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 تدريبي لتنمية عنصر السرعة علي المستوي الرقمي   برنامج

 متر / حواجز بدولة الكويت112في سباق 
 * أ / يوسف جواد العطار
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 -مقدمة ومشكلة البحث: 1/1

يشهد العالم في عصرنا الحالي تطوراً ملحوظاً في مختلف مجالات الحياة وتعتبر التربية الرياضـية إحـدى 
المجالات التي خضعت للبحث العلمي وذلك للوصول إلى حيـاة أفضـل ، حيـث تعتبـر عنصـراً هامـاً وضـرورياً 

 0لإعداد الفرد المتكامل 
وتعتبر مسابقات الميدان والمضـمار إحـدى الأنشـطة الرياضـية التـي ظهـر فيهـا هـذا التقـدم العلمـي بصـورة 
كبيرة ويظهر هذا التقدم من خلال تحطيم الأرقام القياسية ، وحيث أن تقدم دولة ما فـي الأنشـطة الرياضـية مـا 

وجي المــذهل اتجهــت أنظــار الــدول هــو إلا دليــل واضــح علــى تقــدمها العلمــي وفــي ظــل التقــدم العلمــي والتكنولــ
المتقدمــة إلــى أفــاق جديــدة مــن التحــديات ومــن بــين هــذه التحــديات المجــال الرياضــي كأحــد الوســائل التــي تعبــر 
عــن التقــدم والســيادة وتعتبــر مســابقات الميــدان والمضــمار مــن الأنشــطة البدنيــة المتميــزة نظــراً لمــا تشــتمل عليــه 

 (1:  51) 0تمد بصورة أساسية على الخصائص الفردية للمتسابقين من مهارات وقدرات متنوعة والتي تع
وتعتبر سـباقات الحـواجز مـن المسـابقات التـي تتميـز بالصـعوبة فـي الأداء حيـث أنهـا مـن مسـابقات العـدو 
ــاً هامــاً وأساســياً حيــث أن ســرعة الانطــلاق مــن البدايــة حتــى أول حــاجز وكــذلك  والتــي تمثــل الســرعة فيــه جانب

ســباق ســرعة فــي تخطــي الحــواجز والعــدو بــين الحــواجز حتــى الوصــول إلــى نهايــة الســباق ، ويعتبــر المهــارة وال
فبدايـة السـباق تحتـاج إلـى سـرعة متر / حواجز من السباقات التي تعتمد على أنواع السرعة بدرجة عالية 220

ــة فــي خطــوة الحــاجز وال تــي تقــرر عشــرة مــرات رد الفعــل وكــذلك الســرعة الانتقاليــة ، والســرعة الحركيــة المتمثل
الحــواجز  بــينمتــر والمســافة 22.11مــن خــط البدايــة حتــى الحــاجز الأول حيــث أن المســافة  خــلال الســباق ،

)    0متــر 2.61متــر وارتفــاع الحــاجز 25.01متــر والمســــافة مــن الحــاجز الأخــــير وحتــى خــط النهايــة 2.25
15 :5) 

والتطور الرقمي المسـتمر لمسـابقات المضـمار وتسـجيل الأرقـام القياسـية الجديـدة مـا هـو إلا نـاتج اسـتخدام 
الأســـلوب العلمـــي فـــي بـــرامج التـــدريب والتـــي تتطلـــب تقنـــين الأحمـــال التدريبيـــة المناســـبة بصـــورة جيـــدة وكـــذلك 

لحركـات المبذولـة أثنـاء السـباق المستوى العالي في سباقات الحواجز لا يتوقف فقـط علـى مـدى الاقتصـاد فـي ا
ولا علــى مســتوى العناصــر البدنيــة الخاصــة فقــط بــل بالإضــافة إلــى ذلــك يعتبــر التوزيــع الأمثــل لجهــد المتســابق 

 ضرورة من ضروريات تحقيق مستوى أفضل والذي يظهر من خلال إيقاع الخطوة 
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ   

 *معلم تربية بدنية بدولة الكويت.
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 وانسيابها حتى نهاية السباق وكذلك التردد المنسجم للخطوة مع طولها على مدار السباق يعطي المؤشر 
                                                            0ب الخـــــاص باللاعـــــب الحقيقـــــي للســـــرعة وعلـــــى ذلـــــك يظهـــــر توزيـــــع جهـــــد الســـــباق مـــــن خـــــلال التـــــدري

 (12  :1  ( ، )22 :255                                                                   ) 
مــل إلــى أن الســرعة مــن مكونــات القــدرة الحركيــة وهــي مــن العوا م (2220 ويشــير عصــام عبــد الخــالق )     

الرئيســـية لـــلأداء البـــدني والتـــي تـــرتبط بتتـــابع الانقبـــاض العضـــلي عنـــد الأداء الحركـــي ، وهـــي مكـــون أساســـي 
)  0لمعظم الأنشطة الرياضية وخاصة المرتبطة بزمن الأداء الحركي مثـل مسـابقات العـدو فـي ألعـاب القـوى  

55  :202                                                        )                    
م Arbeit and others    (2226 ، )م ( ،أريبـت وآخـرون 2225)   Burtويشـير كـل مـن بـورت       

م ( إلــي أن مســابقات الميــدان والمضــمار تختلــف فــي 2226)  Bianco and others   بيــانكو وآخــرون
متطلباتها من السرعة ، فمنها ما يتطلب نوعين من أنـواع السـرعة ، كالسـرعة الحركيـة لـلأداء ) مثـل الاقتـراب 
والارتقــاء فــي الوثــب والقفــز ( والســرعة الانتقاليــة ومنهــا مــا يتطلــب نوعــاً واحــداً مــن أنــواع الســرعة فــي ظــروف 

)  0علـي مقاومـة خارجيـة ، ومنهـا مـا يتطلـب السـرعة مـع التحمـل كسـباقات جـري المسـافات الطويلـة   التغلب
21  :8-2  (، )82  :22-22  (، )22  :2-22                                                                                  ) 

( 10وى بنــادي الكويــت الرياضـي والــذي يشــمل علــى عــدد )ونظـراً لقيــام الباحــث بتــدريب فريـق ألعــاب القــ      
لاعــب لــديهم الاســتعداد للاشــتراك فــي ســباقات الســرعة ) المســافات القصــيرة ( ، كمــا يتميــزون بطــول القامــة 

متــر / حــواجز فقــد تراوحــت أزمنــتهم مــا 220وبقيــام الباحــث بــإجراء اختبــار لقيــاس مســتواهم الرقمــي فــي ســباق 
ثانيــة وعلــى الــرغم مــن أن المســتوى الرقمــي للســباق علــى دولــة الكويــت مســجل باســم (  25.2،  25.5بــين ) 

ث ( الأمــر الــذي يشــير إلــى ضــعف فــي مســتوى أنــواع الســرعة  22.28اللاعــب فــايز فــريح الرشــيدي بــزمن ) 
المقترنــة بــالأداء المهــاري  لهــم ، وبــإجراء الباحــث للمســح المرجعــي حــول الدراســات و الأبحــاث العلميــة التــي 

( فقـــد وجــد أن هـــذه 52(  ،) 11( ، )  2( ، ) 62( ،  ) 22أجريــت فــي مجـــال تــدريب ســـباقات الحــواجز ) 
القــدرات  –التوافــق العصــبي العضــلي  –الرشــاقة  –الأبحــاث تركــزت حــول تنميــة كــل مــن عناصــر : المرونــة 

يبيـة لتنميـة السـرعة مـن أجـل القدرات التوافقية  ، ولم تتنـاول أيـة دراسـة علـى بنـاء وتقنـين بـرامج تدر  –الحركية 
 0متر / حواجز 220الارتقاء بالمستوى الرقمي لسباق  

 أهـداف البحث : 1/2

متــر/  220تصــميم برنــامج تــدريبي لتنميــة أنــواع الســرعة علــى المســتوى الرقمــي للمبتــدئين فــي ســباق  -2
 0حواجز

   0متر / حواجز 220تصميم برنامج تدريبي لتنمية عناصر اللياقة البدنية المؤثرة في سباق  -1
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 متر /حواجز  220التعرف على علاقة عناصر اللياقة البدنية الخاصة  بالمستوى الرقمى لسباق  -2

 فروض البحث : 1/4

الح القيــاس البعــدي توجــد فــروق دالــة إحصــائياً بــين القياســين القبلــي والبعــدي لاختبــارات الســرعة لصــ -
 0للمجموعة التجريبية 

توجد فروق دالة إحصائية بـين الفـرق بـين القياسـين القبلـي والبعـدي  للمسـتوى الرقمـي لصـالح القيـاس  -
 0البعدي  للمجموعة التجريبية 

 2منهج البحث 
 تجريبيـة لمجمـوعتيناستخدم الباحث المهج التجريبي لمناسبته لطبيعة البحث بواسطة التصـميم التجريبـي  

 0القياس البعدي (  -القياسات التتبعية  –مستخدماً ) القياس القبلي  وضابطة 
 2عينة البحث 

لاعبــي الفريــق الــذي يقــوم بتــدريبهم الباحــث قـام الباحــث باختيــار عينــة البحــث بالطريقــة العمديــة مــن       
( لاعبـاً تـم تقسـيمهم إلـي مجمـوعتين 20( سنة وبلـغ عـدد أفـراد العينـة )28بنادي الكويت الرياضي تحت )

وقــام الباحــث بــإجراء التجـانس بــين أفــراد عينـة البحــث فــي متغيــرات ) إحـداها تجريبيــة والاخــري ضـابطة ، 
رقمي( حيث قام الباحث بإجراء التجانس بين أفراد مجموعـة البحـث المستوي ال –الوزن  –السن  –الطول 

 0قبل تطبيق البرنامج 
  (2جدول )              

   تجانس عينة البحث في متغيرات النمو والمستوي الرقمي  
 التفلطح الالتواء الانحراف الوسيط المتوسط وحدة القياس المتغيرات م
 -10557 -20622 20735 12 12022 سنة السن 1

 -20324 -10212 70323 120 1220072 سنتيمتر الطول 0

 10272 20222 70722 52 520170 كيلو جرام الوزن 2

 10622 20277 40147 120722 120232 سنتيمتر المستوي الرقمي 4

ــــة تراوحــــت بــــين 2يتضــــح مــــن الجــــدول رقــــم )   ــــواء للمجموعــــة التجريبي ــــع معــــاملات الالت ( أن جمي
مما يؤكد على تجانس عينة البحث فـي متغيـرات )  2 +( وأن هذه القيم انحصرت ما بين 0.820 -2.020)

 . العمر التدريبي ( –الوزن  –الطول  –السن 
 2شروط اختيار عينة البحث   
 0أفراد العينة متقاربين في العمر التدريبي أن يكون جميع  -2
 0أن يكون جميع أفراد العينة متقاربين في المستوي  -1



 م 7112 يناير –ـــــــــــــ العدد الرابع ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  - 29 -ـــــــــــــــــــــــــــــ  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــة كلية التربية الرياضية ــــــــــــــــــمجل

 0الانتظام في التدريب  -2
 0أن يخضعوا للبرنامج تحت إشراف الباحث  -5

 0 تحديد الاختبارات الخاصة بمتغيرات البحث
ي للدراسات السابقة والمراجـع العلميـة ثـم قـام تم تحديد الاختبارات البدنية من خلال المسح المرجع        

الباحــث باســتطلاع رأي الخبــراء حيــث حــدد الباحــث عــدد مــن الاختبــارات البدنيــة وتــم عرضــها علــي عــدد 
( نتـائج أراء الخبـراء حـول الاختبـارات البدنيـة المقترحـة لقيـاس أنـواع 5( خبراء ويوضـح الجـدول رقـم )20)

     0ة بالبحث السرعة والقدرات البدنية المرتبط
 (5جدول )

وحــــــــــــــــــــدة   اسم الاختبار                     المغيرات    م
 القياس 

النســــــــــــــــــــــبة  
 المئوية 

 م حواجز   47052اختبار العدو  سرعة إيقاعية 1
 ث 17اختبار الجري في المكان 

 الزمن
 لزمنا

122 % 
32 % 

 م من بداية متحركة  22اختبار العدو  سرعة انتقالية 0
 ث من البدء العالي   12اختبار العدو 

 لزمنا
 المسافة

32 % 
32 % 

 م من البدء المنخفض  22اختبار العدو  سرعة رد الفعل 2
 اختبار نيلسون للاستجابة الحركية الانتقالية

 الزمن
 لزمنا

32 % 
122 % 

 % 122 المسافة اختبار الوثب العريض من الثبات  قوة مميزة بالسرعة 4

 % 122 لزمنا متر  22*7جري  سرعةتحمل  7

 % 22 السنتيمتر اختبار ثني الجذع من الوقوف  المرونة 6

 % 22 لزمنا اختبار الجري المكوكي مختلف الأبعاد الرشاقة 5

يتضــح مــن الجــدول اتفــاق الخبــراء علــي الاختبــارات البدنيــة المقترحــة مــن الباحــث حيــث بلــغ الحــد الأدنــى 
 0%( 80للنسبة المئوية )

   2المعاملات العلمية للاختبارات المستخدمة 
 أولًا : الصدق 

لإيجـاد معامــل الصـدق قــام الباحـث  بحســاب دلالـة الفــروق بـين العينــة الاسـتطلاعية للبحــث وعينـة أخــري 
( لاعباً من نفس مجتمع البحث ، وطبقت الاختبارات البدنيـة علـي 25مميزة من نادي اخر وكان قوامها )

( 5م وجــدول )1026/  1/  1م إلــي 1026/  1/  2البحــث صــباحاً فــي الفتــرة مــن كــل أفــراد مجموعــة 
 220يوضح دلالة الفروق بين قياسات العينة الاستطلاعية والعينـة المميـزة فـي الاختبـارات البدنيـة لسـباق 

 0متر / حواجز 
 
 



 م 7112 يناير –ـــــــــــــ العدد الرابع ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  - 81 -ـــــــــــــــــــــــــــــ  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــة كلية التربية الرياضية ــــــــــــــــــمجل

 ( صدق الاختبارات البدنية قيد البحث ) صدق التمايز ( 5جدول رقم ) 
 

 البدنيةالمتغيرات 
المجموعة 
 الاستطلاعية 

 المجموعة المميزة
 قيمة ت الالتواء

 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط

تقال
الان
رعة

الس
 ية

 *5.115 0.528 2.228 5.200 2.266 5.200 م بدء منخفض20
 *5.510 0.505 2.025 2.280 2.062 5.820 م بدء طائر20

 *6.258 0.588 2.881 1.150 1.022 2.25 / حواجز 55.10عدو 
سرعة 
 حركية

 *5.626 -0.255 20.250 22.000 1.160 22.000 الجري في المكان

تحمل 
 سرعة

 *2.225 0.212 5.882 28.180 5.280 22.220 متر 250عدو 

فعل
رد 
عة 
سر

 

ســـــــرعة رد الفعـــــــل لقـــــــدم 
 *5.211 0.222 0.022 0.250 0.020 0.520 الارتقاء

ســــــرعة رد الفعــــــل للقــــــدم 
 الحرة

0.550 0.021 0.210 0.026 0.262 5.281* 

 *5.011 0.250 0.086 0.220 0.086 0.220 سرعة رد الفعل لليدين
رعة

لس
ة با
ميز
ة م
قو

 
ـــــــــب عـــــــــريض مـــــــــن  الوث

 الثبات
1.100 0.585 1.550 0.621 0.112- 5.112* 

الوثــــــــــــــــــــب العمــــــــــــــــــــودي 
 لسارجنت

28.000 8.260 56.210 22.222 0.222- 6.115* 

الثلاثــــــــــي مــــــــــن الوثــــــــــب 
 الثبات

6.100 2.265 1.110 2.811 0.225- 5.120* 

 *1.525 -0.528 2.026 22.600 1.001 2.200 كجم للخلف 2رمي كرة 
 *6.658 0.555 2.582 6.220 2.152 1.260 م15اختبار حجل 

فق
توا

 

 *6.825 -0.550 6.252 12.650 5.280 22.000 ث للأمام 25نط الحبل 
ـــــــــــــــل  ـــــــــــــــط الحب ث  25ن

 للخلف
21.000 1.650 26.800 5.268 0.685- 20.000* 

 *5.615 -0.255 0.252 2.650 0.680 2.020 نط حبل

ر  ش ا  *2.052 -0.621 2.125 6.200 2.211 5.200انبطـــــــــــاح مائـــــــــــل مـــــــــــن  قة



 م 7112 يناير –ـــــــــــــ العدد الرابع ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  - 81 -ـــــــــــــــــــــــــــــ  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــة كلية التربية الرياضية ــــــــــــــــــمجل

 
 2.102=  18ودرجة حرية  0.05* دال وقيمة ت الجدولية عند مستوي معنوية 

العينـة المميـزة ( وجود فروق دالة إحصائياً بين عينة البحـث الاسـتطلاعية ودرجـات 5يتضح من الجدول )
، ممــا يـــدل علـــي صـــدق الاختبـــارات فـــي التمييـــز بــين المســـتويات فـــي القـــدرات البدنيـــة والمســـتوي الرقمـــي 

م/ح فــي الأداء الجيــد للعينــة المميــزة وبــين الأداء المتوســط أو الضــعيف والمتمثــل فــي العينــة 220لســباق 
 الاستطلاعية ، مما يشير إلي صدق هذه الاختبارات .

 ثبات ثانياً : ال
( أيــام لحســاب ثبــات الاختبــارات وذلــك 20اســتخدم الباحــث طريقــة تطبيــق الاختبــار واعادتــة  بعــد )      

عـــن طريـــق حســـاب معامـــل الارتبـــاط بـــين التطبيـــق الأول والثـــاني علـــي نفـــس العينـــة التـــي أجـــري عليهـــا  
 0م 1026/  1/  5،  2الاختبارات في الفترة من 

 
 
 
 
 
 
 
 

 الوقوف 
 *8.661 -0.588 2.508 5.800 0.251 5.250 الوثبة الرباعية 

ونة
مر
ال

 

 *21.516 -2.252 1.600 20.000  2.200 5.000 ثني الجذع من الوقوف
ثنـــي الجـــذع مـــن جلـــوس 

 الحواجز
2.000 0.660 22.000 1.860 2.112- 25.008* 

 *1.285 -0.515 8.850 25.000 5.250 11.000 مد الجذع 
ــــــــة الفخــــــــذ للرجــــــــل  مرون

 القاطعة
22.000 10.560 201.00 16.510 0.221- 2.225* 

ــــــــة الفخــــــــذ للرجــــــــل  مرون
 الخاطفة

80.000 21.600 82.000 12.250 0.112- 5.150* 

المستوي 
 الرقمي

 *5.252 0.128 5.120 26.500 5.068 28.520 م / حواجز220



 م 7112 يناير –ـــــــــــــ العدد الرابع ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  - 87 -ـــــــــــــــــــــــــــــ  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــة كلية التربية الرياضية ــــــــــــــــــمجل

 ت الارتباط بين التطبيق الأول والثاني للاختبارات البدنية والمستوي الرقمي( معاملا 6دول رقم ) ج

 المتغيرات البدنية
 التطبيق الثاني التطبيق الاول

 قيمة ت
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط

تقال
الان
رعة

الس
 ية

 *0.115 2.228 5.200 2.266 5.200 م بدء منخفض20
 *0.510 2.025 2.280 2.062 5.820 م بدء طائر20

 *0.158 2.881 1.150 1.022 2.25 / حواجز 55.10عدو 
سرعة 
 حركية

 *0.626 20.250 22.000 1.160 22.000 الجري في المكان

تحمل 
 سرعة

 *0.525 5.882 28.180 5.280 22.220 متر 250عدو 

فعل
رد 
عة 
سر

 

ســــــــرعة رد الفعــــــــل لقــــــــدم 
 الارتقاء

0.520 0.020 0.250 0.022 0.211* 

ســـــــرعة رد الفعـــــــل للقـــــــدم 
 الحرة

0.550 0.021 0.210 0.026 0.881* 

 *0.611 0.086 0.220 0.086 0.220 سرعة رد الفعل لليدين

رعة
لس
ة با
ميز
ة م
قو

 

 *0.512 0.621 1.550 0.585 1.100 الوثب عريض من الثبات
 *0.215 22.222 56.210 8.260 28.000 الوثب العمودي لسارجنت

 *0.120 2.811 1.110 2.265 6.100 الثلاثي من الثبات الوثب
 *0.525 2.026 22.600 1.001 2.200 كجم للخلف 2رمي كرة 

 *0.658 2.582 6.220 2.152 1.260 م15اختبار حجل 

فق
توا

 

 *0.825 6.252 12.650 5.280 22.000 ث للأمام 25نط الحبل 
 *0.100 5.268 26.800 1.650 21.000 ث للخلف 25نط الحبل 
 *0.615 0.252 2.650 0.680 2.020 نط حبل

اقة
رش

 

 *0.652 2.125 6.200 2.211 5.200 انبطاح مائل من الوقوف 
 *0.661 2.508 5.800 0.251 5.250 الوثبة الرباعية 

ونة
مر
ال

 

 *0.516 1.600 20.000  2.200 5.000 ثني الجذع من الوقوف
ــــوس  ثنــــي الجــــذع مــــن جل

 الحواجز
2.000 0.660 22.000 1.860 0.808* 

 *0.885 8.850 25.000 5.250 11.000 مد الجذع 
 *0.225 16.510 201.00 10.560 22.000مرونــــــــــة الفخــــــــــذ للرجــــــــــل 



 م 7112 يناير –ـــــــــــــ العدد الرابع ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  - 83 -ـــــــــــــــــــــــــــــ  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــة كلية التربية الرياضية ــــــــــــــــــمجل

 0.552=  22ودرجة حرية  0.05* دال وقيمة " ر " الجدولية عند مستوي معنوية 
( وجــود ارتبــاط دال إحصــائياً بــين القيــاس الأول والثــاني فــي الاختبــارات البدنيــة لأفــراد 6يتضــح مــن جــدول )

( وهـو أكبـر 0.510 – 0.215العينة قيد البحث ، مما يدل علي ثباتها حيث يترواح معامل الارتباط ما بين )
  0( 0.05من قيمة " ر " الجدولية عند مستوي )

 وسائل جمع البيانات : 
اســـتخدم الباحـــث وســـائل متعـــددة لجمـــع البيانـــات بمـــا يتناســـب مـــع طبيعـــة البحـــث والبيانـــات المـــراد       

 0الحصول عليها وهي كالأتي 
المسح المرجعي للمراجع العلمية والدراسات و البحوث السابقة المرتبطـة بموضـوع البحـث حـول أنـواع  -

 0السرعة والاختبارات التي تقيسها 
أي الخبـــراء حـــول أنســـب الاختبـــارات التـــي تقـــيس أنـــواع الســـرعة للمبتـــدئين فـــي اســـتمارة اســـتطلاع ر  -

 0 متار/حواجز220
المســح المرجعــي حــول تــدريبات الســرعة بأنواعهــا واقتــراح الباحــث للعديــد مــن التــدريبات لتنميــة أنــواع  -

 0السرعة لمتسابقي الحواجز 
 0للتطبيقاستطلاع رأي الخبراء حول صلاحية البرنامج التدريبي المقترح  -
 0استمارة تسجيل بيانات اللاعب والاختبارات البدنية  -
  0المسجل المرئي  -

 2الأجهزة والأدوات المستخدمة 
 0ساعة إيقاف  -2
 0شريط قياس  -1
 0حواجز  -2
 0كرات طبية  -5
 0ميزان طبي  -5

 -الدراسة الاستطلاعية :
وذلك  مبتدئاً ( 25قام الباحث بسحب عينه عشوائية من مجتمع البحث وخارج عينة البحث قوامها )      

 -بهدف التعرف على :

 القاطعة
مرونــــــــــة الفخــــــــــذ للرجــــــــــل 

 الخاطفة
80.000 21.600 82.000 12.250 0.550* 

المستوي 
 الرقمي

 *0.552 5.120 26.500 5.068 28.520 م / حواجز220
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 مدى صلاحية الأجهزة والأدوات المستخدمة وكيفية نقلها واستخدامها . -
 للاختبارات وكيفية أداء الاختبارات . المبتدئينمدى فهم  -
 للوحدة التدريبية لتحقيق الهدف منها .مدى ملائمة الزمن  -
 . للمبتدئين مدى ملائمة التمرينات المستخدمة  -

 -القياس القبلي :
/  1/  25،  22 قام الباحث بأجراء القياس القبلي لمجموعة البحث في عناصر اللياقة البدنية يوم      

 م 1026/  1 / 25 يوم جزمتر/حوا220تم إجراء القياس القبلي للمستوى الرقمي لسباق  م 1026
 2البرنامج التدريبي المقترح 

قــام الباحــث بإعــداد البرنــامج التــدريبي المقتــرح مسترشــداً بــتراء الخبــراء المتخصصــين فــي المجــال عــن طريــق 
 المقابلة الشخصية بالإضافة لما أفرزته المراجع والدراسات السابقة وفقاً للأسس التالية 

  يب مــع المبــادئ العامــة للحمــل بحيــث يكــون مناســباً لقــدرات المبتــدئين مراعــاة أن يتناســب حمــل التــدر
 0سنة  28تحت 

  0أن يصل البرنامج باللاعبين بالكفاءة البدنية من خلال تحقيق الواجبات التدريبية 
 2أسس وضع البرنامج 

الرياضــي قــام الباحــث بوضــع أســس البرنــامج بعــد الإطــلاع علــي المراجــع العلميــة المتخصصــة فــي التــدريب 
 0والدراسات السابقة كما يلي 

 ( 2تم تحديد الفترة الزمنية للبرنامج لمدة  )0شهور 
  ـــين ) أقصـــي ـــدريبي مـــا ب  –عـــالي  –درجـــات حمـــل التـــدريب المســـتخدمة خـــلال مراحـــل البرنـــامج الت

 0متوسط ( 
 ( تمشــــياً مــــع 2:  2راع الباحــــث توزيــــع درجــــات الحمــــل بــــين الأســــابيع ومســــتويات الشــــدة بنســــبة )

 0مقتضيات التنافس في ألعاب القوي 
 ( دقيقة  20 – 60انحصر زمن الوحدة التدريبية ما بين )0 
  قام الباحث بمراعـاة أسـس ومبـادئ تنميـة السـرعة خـلال مراحـل البرنـامج التـدريبي ومـن أهمهـا التـدرج

 0في التنمية 
  0عند تطبيق محتوي البرنامج راعي الباحث الفروق الفردية بين اللاعبين 
 الشــدة ، والتــدريب التكــراري لتنميــة الســرعة  ومــنخفض ســتخدم الباحــث طريقــة التــدريب الفتــري مرتفــعا

 0( يوضح ذلك 1وراع الباحث خصائصهم والجدول رقم )
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 (5جدول )
 خصائص أنواع التدريب

  ملائمــة محتــوى البرنــامج لمســتوى عينــة البحــث مــن حيــث الســن والنــوع والمســتوى البــدني والمنافســات
00 

   0مراعاة الارتقاء التدريجي بمستويات الحمل خلال البرنامج التدريبي 
  قــام الباحــث بمراعــاة مبــادئ وأســس تنميــة الســرعة خــلال البرنــامج التــدريبي ومــن أهمهــا التــدرج فــي

                                                                             0التنمية 
 0ظم إنتاج الطاقة الثلاث أثناء البرنامج التدريبي راع الباحث تنمية ن 

 ( 2جدول رقم ) 
 نظم إنتاج الطاقة

 الهوائي اللاهوائي مع اللاكتيك اللاهوائي بدون لاكتيك متغيرات الحمل
 ق فأكثر 62 – 1 دقيقة 1 –ثوان 12 ثواني 12 –صفر  زمن العمل
 م2ك  17 – 222 متر  422 – 22 متر  22 -02 المسافة
 %57 -% 72 %122 -% 32 القصوى الشدة
 02 – 2 7 – 1 4 -2 التكرارات
 دقيقة 2 1 دقيقة 12 - 0 دقيقة 2 – 107 الراحة

 4 – 1 4 – 1 4 – 1 المجموعات
 دقيقة 2  - 7 دقيقة 02 – 12 دقيقة 12- 2 الراحة

 
 
 
 

 فترات الراحة   المجموعات   التكرارات   الشدة   طريقة التدريب 
 ق 12 – 2 ---  ت 12 – 7 %37 -% 22 فتري مرتفع الشدة 

 -% 27 فتري منخفض الشدة 
122% 

 ق 02 – 17 1   ت 2 – 0

 ق 0 –1 2    ت 22 – 02 %62 -% 72 التدريب التكراري
 --- ---   --- %32 -% 22 الحمل المستمر



 م 7112 يناير –ـــــــــــــ العدد الرابع ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  - 86 -ـــــــــــــــــــــــــــــ  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــة كلية التربية الرياضية ــــــــــــــــــمجل

 (2جدول )
 أزمنة التدريب ودرجات الحمل خلال أسابيع التدريب

 الأسبوع
                         

 اليوم
 النسب

 المجموع الخميس الاربعاء الاثنين السبت
درجـــــــــــــــــة 

 الحمل

 منخفض 077 62 57 62 62 حسب المستوى الأول
 متوسط 022 66 20 66 66 % عن الأول12+  الثاني
 منخفض 012 72 62 72 72 % عن الثاني07 - الثالث
 عالي 022 66 20 66 66 مثل الثاني الرابع
 أقصى 222 50 32 52 52 % عن الرابع12+  الخامس
 متوسط 021 74 65 77 77 % عن الخامس07 - السادس
 أقصى 222 50 32 52 52 مثل الخامس السابع
 أقصى 032 63 26 63 63 % عن السابع7 - الثامن
 متوسط 002 70 64 70 70 % عن الثامن07 - التاسع
 أقصى 032 63 26 63 63 مثل الثامن العاشر

 الحادي عشر
حمل عالي وخاص بسباقات 

 الحواجز
 عالي 217 57 32 57 57

 متوسط 042 62 62 62 62 تخفيف الحمل الثاني عشر
 2220 إجمالي الزمن بالدقائق
 74 إجمالي الزمن بالساعات

 تراوحـــت مـــا بـــينيلاحـــظ مـــن الجـــدول الســـابق أن أزمنـــة التـــدريب فـــي الأســـبوع ذو الحمـــل المتوســـط          
( ق، وكانــت أزمنــة التــدريب 225–180( ق، أمــا الأســبوع ذو الحمــل العــالي فتراوحــت مــا بــين )150–155)

( ق، نظــرا لطــول فتــرات الراحــة البينيــة بــين التكــرارات 208-122فــي الأســبوع ذو الحمــل الأقصــى مــا بــين )
 0والمجموعات 

 2محتوي البرنامج 
ــاً للمســح المرجعــي  يتضــمن البرنــامج التــدريبي         مجموعــة مــن التمرينــات لتنميــة الســرعة وذلــك طبق

واستطلاع رأي الخبراء حـول التمرينـات الخاصـة لتنميـة السـرعة كمـا يتضـمن البرنـامج علـي مجموعـة مـن 
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 –التوافــق  –الرشــاقة  –متــر/ حــواجز ) المرونــة  220التمرينــات لتنميــة القــدرات البدنيــة المرتبطــة بســاق 
 تحمل سرعة (  –التوازن  –بالسرعة  القوة المميزة

 2خطوات وضع البرنامج 
قــام الباحــث بتصــميم اســتمارة اســتطلاع رأي الخبــراء لتحديــد التمرينــات الخاصــة لتنميــة أنــواع الســرعة  -2

 0متر/ حواجز  220وكذلك القدرات البدنية المرتبطة بساق 
 -تم تقسيم الفترة الزمنية للبرنامج إلي ثلاث مراحل : -1
 :   لة الأولى من البرنامجالمرح -

وفي هذه المرحلة يكون فيهـا زيـادة حجـم التـدريبات ( أسابيع وتهدف إلي ) الإعداد العام ( 5ومدتها )  
التنميــة العامــة عــن حجــم التــدريبات الخاصــة حيــث تحتــل التــدريبات الخاصــة جــزء بســيط فــي هــذه المرحلــة ، 

الامكانـات الوظيفيــة للاعبـين مــن خـلال تنميــة الصـفات البدنيــة وتهـدف مرحلـة الإعــداد العـام إلــي رفـع مســتوى 
 0الأساسية 
 :     المرحلة الثانية من البرنامج -

وفيهـا تحتـل تـدريبات التنميـة العامـة مكانـة هامـة ( أسابيع وتهدف إلي )الإعداد الخاص( 5ومدتها )   
تنميـة وتطـوير الصـفات البدنيـة الخاصـة إلا أن حجمها ليس أكبر من الإعداد الخاص ، وتهدف هذه المرحلة 

 0والتي تحدد مستوى الحالة التدريبية للاعب ومستوى تقدمه 
 المرحلة الثالثة من البرنامج :   -

  0( أسابـيــع وتهــدف إلــي المحافظة على المستوى في فترة ما قبل المنافسة 2ومدتهــا ) 
    م1026/ 5/ 25 م :1/1026/ 25 لزمنية للبرنامج منقام الباحث بتحديد بدء ونهاية الفترة ا - 2     
ـــة خــلال أســابيع البرنــامج الحمــل إجمــالي أزمنــة التــدريب ودرجــات قــام الباحــث بتوزيــع  -5      والنســب المئويـ

خـلال فتـرة الإعـداد للبرنـامج التـدريبي منافسـات (  –بـدني خـاص  –عـام علـى مراحــل الإعـداد الثلاثـة ) بـدني 
 .  سباقات الحواجز  تدريب والخاصة ببرامج سابقةلمراجع العلمية والدراسات الما ذكر بالالمقترح طبقا 

 إجراءات التجربة الأساسية:
حيث تم تطبيق برنامج البحث على أفراد عينة البحث باستخدام تمرينات السرعة وعناصر اللياقة  

أسبوعاً بواقع أربعة وحدات تدريبية أسبوعياً ( 21البدنية الاخري على المجموعة التجريبية والضابطة، لمدة )
 دقيقة. 20زمن كل وحدة 
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 القياسات البعدية:
م  تحت نفس ظروف 1026/ 5/  26أجريت القياسات البعدية بعد انتهاء مدة التدريب، وذلك يوم        

 وشروط القياسات القبلية.
 المعالجات الإحصائية:

جراءات القياسات البعدية، قام الباحث بإجراء المعالجات بعد تطبيق التجربة الأساسية للبحث وا   
 الإحصائية الملائمة للبحث حيث تم حساب :

 المتوسط الحسابي 
 الوسيط 
 الانحراف المعياري 
 معامل الالتواء 
 معامل التفلطح 
 اختبار ) ت ( لدلالة الفروق المترابطة 
 ) معامل الارتباط البسيط ) بيرسون 
 نسب التحسن 

 النتائج :أولًا : عرض 
 ثانياً : مناقشة النتائج : 

 مناقشة الفرض الأول للبحث :
( بـين القيـاس القبلـي 0.05( وجـود فروقـا ذات دلالـة إحصـائية عنـد مسـتوى )12يتضح من جدول رقـم )      

والبعـــدي للمجموعـــة التجريبيـــة لصـــالح القيـــاس البعـــدي فـــي اختبـــارات المكونـــات البدنيـــة قيـــد البحـــث ، حيـــث 
( وكـذلك النسـبة 2.108( بينمـا كانـت )ت( الجدوليـة )2.225،25.008انحصرت قيمة )ت( المحسـوبة بـين )

ــادة تتــراوح مــا بــين ) % ( ممــا يــدل علــى تقــدم مســتوى لاعبــي المجموعــة 166.661% ، 5.616المئويــة للزي
التجريبيــة فــي مكونــات اللياقــة البدنيــة قيــد البحــث وقــد يرجــع الــدارس هــذا التقــدم إلــي تــأثير البرنــامج التجريبــي 

التدريبيـة الخاصـة بهـذه المجموعـة والتـي وصـلت إلـي الذي يعتمد على التدريب المنـتظم وكـذلك عـدد الوحـدات 
 ( وحدات تدريبية في الأسبوع والاستمرار على دوام التدريب 5)
 السرعة : 

بـــين القيـــاس  0.05( وجـــود فروقـــا ذات دلالـــة إحصـــائية عنـــد مســـتوي معنويـــة 12ويتضـــح مـــن الجـــدول )    
لانتقاليــة والحركيــة وســرعة رد الفعــل والمســتوي القبلــي والبعــدي لصــالح القيــاس البعــدي فــي اختبــارات الســرعة ا
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%( ، وهــذا يــدل 10.188% ، 28.281متر/حــواجز وكانــت النســبة المئويــة للتحســن )220الرقمــي لمتســابقي 
 على أن البرنامج التدريبي المقترح له تأثير ايجابي على تنمية مكون السرعة 

( ، وغــادة عبدالحميــد 11م( )2220روفائيــل ) وتتفــق هــذه النتــائج مــع نتــائج دراســات كــل مــن بيــاتريس      
( ، والتـــي تشـــير 5م( )2222( ، أحمـــد الســـيد لطفـــي )15م( )2225( وجهـــاد نبيـــه محمـــود ) 52م( )2220)

 0متر /حواجز220إلي وجود ارتباط ايجابي بين نتائج اختبارات السرعة بأنواعها والمستوي الرقمي لمتسابقي 
م( ، وبسطويسـي أحمـد ) 2285ا أشار إلية كل مـن زكـي درويـش وآخـرون )وتتفق هذه النتائج إلي مع م     

( مـــن أن الســـرعة الانتقاليـــة مـــن الصـــفات البدنيـــة الواجـــب توافرهـــا لـــدي 2228م( ، عويــــس الجبـــالي )2282
 0متر/حواجز 220متسابقي 

 (12 :201( ، )28 :52( ، )52 :86) 
م( ، مـن أن السـرعة مـن 2225)   Burtيـة كـل مـن بـورتوتتفق هذه النتائج إلي أيصاً مـع مـا أشـار إل       

م( مـــن أن ســـرعة رد الفعـــل مـــن 2222أهـــم متطلبـــات ســـباقات الحـــواجز ، كمـــا يشـــر محمـــد حســـن عـــلاوي ) 
 (                                           55:  65( ، )8: 21) 0متر/حواجز 220العوامل الهامة لمتسابق 

تحسن في مكون السرعة في القيـاس البعـدي لعينـة البحـث نتيجـة للبرنـامج التـدريبي كما يرجع الدارس ال       
متــر/ حــواجز بأشــكالها المتعــددة وكــذلك  220المقتــرح الــذي احتــوى علــى تــدريبات الســرعة الخاصــة للاعبــي 

ممــا أدى تمرينــات التقويــة وذلــك باســتخدام التــدريب الفتــري مرتفــع الشــدة والتــدريب المســتمر والتــدريب التكــراري 
إلي زيادة معدل السـرعة الأمـر الـذي أسـهم بدرجـة كبيـرة فـي تطـوير السـرعة لـدى عينـة الدراسـة وبالتـالي تـأثيره 

 علي تقدم المستوي الرقمي  .

( إلى أن مستوى متسابقي الحواجز يتوقف علـى العديـد مـن العوامـل مـن 2282ويشير بسطويسي أحمد )     
اصـة كـالقوة المميـزة بالسـرعة ، جلـد السـرعة ، جلـد القـوة ، المرونـة ، الرشـاقة أهمها تنمية القدرات الحركيـة الخ

: 28) 0وبــذلك يمكــن تســميتها ســباقات " الســرعة والرشــاقة " أو ســباقات " الســرعة والمرونــة " أو كليهمــا   0
52) 

  القوة المميزة بالسرعة
(  بــين القياســـين 0.05( وجــود فروقــا ذات دلال إحصــائية عنــد مســتوي معنويــة )12يتضــح مــن جــدول )    

القبلـي والبعــدي لصــالح القيـاس البعــدي فــي اختبـارات القــوة المميــزة بالسـرعة وكانــت النســبة المئويـة للتحســن مــا 
مسـهمة فـي المسـتوي الرقمـي %( يتضح أن القوة المميزة بالسرعة أحد القدرات ال12.512% ، 22.265بين )

( 11م( )2220متر/حواجز وتتفق هذه النتائج مـع مـا نتـائج دراسـة كـل مـن بيـاتريس روفائيـل )220لمتسابقي 
( 5( )2222( ، أحمـد لطفـي السـيد )15م( )2225( وجهاد نبيه محمـود )52م( )2220، وغادة عبدالحميد )
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ل بـــين اختبـــارات القـــوة المميـــزة بالســـرعة والمســـتوي ، حيــث أشـــارت نتـــائج هـــذه الدراســـات إلـــي وجـــود إرتبـــاط دا
 0متر /حواجز 220الرقمي لمتسابقي 

م( وعويـــس الجبــالي    ) 2282كــذلك تتفــق هــذه النتــائج مــع مــا أشــار إليــة كــل مــن بسطويســي أحمــد )       
ة هـذه القـدرة متـر /حـواجز وأن تنميـ220م( من أن القوة المميزة بالسرعة أحد القـدرات البدنيـة لمتسـابقي 2282

 (56: 50( ،)52: 28) 0يسهم في الوصول بالمتسابق إلي أعلي مستوي ممكن 
 2مناقشة الفرض الثاني للبحث 

وينص علي أنه توجد فروق دالة إحصائية بين الفرق بين القياسين القبلي والبعدي  للمستوى الرقمي       
 2  لصالح القياس البعدي  للمجموعة التجريبية

( ، وجـود فــروق ذات دلالــة إحصـائية بــين القيــاس القبلـي والبعــدي  للمجمــوعتين 12ول )يتضـح مــن جــد
لصـــــالح القيـــــاس البعـــــدي فـــــي المســـــتوى الرقمـــــي لســـــباق  0.05التجريبيـــــة والضـــــابطة عنـــــد مســـــتوى معنويـــــة 

متر/حـواجز حيــث كانـت قيمــة "ت" المحسـوبة أكبــر مـن قيمــة "ت" الجدوليـة ويرجــع الـدارس هــذا التحســن 220
امج التـــدريبي باســـتخدام التمرينـــات الخاصـــة بســـباقات الحـــواحز للمجموعـــة التجريبيـــة والبرنـــامج التـــدريبي للبرنـــ

 الخاص بالمجموعة الضابطة .
( وجــود نســبة تحســن فــي المســتوي الرقمــي الخــاص  بالمجموعــة التجريبيــة وقــد 12ويتضــح مــن جــدول )

دريبي المقتــرح الإيقــاع للمجموعــة التجريبيــة ، %( ويرجــع الــدارس هــذا التحســن إلــى البرنـامج التــ20.162بلـغ )
بينمـــا بلغـــت نســـبة التحســـن فـــي المجموعـــة الضـــابطة )(ويرجـــع الـــدارس هـــذا التحســـن إلـــى البرنـــامج التـــدريبي 

 الخاص بالمجموعة الضابطة .
( ، وجود فروق دالة إحصائيا بين القيـاس القبلـي والتتبعـى الأول لصـالح التتبعـي 12يتضح من جدول )

و بــين القبلــي و التتبعــى الثــاني لصــالح التتبعــي الثــاني وبــين القبلــي والبعــدي لصــالح البعــدي للمجموعــة الأول 
التجريبية ويرجع الـدارس هـذا التحسـن إلـى البرنـامج التـدريبي المقتـرح للمجموعـة التجريبيـة ، كمـا يتضـح وجـود 

الأول وبــين القبلــي والتتبعــى الثــاني  فــروق دالــة إحصــائيا بــين القيــاس القبلــي والتتبعــى الأول لصــالح التتبعــي
لصـالح التتبعـي الثـاني وبـين القبلــي والبعـدي لصـالح البعـدي للمجموعـة الضــابطة ويرجـع الـدارس هـذا التحســن 

 إلى البرنامج التدريبي الخاص بالمجموعة الضابطة 
ثاني للبحث ( وبذلك يتحقق الفرض ال85م( )2222وتتفق النتائج السابقة مع دراسة هشام مهيب )     

والذي ينص علي أنه توجد فروق دالة إحصائية بين الفرق بين القياسين القبلي والبعدي  للمستوى الرقمي 
 لصالح القياس البعدي  للمجموعة التجريبية .

 الاستنتاجات والتوصيات
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 أولًا: الاستنتاجات

قياســات المطبقــة والإمكانــات فــى حــدود عينــة البحــث وخصائصــها و المــنهج المســتخدم والاختبــارات وال      
ــــل الإحصــــائى  ــــائج التحلي ــــروض والأدوات المســــتخدمة، ومــــن خــــلال نت ــــى ضــــوء الأهــــداف والف المتاحــــة ، وف

 للبيانات، أمكن التوصل إلى الاستنتاجات التالية:
البرنامج التدريبي المقتـرح بمحتـواه وخصـائص تشـكيل أحمالـه أثـر إيجابيـا وبشـكل ذو دلالـه إحصـائية فـى  -2

 0أنواع السرعة بشكل إيجابي  تنمية

 –الرشـاقة –أثر البرنامج التدريبي أيضاً فـي تنميـة الصـفات البدنيـة المختـارة وهـي )القـوة المميـزة بالسـرعة  -1

 التوافق ( . –تحمل السرعة  –المرونة 

  0البرنامج التدريبي المقترح قد أثر ايجابيا على تقدم المستوي الرقمي للمبتدئين   -2
 ات ثانياً: التوصي

اعتماداً على البيانات والمعلومات التـى توصـل إليهـا الباحـث واسترشـاداً بالاسـتنتاجات وفـى إطـار حـدود       
 عينية البحث يوصى الباحث .

   سس علمية سليمة .أحمال التدريبية ووضع البرامج التدريبية على هتمام ببناء الألاا -1

تجنـــب تعرضـــهم يمكـــن  الموجهـــة للمبتـــدئين حتـــى حمـــال التدريبيـــة مـــن حيـــث الحجـــم والشـــدةعـــدم زيـــاد الأ  -0

حمـــال التــدريب للمبتـــدئين وبمـــا يتفــق مـــع خصـــائص المرحلــة الســـنية وبمـــا أتقنـــين  مـــن خــلالصــابات ، للإ

 يتناسب مع قدراتهم واستعداداتهم . 

 متر /حواجز .220ضرورة التركيز على عناصر اللياقة البدنية الخاصة المرتبطة بساق  -2
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 المراجــع

 المراجع العربية :  أولًا :
 ، منشأة المعارف ، المدخل التطبيقي للقياس في اللياقة البدنية           إبراهيم أحمد سلامة -1

 .    1000الإسكندرية                                        
 ، مركز الكتاب للنشر ،  موسوعة فسيولوجيا مسابقات المضمار               إبراهيم سالم الكسار: -0

 0م 1000القاهرة ،  أحمد سـالم حسين ،                   
 عبدالرحمن عبدالحميد    
 ، الطبعــــــة الأولــــــي ، دار  التــــــدريب الرياضــــــي ، الأســــــس الفســــــيولوجية  أبوالعلا أحمد عبدالفتاح          -2

  0 2221الفكر العربي ،                                         
 ، مركـــــــــز التنميـــــــــة  ســـــــــباقات الحـــــــــواجز ، الاتحـــــــــاد الـــــــــدولي لألعـــــــــاب القـــــــــوي أحمـد الخـــادم              -4

 0م 2225الإقليمي ، العدد السادس ، القاهرة                                       
ــــي                   -7 ــــدي مأحمــــد الســــيد لطف   تســــابقي الحــــواجز ،دراســــة عامليــــه لمكونــــات التوافــــق الحركــــي ل

 رســــالة دكتــــوراه غيــــر منشــــوره ، كليــــة التربيــــة الرياضــــية للبنيــــين ، جامعــــة                                           
                                   0م 2222الزقازيق ،                                         

ثير تنميــــة الســــرعة علــــي بعــــض الفســــيولوجية لناشــــئ كــــرة اليــــد مــــن    تــــأ أحمد بدر بدر حمد                 -6
ــــــة      25-26)      ــــــة التربي ــــــر منشــــــورة ، كلي ( ســــــنة ، رســــــالة ماجســــــتير غي
 0م 2225الرياضية ببورسعيد ، جامعة قناة السويس      

ســنة( ، 26-25م /عـدو للمبتـدئين ) 200دراسـة تحليليـة لســباق  أحمد سعد الدين محمود  -5
ماجستير، غير منشـورة ، كليـة التربيـة الرياضـية للبنـين  ة رسال

 0م 2281جامعة حلوان ،  بالإسكندرية ، 
 
 ، دار الكتاب الحديث ، القاهرة              5، ط القياس في المجال الرياضي                أحمد محمد خاطر : -2
  0م 2226،                    عـلي فهمي البيك   
تــــأثير برنــــامج مقتــــرح لتنميــــة التوافــــق العضــــلي العصــــبي علــــى التقــــدم                   محمد عبدالحفيظ إكرام -3

ــــــــــــــــر / حــــــــــــــــواجز ، بحــــــــــــــــث    200والرقمــــــــــــــــي فــــــــــــــــي مســــــــــــــــابقة        مت
 منشور ، مجلة علمية متخصصة في علوم وفنون الرياضة ،                                           

 ، الاتحــاد الــدولي  لألعــاب   الاتجــاه الســائد فــي تــدريب لاعبــي الحــواجز هشام مهيب                      -12
  0م 2222القوي ، مركز التنمية الإقليمي ، العدد الثاني ، القاهرة                                           
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 ثانياً : المراجع الأجنبية : 
11-  Allien W. Jackson & Physical Activity for Health and Fitness , 

James R. Morrow  & Human Kinetics , U.S.A , 1999. David W. Hill        
&  Rodk.  Dishman            

12- American Alliance     Physical Education for Lifelong Fitness, The                 
Physical Best Teachers Guide, American Alliance for Physical 
Education, Recreation and  Dance,1999. 

13 -American Alliance        Physical Best Activity guide Elementary Level,                           
 American Alliance for Physical Education Recreation and 
Dance,1999. 

  
14-   Arbeit , E.        &  The role of speed in the throws . track and 
field   Sedykh ,Y.     &    throwing training and conditioning Monaco, 11 
 Borgstrom .A & (1) , Marc , 1996 Johnson .C.  
15 -Baumgarthner,T.A., Measurement for evaluation in Jackson, A. s., 
  physical education and exercise science5th., ed., McGraw – Hill publishing  
       co., New York,  1995.                                                             

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


