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 التعريف بالبحث 1-

 مقدمة البحث واهميته1-1 

لعاب الرياضية تطورا كبيرا في مختمف المستويات ونستفيد من عظم الأشيدت م     
ساسية والبحث العممي ونتائج البحوث والدراسات وعن طريق العموم الأ قدمتو ما

التخطيط المسبق المبرمج  لمفردات المنياج التدريبي واستخدام احدث الطرائق 
 .نجازلإاساليب التدريبية للارتقاء بمستوى و الأأوالوسائل 

اذا أن العممية التدريبية تيدف الى تحقيق الانجاز من اجل التفوق الرياضي ،     
وتسعى الباحثة الى توضيح اىمية دراسة ىذا الاسموب التدريبي من خلال تطبيق 

ب صدرية التثقيل لبيان تأثيرىا تدريبات خاصة كتدريبات عمى المنحدرات او التدريب 
مراحل الاداء لدى الراكضات الشابات ، لذا اتجيت  في تطور متغيرات الخطوة وفق

الباحثة الى استخدام تمرينات بأستخدام وسائل تدريبية خاصة تسمط عمى اجزاء من 
جسم المتسابقة اثناء اداء حركات العدو الريع وفقا لكل مرحمة فنية بيدف تطوير 

 م حرة.011م ضمن عدو 011متغيرات الخطوة في كل 
الانتشار  الواسعة الشيقة التنافسية الفرديةلعاب وى وىي من الأن العاب القا     

الفعاليات م حرة من 400ركض  فعاليةد وتمتاز بتعدد وتنوع فعالياتيا ومسابقاتيا، وتع  
من قدرات بدنيو  تتطمبمى "بقاتمة الرجال" لما س  نيا ت  إالقوى حتى  الصعبة للألعاب

طول مسافو السباق ،وىذا يعني  ةعالي ةخاصو والاستمرار بالركض بمعدل سرع
 اتءعدان إمسافو السباق ،وعميو ف طيمة المتكررة السريعة المحظيةاستمرار بذل القوة 

التي يتطمب تحقيقيا التناسب الجيد بين طول  العاليةالقصوى  بالسرعةم تمتاز 400
مع  المبذولةالخطوة وترددىا ،حيث يتم تحقيق طول الخطوة المناسب من خلال القوه 

ممكن ة الخطوات العالي لموصول الى اعمى معدل سرع عمى تردد   المحافظة
بين طول  المثالية العلاقة دراسةمسافو السباق ان  طيمةالسريع  بالأداءوالاستمرار 

م يتطمب معرفو طول 400الخطوة وترددىا لتحقيق اعمى معدل لسرعو في سباق 
 اق .اجزاء السب جزء منم 100في كل  الخطوة وترددىا

من العموم الميمة التي تعتمد عمى المجال الرياضي  فيويعد التحميل الحركي      
عن طريق  وىذا يتمعموم اخرى كالتشريح والميكانيكا الحيوية والفيزياء والعموم الاخرى 
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عن  فضلا ،متغيرات الخطوة  )طوليا ،ترددىا(استخدام التحميل البايوميكانيكي لمعرفو 
من مسافو السباق طول الخطوة وتردد الخطوات في كل  متساوية جزاءلأ المبذولة ةالقو 

لذا فان التطور الحاصل في  الخ.م ........ 200 م100م ،50جزاء السباق أجزء من 
طرائق التحميل والبحث العممي في مجال الرياضة بالاعتماد عمى احدث الاساليب 
والوسائل التدريبية و من خلال تتبع الخطوات والمسار وتحميل مكوناتيا سعيا وراء 

 تحسين التكنيك.
ويات لذا ظيرت اىمية البحث في معرفة اىم الخطوات لموصول الى افضل المست    

التمرينات وذلك من خلال استخدام الوسائل التدريبية  بتأثيرفي طول الخطوة وترددىا 
 م حرة لمشابات وتحقيق افضل انجاز. 400والمتغيرات الكينماتيكية لمعدو 

 

 مشكلة البحث2-1 
التي تتطمب تمرينات خاصة م حرة من اصعب الفعاليات  400 عدو ان فعالية     
المثالي لموصول الى تحقيق أفضل الإنجازات  ستوى الرياضيجل النيوض بالممن أ

ومن خلال اطلاع الباحثة كونيا احد لاعبات عدو  في مختمف الالعاب الرياضية ،
لاحظت وجود ضعف في ومتابعة البطولات المحمية والعربية والاسيوية  م حرة400
ات الخطوة ظيور تذبذب في متغير  نتيجة التعب الذي تسبب في م400 عدو فعالية

وتشخيص الضعف بصورة الفيديوي  مل السرعة من خلال التحميلفي مرحمة تح
وفق مسافات محدد سواء لذا عممت الباحثة عمى وضع تمرينات خاصة . واضحو

جز منخفضة لوزن الجسم او القفز عمى الحواكانت منحدرات او أوزان مضافة 
 .ومتباعدة حسب متطمب التكنيك او التمرين

ىل ان التمرينات الخاصة من عمى التساؤل الآتي  مشكمة البحث بالأجابو وتتمثل   
نجاز عدو عمى المتغيرات الكينماالممكن ان تؤثر ايجابيا  م حرة 400تيكية لمخطوة وا 

 لمشابات. 
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 :اهداف البحث3-1  

 م حرة .400اعذاد تمريناث خاصت وفق مسافاث السباق لعذو  -1

 .م 100لكل  ماتيكيت لخطواث العذوالتعرف على المتغيراث الكين -2

 . الكينماتيكيتالخاصت في المتغيراث  تأثير التمريناثالتعرف على  -3

 

 

 :فروض البحث4-1  

 متغيرات  الاختبارات القبمية والبعدية فيتوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين  -1
 ولصالح الاختبار البعدي.البحث 

الاختبارات القبمية والبعدية في المتغيرات وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين  -2
 الكينماتيكية لعينة البحث ولصالح الاختبار البعدي.

تبارات القبمية والبعدية في انجاز عدو الاخحصائية بين إتوجد فروق ذات دلالة  -3
 .م حرة 011

 
 

 مجالات البحث5-1  
لمركز ات م حره من فئة الشابا 400 فعاليةل اتءعدا: المجال البشري 1-5-1

 .الوطني لرعاية المواىب الرياضية في بغداد
 2018/4/16 ولغاية 2017/9/2  لمفترة من المجال الزمني: 1-5-2
 .في بغداد المركز الوطني لرعاية المواىب الرياضية المجال المكاني:3 -1-5

 

 


