  حجم  وقيم  المئوية  دالة   ن 
ذلك الباحث  ويرجع  والمتوسط  المنخفض  بين  ما  تراوح  تاثير  ذات  لتطبيق    احصائيا   عينة  أنتيجة  فراد 

م حواجز قد تطور  400نجاز  إن  أنفس المتغير و ل  يمارسة الاعبين  ىالذ   التقليدىالبحث مفردات المنهج  
بالإ  ىف البعدية  الرقمىشكل  ختبارات  المستوى  على  وذلك  متوسط  أ،  على  التيدل  التدريبات  مجمل    ى ن 

 .  ىتطوير الزمن النهائى  يضاً تصب فأ استخدامتها هذه المجموعة 
( رقم  الجدول  فى  عرضها  تم  التى  النتائج  من  يتضح  الإأ(  5كما  البعدية  ن  لدى  ختبارات 

)الضابطة  ا معن  –لمجموعتين  فروق  لنا  شكلت  قد  مرتفع  ويةالتجريبية(  تاثير  المتغيرات    ىف   ذات 
وزمن لالإ   البيوميكانيكية  حواجز400  عدونجاز  فى  الباحث    يرجعو   ،م  الفروق  السبب  المنهج   ىلإهذه 

  ى تاكيداً عل المنتقاه على أساس علمى،  المتنوعة    المقترحةتضمن مجموعة من التمرينات    ىالذ   ىالتدريب
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التجريبية( وهذا ما أشار   –المجموعتين )الضابطة    ىنجاز فمستوى الإ   ىتطور المتغيرات البيوميكانيكية ف
 .( 534:  20) " ى أن زيادة شدة التدريب قد تظهر درجة عالية من التكيف البدن  " (Shapirolmإليه )

  ى والبعد   ىختبارين القبلفى الإالرابع والعاشر  زمن خطوة اجتياز الحاجزين  ان    وتشير النتائج الى
زمنة اجتياز  ( المحسوبة لأت ن قيم )أ ، حيث  ى ظهرت وجود فرق معنو أ  قد الضابطة  للمجموعة التجريبية و 

حصائية لأزمنة اجتياز  أوجود فروق معنوية ذات دلالة    ىوهذا يعن  ،كانت دالةاجزين الرابع والعاشر  الح
التطور    الباحث   ويرجعالحاجزين،   التدريب  ىلإهذا  الذ   ىالمنهج  الأ  ىفيه عل  أكد   ىالمستخدم  ء داتطبيق 

الصحيح من خلل تحقيق زوايا الجذع وحركة الذراعين والرجلين بأقل ما يمكن من عزوم قصور لها  ىالفن
عل المحافظة  أجل  للجسم،    ىأعل  ىمن  ديناميكية  سرعة   " حسن  على  سليمان   " نظرية  تؤكدة  ما  وهذا 

رض والتى تشير إلى أنه  الإرتكاز والتى تعتمد على موقع مركز ثقل الجسم بالنسبة للقدم المرتكزة على الأ
ياد إ)حسين مردان و كلً من  وهذا يتفق مع ما ذكره  لزيادة السرعة يجب جعل الجسم أمام قدم الإرتكاز،  

يكون فيها إرتفاع مركز الثقل   ىالطريقة الت  ىجتياز الحاجز هن اسرع طريقة لإأ  ( "2018  الرحمنعبد  
جتياز لتقليل  عند الإ  ةزوايا الجسم المختلف   ىطرة علالسي  ولتحقيق ذلك لابد من  ،قل ما يمكن فوق الحاجزأ

هذه المفاصل    ى العضلت العاملة عل  ى قو   ى دون ترابط ف  وهو الذى لا يمكن تحقيقه   ى،عزم قصورها الذات
" (5  :49 . ) 

أثناء   أنه  نلحظ  سبق  ما  الطيران  ولتوضيح  امرحلة  أن  الأمامية نجد  اجتياز   ى والت  لرجل    تبدأ 
وتمتد الذراع    ،مامتجاه الأإالجذع ب  مع ميلقوية  و فى بدايتها سريعة    كانت شبه ممدودة،    ىولًا وهألحاجز  ا

يؤد  مما  الحرة  الرجل  فوق  الجذع    ىلإ  ىالمقابلة  لنظرية  انخفاض  وفقاً  الجسم،  سرعة  زيادة  وبالتالى 
قة كبيرة بتحقيق  له علكما أن    هنا دوراً فعالًا،الاحساس بالزمن    ديناميكية الإرتكاز السابق ذكرها، ويلعب 

 .إجتياز الحاجز  ن خللللدورا ى عن طريق التقليل من عزم القصور الذات  كبير قوة زاوية
الطيرانأما   فيها  مرحلة  يتم  علإ  ىعل أ ق  يحق ت  والتى  المحافظة  فى  خلل    ىمكانية  الجسم  سرعة 

السرعة    تحسين  ىلع  المنهج التدريبى حيث عمل من خلل  لسعى لتحقيقه  وهذا ما تم ا  ،مراحل الاجتياز
عل التغلب  أجل  من  السرعة  وتحمل  القوة  بأعل   ىوتحمل  الظروف  هذه  فى  والعمل  التعب  قدر   ىحالات 

إن زمن اجتياز    ( "  درويش  ىزك)  وقد اشار  ،  المميز بتطبيق الشروط الميكانيكية  ىداء الفنممكن فى الأ
دت السرعة العمودية زاد زمن المرور  نه كلما زاأ  أى ثقل الجسم    ركزالحاجز تتناسب طردياً مع ارتفاع م

 .  ( 73:  6) " مع زيادة فى ارتفاع مركز الثقل الجسم
فى اجتياز الحاجز من خلل    ىالأداء الفن  ىإن الحكم عل  ( "1998عبد البصير  عادل  )   ى وير 

الأهتمام  يجب  كما  بدون حواجز،  وقطع ذات المسافة  فرق الزمن بين قطع المسافة مع الحواجز وعددها  
  اً مبكر ه  ن يعدل جذعأ نطلق ومن لحظة ذلك يحاول  ن يزيد العداء من سرعته خلل مرحلة تسارع الإأب
من    ىالعاد العدو    خلفب القصيرة  التهي أللمسافة  والذ ياز  لاجت   ئة جل  اللعب    ىالحاجز  من  ن  أ يتطلب 

 .  (91:  9) " يمتلك مرونة جيدة ومطاطية عالية فى عضلت الفخذين وتنسيق جيد للحركات 
الحاجز  اجتياز  خطوة  زمن  تحليل  عند  تبين  والعاشر  حيث  الرابع  البعد للإين  سرعة  أ  ىختبار  ن 

الحاجز  إ الهامةجتياز  الأساسيات  ا  ،ب علل اداء  أتكامل  ل  من  المتغيرات    تفقوقد  تطور  التطور مع  هذا 
داء أتطوير    ىعل مختلفة  البالمقاومات    التمرينات المقترحة والمشابهة للأداء المهارى ثرت  أذا  إالميكانيكية  

الت   ىوالذ   ىعزم القصور الذات،  جتيازثناء الإأوتقليل زوايا الجسم    جتيازالإ   ى يتناسب طردياً مع السرعة 
عزو  يفضل من المجموعة الضابطة، حيث  أ  نةزمأيجتاز بها اللعب الحاجز والمجموعة التجريبية حققت  
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المتغير   هذا  تطور  القو   ىلإالباحث  دفع  لحظات  قو تطور  تغيير  خلل  من  و الإ  ى ة  ختلف  إحتكاك 
 مها .ااستخد تم  ىالمقاومات الت

  ى ختبارين القبلفى الإ الرابع والعاشر ارتفاع مركز ثقل الجسم فوق الحاجزين  نتائج متغيروبالنسبة ل
( للفروقات Tن اختبار )أ  ظونلح  ى،ظهرت وجود فرق معنو فقد أللمجموعة التجريبية والضابطة    ىوالبعد 
ا والبعديلإفى  القبلية  دالة    ةختبارات  التجريبيةلصالح  كانت  يدل    ،لمجموعة  أوهذا  التدريبات  على  ن 

أالمستخدمة   التقليل من  قد  الحاجز لحإثرت فى  الجسم فوق  ثقل  المسار أو   ،جتيازه الإظرتفاع مركز  ن 
  . قد تحسن خصوصاً فى مسار مركز ثقل الجسم فوق الحاجز ىالحرك

رتفاعات مركز ثقل الجسم فوق إن جميع قيم  أيضاً  أقد ظهر  فة الضابطة  ما ما يخص المجموعأ
يضاً تصب فى  أكانت    التقليديةتمرينات  ن الأ   ىوهذا يعن  ،ةومتوسط  ةمنخفض   معنويةذات دلالة  الحاجز  

الحاجز الجسم فوق  ثقل  اليه  ،  بشكل محدود   تحسين مسار مركز  يتفق مع ما أشار  )سمير مسلط وهذا 
من  1991 ا  "(  الأأن  تزداد  لمركبة  السرعة إفقية  تتأثر  كما  بالعكس،  والعكس  صغيرة  الزاوية  كانت  ذا 

الأرضية بالجاذبية  تدريجياً  إلىو ،  "  العمودية  ذلك  فى  السبب  والسرعة  أ  يرجع  الزاوية  السرعة  معدل  ن 
ة تكون  ختلف نصف قطر الدوران حيث إن العلقإالمحيطية لمركز ثقل الجسم يتناسبان طردياً ويتأثران ب

وهو ما نص عليه الأساس الخامس من أسس  عكسية مع السرعة الزاوية وطردية مع السرعة المحيطية،  
 الميكانيكا الحيوية والمتعلق ببقاء كمية الحركة الزاوية خلل الأداء المهارى .

سرعة    ىعلأ سرعة زاوية ومن ثم    ىعلأ   ىستفادة من هذه العلقة للحصول عل الإالعداء    ىلهذا عل
المقاومات  م خلل  ومن  المستخدمةحيطية،  عل  المختلفة  التركيز  فوق إ  ىتم  الجسم  ثقل  مركز  نخفاض 

النتائج    الحاجز إيجابيا   ن هناك  أ ولوحظ من خلل  يدل  تأثيراً  الجسم، مما  فى تحسين ارتفاع مركز ثقل 
الميكانيك أ  ىعل التكيف  بالت  ىن  و المرتبط  المقترحة  النوعية  وضاع  أتحسين    ىلإهدفت    ىالتمرينات 

 .داء جزاء الجسم المختلفة لحظة الأأومفاصل 
عل  ىوه تعتمد  جيدة  تدريبية  للأداء   ىحالة  الميكانيكية  الشروط  وفق  الصحيح  والتدريب  التكرار 

النهوض  عملية  بعد  الأذا يلحظ  إ  ،وخصوصاً  المطلوبة    ىيعمل علعداء  ن  الزوايا  مراحل  خلل  تطبيق 
 قوة المقاومة "عزم قصور الدوران" وزيادة الى  عزوم القو   ىالجهد والتأكيد علقتصاد بالسباق وبما يحقق الإ

المستو إ،  ةالزاوي تحقيق  العوامل دوراً مهماً فى  تلعب هذه  بالتأكيد  إنجاز وهذا لا يتحقق  الجيد للإ   ى ذا  لا 
 . داءالزوايا الصحيحة والمطلوب تحقيقها عند الأ ىعل

رتفاع  قل قيمة لإأحقق  ين الرابع والعاشر فقد  ل الجسم للحاجز رتفاع مركز ثقلإ  ىختبار البعد ما الإأ
التقليل من    ىلإفراد المجموعة التجريبية قد عملوا  أن  أ  ى جتياز الحاجز وهذا يدل علإمركز ثقل الجسم عند  

جتياز فى كل لحظة اجتياز اختزل من زمن الإ  ىمر الذ الأ  ،جتياز الحاجزإمسار الطيران الجسم لحظة  
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المسار    مع  ىتطابق العمل العضل  ى ، وهذا يعنىالنقصان فى الزمن الكل  ىلإذلك    ىف يؤد وبالتالي سو 
 مرينات المقترحة . تم التأكد عليه خلل الت ىالصحيح الذ  ىالحرك

 رمليةرض الفاعلية الأ  ىلإ  لمتغير إرتفاع مركز الثقلالباحث سبب هذه الفروق المعنوية    يرجعو 
ستخدام المقاومات الخارجية خلل إن التنويع بالتمرينات و أ ذ  الأخرى، إ  مرينات المقترحةالت  ىلإضافة  بالإ 

لأ  ىلإدت  أالتدريب   التمرين  متطلبات  الحركتصعيب  التوافق  صعوبة  زيادة  الإلأ  ى،جل  عل ن    ى جتياز 
يحتاج   الحرك  ى لإالرمل  التوافق  من  عالية  تطوير    ىوالتى  درجات  فى  واضح  بشكل    نخفاض إساعدت 

ا ثقل  مركز  لد ارتفاع  الحاجز  اجتياز  خلل  التجريبية،  أ   ى لجسم  العينة  المجموعة فيما  أفراد  يخص  ما 
عند   قليل  التطور  كان  فقد  و أالضابطة  المجموعة  هذه  علأفراد  المطبق  المنهاج  الرملية الأ  ىن  رض 

التقليل من مرحلة الطيران    ىنخفاض مركز ثقل الجسم وبالتالإ  ىلإ  ىد أستخدام المقاومات بنسب علمية  إو 
فى  التقليل  يعنى  الحاجز مما  إجتياز  ينعكس    الزمن  أثناء  الحواجزمما  للحاجز مضروباً فى عدد  بالنسبة 

 . لمجموعة التجريبيةبالنسبة للسباق  على الزمن الكلى ل

 ت جعلحيث أنها    ىمفيدة للجهاز العصب  قام بأدائها اللعبين التى  المقترحة  مرينات  ولذلك كانت الت
ا الخليا  من  كبير  و عدد  تعمل  علىلعصبية  إيجابياً  الإ  تؤثر  الذاهبة  توقيتات  العصبية    ى لإشارات 

عمل الخليا العصبية بعد    ى "يزداد مستو   هنأ( فى  Jakalskكد عليها )أوهذه الحالة    ،العضلت العاملة
تساقاً إكثر  أعمل العضلت    جعلبمقاومات جديدة لم يتعود عليها اللعب مسبقاً مما    لعدوكل تدريب ل

 . ( 57:  18) " رضيةاوباً مع ردود الفعل الأوتج

المنهج    شتملإ   ىالمجموعة التجريبية والذ   لصالح  الباحث هذه الفروق بين المجموعتين  رجعيكما  
أن التدريب   الىبشكل سليم،    مقترحةحمال تدريبية مقننة واستخدام التمرينات الأ  ىعلالخاص بها    ىالتدريب

بين التكرارات    ىباستخدام الشدة المقننة فى التدريبات وأنواع الراحة المثلأسس علمية    لقائم على  المنتظم وا
 . زتطور الانجا ىلإ ىيؤد 

التدريبية    ناتدرجكلما    نانأوالوقع   الأحمال  زيادة  الداخلية    ادت ز كلما  فى  للأجهزة  الوظيفية  القدرة 
عامة،ولأ الجسم  الرقمى  عضاء  المستوى  على  إيجابياً  ينعكس  لوذ ،  للعداء  مما  طبيعية  نتيجة   يادة ز لك 

أن   ستمرار بالأداء بقوة وشدة وحمل أكبر"الإ  ىساعد علالذى  فراد المجموعة التجريبية و قدرات اللعب لأ
زيادة   من  ينتج  المنتظم  نتيجة  إالتدريب  الفرد  قد أمكانية  لفترة  والمستمرة  الملئمة  البدنية  التمرينات  داء 

 . (100: 18)" ت التمرينا داء الأمثل لتلكالأ ىأجهزة الجسم عل بذلك نستطيع سابيع وأشهرو أتستغرق عدة 
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 : الاستنتاجات

أن التمرينات النوعية المقترحـة كـان لهـا تـأثير إبجـابى وفعـال فـى الـزمن الكلـى لإنجـاز سـباق عـدو  -1
 م حواجز .400

 للمجموعـــةبالنســبة  ،مفاصــل هــذه الرجــل ىنجــاز قــد تحســن نتيجــة تحســن القــوة العاملــة علــإن الإ -2
لها تأثير واضح والتى كان  ،  المهارى   ة للأداءهستخدام المقاومات المختلفة المشابنتيجة إالتجريبية  

م 400 عـــدومراحـــل الســـباق فـــى  ىلاجتيـــاز الحـــواجز وتوزيـــع الجهـــد علـــى فـــى تطـــوير الأداء الفنـــ
 .حواجز 

جتيـاز إزمن لـ سـبةبالن ملحوظـاً المستخدمة للمجموعة التجريبية كـان تطورهـا  التمرينات المقترحةإن   -3
لـــنفس المتغيــــر للمجموعــــة ملحوظــــاً بـــذات الدرجــــة ولــــم يكـــن التطــــور  ،والعاشـــر ن الرابــــعالحـــاجزي

 . الضابطة

تطــوير المســار  ىالمســتخدمة علــالمختلفــة لــلأداء وبالمقاومــات  المقترحــة النوعيــة التمرينــات عملــت  -4
 الحاجز.جتياز إرتفاع مركز ثقل الجسم لحظة إقلل من من ناحية الإ ىالحرك

قد تحسن بشكل واضح من خلل تطوير جميع المتغيرات الميكانيكية الخاصة  ىإن الانجاز النهائ -5
 جتياز الحاجز.إب

 :التوصيات 

 . فئات عمرية مختلفة ىأجراء دراسات تحليلية لعدد أكبر من المتغيرات الميكانيكية المساهمة وعل -1

 . ومقارنة النتائج ى تدريبية جديدة أخر  بعدية وتصميم مناهجالقبلية و الختبارات الإجراء إ -2
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 ع ـــــــة المراجـــــــــــقائم
أحمــد محمــد إســماعيل  -1

 وحسن كاظم على
اســتخدام تمرينــات خاصــة لتطــوير خطــوة الحــاجز لــبعض المراحــل المختلفــة  :

 م .2016، م حواجز للشباب 400لعدائى ركض 
ــد الـــــــــرحمن  -2 إيــــــــاد عبــــــ

 الشمرى 
فعاليــة  ىبيوميكــانيكى لــبعض متغيــرات خطــوة الحــاجز الخــامس فــالتحليــل ال :

 م .2014م حواجز،  110
" اســـــتخدام بعـــــض المحـــــددات البيوميكانيكيـــــة كمؤشـــــر للتـــــدريبات النوعيـــــة  : تامر حسين محمد  -3

أداء بعــض مهــارات الملكمــة "، رســالة دكتــوراه غيــر  ى مســتو  ىوتأثيرهــا علــ
 م .2006معة بنها، منشورة، كلية التربية الرياضية، جا

" الميكانيكــا الحيويــة وطــرق البحــث العلمــي للحركــات الرياضــية " ، ترجمــة  : جيرد هوخموث  -4
 م .1978حسن، دار المعارف القاهرة،  ىكمال عبد الحميد وسليمان عل

حســـين مـــردان عمـــر ،  -5
 الرحمناياد عبد 

ــية، ط : ــات الرياضـ ــى الحركـ ــك فـ ــر 2البايوميكانيـ ــة دار الغـ ــف ى ، مطبعـ ، النجـ
 م .2018الاشرف، 

ــابقات المركبــــة، ج ىفــــى زمــــن الرمــــ ى لعــــاب القــــو أ : زكي درويش -6 دار المعــــارف، ،4والمســ
 م .1980

 م .1991دار الحكمة للطباعة والنشر، ، الميكانيكية الحيوية، بغداد  : سمير مسلط الهاشمي -7
طــــارق محمــــد صــــلح  -8

 الدين، عمرو سليمان 
يكيـــة كمؤشـــر لتطـــوير المتطلبـــات الفنيـــة والبدنيـــة لأداء المحكـــات البيوميكان :

 ،سباحه الزحف على البطن ىالبدء الخاطف ف
الميكانيكــا الحيويــة والتكامــل بــين النظريــة والتطبيــق فــى المجــال الرياضــي ،  : عادل عبد البصير -9

 .م 1998مركز الكتاب للنشر، ، ، القاهرة2ط
عبـــــــــد العبـــــــــاس عبـــــــــد  -10

ــود  ــرازق عبـــــ  رشـــــــاد  الـــــ
 طارق يوسف

الحـاجز الأول  ازيـجتطـول الخطـوة لإ ريتطـو  ىمقترح ف  ىبيمنهج تدر   ريتأث :
 م .2014، م حواجز للشباب 400لدى عدائى 

ــ -11 ــواد،  ىعلــــــ ــلوم جــــــ ســــــ
 ىمازن حسن ناج

،  spssباســـــتخدام برنـــــامج  ىالاحصـــــاء وتطبيقاتـــــه فـــــى المجـــــال الرياضـــــ :
 . م2008النجف الاشرف،  ى،مطبعة دار الغر 

ــق علـــى بعـــض  : ى نعيم عجيلعل -12 ــالى المطلـ ــر الأداء المثـ ــاً لمؤشـ ــلية وفقـ تـــدريبات القـــوة العضـ
حـــواجز فئـــة دون  110المؤشـــرات الكينماتيكيـــة لخطـــوة الحـــاجز فـــى ســـباق 

( لســــنة 68، مجلــــة دراســــات وبحــــوث التربيــــة الرياضــــية، العــــدد )ســــنه 20
 م .2021
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، علــــــــــى نعــــــــــيم عجيــــــــــل -13
صـــــــــريح عبــــــــــد الكــــــــــريم 

  الفضلى  

بعــض القــدرات البدنيــة للمنحنــى  ىف ــ ى ريبات خاصــة وفقــا لقــانون الطــرد المركــز تــد :
 ،(32) المجلــــد الرياضـــية، التربيـــة مجلـــة ،م حــــواجز400وإنجـــاز ركـــض  ىالثـــان
 م .2020،  (1)  العدد

"المعالجـــــات النظريـــــة لـــــبعض المتغيـــــرات البيوميكانيكيـــــة كأســـــاس لتطبيـــــق  : عمرو سليمان محمد  -14
عـــداد النـــوعي للناشـــئين"، رســـالة دكتـــوراه، كليـــة التربيـــة برنـــامج تمرينـــات الإ

 م .2004الرياضية، جامعة المنيا، 
لتطـوير بعـض القـدرات  ىداء الفنـتأثير تدريبات بمقاومـات خارجيـة وفـق الأ : فراس جاسب خلف -15

م حواجز للناشئين، 400 ىنجاز لعدائالبدنية والمتغيرات البايوميكانيكية والإ
 . م2012البدنية وعلوم الرياضة، جامعة بغداد، كلية التربية 

16- Bert Nelson, "Athletics" ،www.britannica.com, Retrieved 6-8-2018. Edited. 

17- Edigron D.W and Edyet on . R the Biology of physical , actrity bostin, 
houyn tan Mifflin company, 1976. 

18- JAkakk ; k; sprients and relags. Cont emp oraug theorg, technigne and 
training csthed. Tafnews pres 2000. 

19-JAMES ROLAND )11-9-2017(, "The History of Athletics"  ،
www.livestrong.com, Retrieved 6-8-2018. Edited  

20- Shapirolm . smith RG: effect of training on left verticvlar structure and 
Finction. Anecardiogahic stady Br. Hrarti 50 : 534 , 1983. 

21- Staff Murray : Performance analysis in elite squash , 6th world squash 
development coaching conference , 203 
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 ملخص البحث  
 نيكية  تأثير تدريبات نوعية مقترحة على بعض المتغيرات البيوميكا

 م حواجز 400وزمن الإنجاز لمتسابقى عدو 
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  ــــــــــــــــــــــــــــــ

نها لم  ألا  إالسابقين    عدائين ستخدمت فى تدريبات الإ ن  إو   ىحتالمقترحة    نوعيةن التدريبات الأالباحث    ى ر ي
استهدف البحث  وميكانيك،  ستخدام التكنولوجيا الحديثة المرتبطة بمؤشرات الباي إ الحديث ب  ىالعلم  المنهجتكن وفق  

تدريبات   ل  نوعيةإعداد  والانجاز  مقترحة  البايوميكانيكية  المتغيرات  بعض  ناشئين400  لعدوتطوير  حواجز  ،  م 
،  متر حواجز ناشئين   400  عدوبعض المتغيرات البايوميكانيكية وانجاز    ىتأثير هذه التدريبات عل  ىالتعرف علو 
م حواجز بين المجموعتين  400  لعدو نجاز  لمتغيرات البايوميكانيكية والإنتائج الفروق فى قيم بعض ا   ى التعرف علو 

البعد الاختبارات  فى  والضابطة  وجود التجريبية  الباحث  إفترض  البحث  هدف  ضوء  وفى  دلالة    ية،  ذات  فروق 
  يةبعدوال  يةالقبل متر حواجز    400ى قيم المتغيرات البيوميكانيكية والمستوى الرقمى لمتسابقى  إحصائية بين متوسط
فروق ذات دلالة إحصائية    ، كذلك وجودقيد البحث ولصالح القياس البعدىوكذلك التضابطة  للمجموعة التجريبية  

البيوميكانيكية  ىبين متوسط المتغيرات  البعديين  متر حواجز فى القياسيين    400والمستوى الرقمى لمتسابقى    قيم 
التجريبية المج و   للمجموعتين  لصالح  البحث  قيد  التجريبية الضابطة  التجريبى  إ،  موعة  المنهج  الباحث  ستخدم 

وبإتباع    إحداهما تجريبية والأخرى ضابطة  لملءمته لطبيعة البحث، وذلك بإستخدام التصميم التجريبى لمجموعتين
 القياسات القبلية والبعدية لكل المجموعتين . 

البحث    وكانت الرياضحواجز    م400  عدوناشئين  من  عينة  الدقهلية  )ى  بمنطقة  عددهم  تم  عداء،  (  10والبالغ 
(  17-15وكانت تتراوح أعمارهم من )  تجريبية( بطريقة عشوائية  5ضابطة( و)  5مجموعتين )   ىلإتقسيم العينة  

محاولات(    10وبذلك اصبح عدد محاولات المجموعة التجريبية )  ،وقام كل لاعب باداء محاولتين للمسابقة   ، سنة
( الضابطة  و 10والمجموعة  الإ ل محاولات(  البرنامج  الباحث  إستخدم  البحث  نتائج  وقد    ( Spss)  ى حصائحساب 

الحسابى   )المتوسط  الاتية  المعالجات الاحصائية  المعيارى     -تناول  التفلطح    -الوسيط    –الانحراف    -معامل 
الالتواء   المترابطة  -معامل  للمجموعات  مترابطة    -اختبار)ت(  الغير  للمجموعات  حجم    -اختبار)ت(  معامل 

كوهين  التا  لمعادلات  وفقا  المئوية(،    -ثير  التحسن  علنسبة  الباحث  خلل    ىحصل  من  البحث  نتائج  معلومات 
التدريبإ  المنهج  الإإو   ىعتماد  البحث  جراء  لعينة  والبعدية  القبلية  أجلختبارات  و أ تحقيق    من  البحث  ثبات  إهداف 

 ته . صحة فرضيا
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Research Summary 

The Effect Of Suggested Specific Exercises On Some Biomechanical 
Variables Achievement Time For 400m Hurdles Runners 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــ  
The researcher believes that the proposed qualitative exercises, even if they 

were used in the training of former runners, were not in accordance with the modern 
scientific method using modern technology related to biomechanics indicators. Some 
biomechanical variables and the achievement of the 400-meter hurdles junior sprint, 
and to identify the results of the differences in the values of some biomechanical 
variables and the achievement of the 400-meter hurdles sprint between the 
experimental and control groups in the post tests, and in light of the research 
objective, the researcher assumed that there are statistically significant differences 
between the average values of the biomechanical variables and the digital level of 
the runners. 400m hurdles, tribal and posterior for the experimental group, as well as 
the control under study and in favor of the post-measurement, as well as the 
presence of statistically significant differences between the average values of the 
biomechanical variables and the digital level of the 400m hurdles runners in the two 
post-measurements of the experimental and control groups under discussion in favor 
of the experimental group. The researcher used the experimental method for its 
suitability. The nature of the research, using the experimental design of two groups, 
one experimental and the other control, and by following the pre and post 
measurements for both groups. 

The research sample consisted of 10 runners running 400m hurdles in 
Dakahlia Sports District. The sample was divided into two groups (5 control) and     
(5 experimental) in a random manner and their ages ranged from (15-17) years, and 
each player made two attempts For the competition, the number of attempts of the 
experimental group became (10 attempts) and the control group (10 attempts). For 
interconnected groups - t-test for unconnected groups - the coefficient of the effect 
size according to Cohen's equations - percentage improvement percentage), the 
researcher obtained information about the research results by adopting the training 
curriculum and conducting pre and post tests for the research sample in order to 
achieve the objectives of the research and prove the validity of its hypotheses. 
 


