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( على بعض القدرات البدنية والمستوي FFHTداة )أتاثير أستخدام 
 م100الرقمي لناشئ سباق الحواجز 

     
    محمد عبد العليم محمد نبيلد/ *                                   

 مقدمة البحث : 
 إننا نعيش الآن عصررا  جديردا  تريرر  ير  ئرل شرئ بسربم التقردم الااعرل  رى العلرم      

والتئنولوجيا الذى جعل العديد يحاولون التعديل والتطور، ووصل هذا التعرديل والتطرور 
إلى جميع المجالات ومن هذه المجالات مجال التعليم لمرا لر  مرن تر ثير ئبيرر ووا ر  

 .عداد أجيال تساير التطور والتقدم ى المساعدة على إ

( ألرى 2013 ئل مرن   سرامى الحجيرة ، عمرر سرعيد ، سرعاد  جرابر ) ويذئر
أن الوساعل التعليميرة والتدريبيرة المختل رة  رى العمليرة التعليميرة أو التدريبيرة ، يجعرل 

يجابيررة حيررث يصررب  المررتعلم أو المترردرم مسررعولا  عمليررة الررتعلم الحرئررى أئثررر  عاليررة واث
يجابيا |إلى حد ئبير بعد ان ئان مستقبل ومقلد )  .(94: 10ومشارئا واث

الحديثة هري مجموعرة اهجارزة  الادواتأن ( 2002ويذئر   يحيي الحاوي   )
والوساعل التئنولوجية المتطورة والتي يمئن الاست ادة بارا  ري تطروير قردرات النعبرين 
أثنرررال التررردريم لنرتقرررال بمسرررتوياتام أثنرررال المنا سرررات، وتسررراهم  ررري ترررو ير الوقرررت 

 (.222:  32)والجاد والمال  ي ئثير من المجالات واهنشطة الريا ية المختل ة 

( أن الترردريم الريا رري 2002ويشررير ئررل مررن   وجرردي ال ترراط ، محمررد لط رري   )
عررداد النعبررين والنعبررات  الحررديث هررو العمليررات التعليميررة والتربويررة الترري تت ررمن التنشررعة واث
وال رق الريا ية من خنل التخطريط والقيرادة والتطبيرق باردق تحقيرق أعلرى المسرتويات  ري 

( إلرى 2010ة والح اظ علياا هطوال  تررة ممئنرة  ويشرير   تحرى هرادى   )الريا ة الممارس
أن التدريم الريا ي هو عمليرة تربويرة تخ رع ل سرل والمبرادل العلميرة والتربويرة وياردق 

                                                 

 جامعة المنيا . –بئلية التربية الريا ية  لقوىألعام ا* مدرل بقسم 
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إلررى إعرررداد الريا ررري إعرردادا شرررامن للوصرررول بالاعررم إلرررى أعلرررى مسررتوى ريا ررري ممئرررن 
( أن 2009ويرررى  حمرردي أحمررد  ) ، اريررةوتحسررين جميررع الصرر ات الجسررمية والبدنيررة والما

الترردريم الريا رري عمليررة تربويررة الارردق مناررا إعررداد ال رررد الريا رري برردنيا ومااريررا وخططيررا 
ون سرريا للوصررول إلررى المسررتويات الريا ررية العاليررة ، ويعر اررا  نقررن عررن  هرراره  أن الترردريم 

اردق للوصرول برال رد إلرى الريا ي عملية خاصة منظمرة للتربيرة البدنيرة الشراملة المتزنرة، ت
أعلى مستوى ممئن  ي نوع النشراط الريا ري المخترار، ئمرا تسرام بنصريم  ري أعرداد ال ررد 
للعمرل واننترراو، وئررذلف يعر ر  أي ررا علررى أنر  عبررارة عررن مجموعرة مررن التمرينررات الريا ررية 

: 31)تررىدى و ررق أسررل وقواعررد خاصررة للوصررول بررال رد إلررى المسررتويات الريا ررية العاليررة 
14) (16  :66( )7  :9 ،11.) 

ويرررى الباحررث أنرر    رري الآونررة الاخيرررة قررد تطررور م ارروم الادوات والوسرراعل 
الحديثررة المسررتخدمة اثنررال العمليررة التدريبيررة واتسررع ليشررمل ادوات واسرراليم واجاررزة 
عديرردة تمتلررف امئانيررات هاعلررة، واصررب  توا رهررا احررد مسررببات النجرراط لتحقيررق البرررام  

هرررو  اهشررربالاا، حيرررث انررر  مرررن ابررررز اسررربام ارت ررراع مسرررتوي ادال التدريبيرررة ههررردا 
استخدام المردربين لر دوات والاجارزة والوسراعل الحديثرة  ري التردريم، و ري سربيل ذلرف 

وهرري مررن اهدوات    FFHTأداة   ومررن أهررم الادوات الترري ظارررت  رري الاوانرر  الاخيرررة 
  تدريبيررة  عالررة نعررداد والوسرراعل المسرراعدة الترري يسررتطيع باررا المرردرم اعررداد برررام

 م حواجز.100ال  هشبالوتسايل اهدال 
 

ل شرربال يعتمررد علررى مررا يتررو ر م حررواجز 100إن النجرراط  رري سررباق  عاليررة 
م حررواجز رجررال،إذ 110مثلمررا يحرردث مررع متسررابقي ، مررن متطلبررات  نيررة عاليررةلديرر  

رئرررة الريرررر يتميرررز السرررباق بوجرررود مراحرررل متعاقبرررة برررين الحرئرررة المتئررة)العدو(،والح
و لتحقيررق الاتررزان 0المتئررة)تخطرري الحررواجز(وتم ذلررف برر على مسررتوى مررن السرررعة

الامثل خنل العدو برين الحرواجز وتخطري الحاجز،يجرم تروا ر اهدال ال نري الصرحي ، 
 (80:  12خنل تخطي الحاجز )
  وتعنى مروض الحرواجز Form Finder Hurdle Trainer وتعمل أداة  
الصررحي  لتخطررى الحرراجز ، حيررث تعمررل الاداه علررى تحديررد الحيررز  علررى تررو ير اهدال

المساحة التى يتحرف  يارل جسرم النعرم  روق الحراجز بحيرث ل بط  ددال راغى المح
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لا تخرو حرئرة يديرة ورجلير  ورأسر  عرن الحيرز ال رغرى الرذى يحردده المسرار الحرئرى 
 الصحي  للخطوة  وق الحاجز.

سرراعل التدريبيررة المسرراعده الحديثررة التررى   أحررد أهررم الو  FFHTوتعتبررر أداة   
يسررتطيع المرردرم مررن خنلاررا تصررحي  شررئل اهدال الماررارى أثنررال العمليررة التدريبيررة 

خطرروة  رروق الحرراجز ، وتئرررار العبررور مررن خررنل تلررف الاداه يمئررن الناشررئ مررن أدال لل
ن خطوة الحاجز بشئل آلي ي من ل  اهقتصاد  ى الجاد أثنال الادال ، مما يمئنر  مر

 .تحقيق أ  ل زمن ممئن  ى السباق 

( أن انعداد البدني هو تلف العمليات 2014)   ني ين زيدان  وتذئر 
التدريبية التي تادق إلي تنمية وتطوير القدرات البدنية وما ينت  عناا من اندماو 
بع اما مع البعض لدي النعم لتحسين لياقت  البدنية والتي تمئن  من استخدام 

ة هدال ئا ة نواحي النشاط الممارل سوال من الناحية الماارية أو جسم  بماار 
الخططية ب اعلية والنعم المعد بدنيا يستطيع مواجاة التعم وتئون لدية القدرة 

م ( 2010  ) تحى هادى   ويذئر ، علي ال وز بالمباريات مقارنة بريرة من النعبين
ص ات البدنية اهساسية بصورة أن انعداد البدنى هو إئتسام ال رد الريا ى لل

شاملة وعامة ومتزن  وهو العمل على ر ع مستوى ال رد بدنيا وحرئيا بصورة عامة 
متئاملة بالتنمية الشاملة والمتئاملة المتزنة لجميع قدرات ال رد البدنية والحرئية 

(30  :9 ) (16 :80). 

 ررري أدال  م( أن امرررتنف النعرررم وت وقررر 2005ويو ررر    عصرررام عبرررد الخرررالق  )
الماارات من المتطلبات اهساسية التي تساعده على تحقيرق البطولرة وصرولا هعلري مسرتوي 
وذلف يعئل الحالة البدنيرة وال نيرة والن سرية أثنرال المنا سرة ، ويشرئل اهدال المارارى عرامن 
ماما  بالنسبة لنعبين، وهذا يتطلم مران وممارسة مستمرة ومنتظمة مع تصحي  ما قد يطررأ 

 م تررى  و ررى هررذا الصرردد يررذئر،  مررن أسرربام تعرروق الوصررول إلررى طريقررة اهدال الصررحيحة
( أن ال رد الريا ي الذي يتمتع بقدر عالي من الئ الة الماارية يستطيع أن 2001إبراهيم  )

يصل إلى الادق المطلوم  ري أقرل وقرت ممئرن ب ئ ر  أدال وهرو مرا نسرمي  بالآليرة ولوصرول 
يسرررعى لتطررروير ئ رررالة اهدال الماررراري وهرررو تح رررير النعبرررين الريا ررري لةليرررة يجرررم أن 

ولوصرول هعلررى درجررة أو رتبرة للماررارات الحرئيررة بحيرث تررىدى برر على درجرات الآليررة والدقررة 
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والانسرريابية والدا عيررة تسررم  باررا قرردراتام خررنل المنا سررة الريا ررية بارردق تحقيررق أ  ررل 
اري هرري المرحلررة الثانيررة بعررد أن يئررون النترراع  مررع الاقتصرراد  رري الجاررد وتنميررة اهدال المارر

 -168 -167:  14) النعبررون قرررد أتقنررروا تعلرررم المارررارات الحرئيرررة  ررري المرحلرررة اهولرررى 
247 )(29 :210.) 

ولا عجرررم أن الادال ال ررراعق  ررري جميرررع الررروان الانشرررطة الريا ررري  يصررراحبة 
يا ري  الدهشة وير ي المشاهدين وت تي ريا ة العام القوى على رأل الانشرطة الر 

وهرو  ل شربالحرواجز  م 100الائثر اثارة ومتع  ومن  من سباقاتاا المتميزه سباق 
مررن ائثررر سررباقات العررام القرروى تعقيرردا مررن حيررث اهدال الحرئرري لررذلف  اررو مررن اهررم 
السباقات التي يتحدد  ياا النجاط من خنل تظا ر المستوى ال ني والبردني والخططري 

دام اساليم بحثية عالية التقني   ي دراسرتاا باردق خنل الادال ، مما يستدعي استخ
 تطويرها.

وتعتبرررر العرررام القررروى بصررر ة عامرررة وسرررباقات الحرررواجز بصررر ة خاصرررة مرررن 
اهئثررر احتياجررا  إلررى مجاررود برردني عرالي أثنررال الترردريم عنررد إجرررال وحرردات  السرباقات

ذلف أثنرال تدريبية بشدة عالية أو إجررال أئثرر مرن وحردة تدريبيرة  ري اليروم الواحرد وئر
 (. 13:  36 ي اليوم الواحد )  سباقالمنا سات عندما يلعم أئثر من 

خطوة الحاجز خطوة عردو معدلرة و قرا للمتطلبرات الحرئيرة النزمرة لنرت راع و 
تحررردى مرررن  ررروق الحررراجز لتخطيررر  دون الاصرررطدام بررر  ولرررذا  تعتبرررر خطررروة الحررراجز 

ي تعد احد م راتي  النجراط  ري اهئثر تعقيدا  وصعوبة  ي سباق الحواجز  ا التحديات
السررباق  مررن خررنل التحليررل الحرئرري لخطرروة الحرراجز يررتم الئشررق عررن نقرراط ال ررعق 
المتسببة  ي قلة معردل السررعة باعتبارهرا الاردق الميئرانيئي اهساسري للسرباق ومرع 
استمرار الجاد يتم ظاور التعم الع لي خصوصا  ي المراحل اهخيررة مرن السرباق ، 

 وق الحراجز  التعديةاحل ال نية لخطوة الحاجز الى مرحلة الارتقال ، حيث تنقسم المر 
، الابرروط ، وزمررن الخطرروة منقسررم الررى زمررن مررل اهرض عنررد ئررل ارتقررال ، وزمررن 

دليررل وا ر  علررى ظاررور  التعديرةمرل اهرض علررى زمررن لوعنرردما يزيرد زمررن  التعديرة
 (62:  9التعم الع لي للعدال ) 
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ميرة وتطروير مسرتوي اهدال المارارى بجانرم تطروير تئمن أهمية الترئيز علي تنو 
الصررر ات البدنيرررة الخاصرررة بخطررروة الحررراجز) القررردرة الع رررلية ، والمرونرررة خاصرررتا مرونرررة 
الجرررذع والحررروض ، السررررعة والرشررراقة ( والتررري تلعرررم دورا حاسرررما  ررري تحقيرررق الانجررراز 

ق مرن تئامرل لمرا يتطلبر  اهدال  ري هرذا السربا ل شبالم حواجز  100المتميز  ي سباق 
 تخطرىمرن اجرل المحا ظرة علرى اعلري سررعة ممئنرة عنرد  وال نى ي بنال النعم البدني 

 (  65:  9( ، ) 140:  8السباق )  خنلالحواجز 
تترر ثر مرحلرررة خطررروة الحرراجز  ررري ناايرررة السرررباق بظاررور عامرررل التعرررم الع رررلي و     

رعة وبالتررالي علررى خاصرر   رري اجتيرراز الحررواجز اهخيرررة ممررا يررىثر سررلبا علررى معرردل السرر
 م ط  رري 100سررباق  الانجرراز النارراعي   رري تحليررل لررزمن تخطرري الحررواجز  رري نارراعي

سرررعة تخطرري الحرراجز اهخيررر  رري السررباق هررو اقررل مررن الحررواجز  حيررث تئررون البطررولات
 ( .  50:  3)(87:  6) الاخري لمعظم المتسابقين
أمتررع م حررواجز رجررال ،مررن 110و  ، ل شرربالم حررواجز 100ويعتبررر سررباق 

سررباقات الم ررمار الترري تسررتحق المشرراهدة،إذ يجمررع هررذا السررباق بررين السرررعة  رري 
بان را ة إلرى  ، الحراجز تخطرىالعدو و اهدال ال ني ذو المستوى العرالي  ري مرحلرة 

التوا رررق الع رررلي العصررربي ، والمرونرررة التامرررة  ررري جميرررع حرئرررات الجسرررم ، عرررداعي 
البدنيررة ، واهدال ال نرري و التخطرريط . الحررواجز يحترراجون إلررى قرردر ئبيررر مررن اللياقررة 

(17  :218) 
،يحترراجون إلررى أن يئونرروا سررريعين  السررباقوئمررا هررو معررروق  رران عررداعي 

الحررواجز،لئن هررذا لا يعنرري أن ناررتم بترردريم السرررعة  قررط، بررل يجررم أن  عرردوأثنررال 
)وزن الحرئرة(إلى الحراجز اهول العدويئون الاهتمام منصبا أي ا على تحسين إيقاع 

الحاجز،ومطاولة السرعة ،هذا   ن عن الموهبرة و  عدوبين الحواجز،المرونة، ن و 
 (282:  15)القياسات الجسمية،مثل طول الجسم وطول الرجلين،و الوزن. 

مسرتويات العررداعين و قرا الررى قريم السرررعة التزايديرة والسرررعة حررددت ولقرد 
تارى  رري ناايررة القصروى ،   رري مسرتوى البطولررة وجرد ان مرحلررة تزايرد السرررعة تن

الحرراجز الرابررع ومرحلررة السرررعة القصرروى تبرردل مررن الحرراجز الخررامل الررى ناايررة 
الحاجز الثامن لتتناقص السرعة عند الحاجزين التاسع والعاشر  قط نتيجة للتعم 

تتزايررد الررى  النخبررة الع ررلي،  بينمررا وجررد ان مرحلررة تزايررد السرررعة عنررد مسررتوى
لثررامن والتاسررع تبلررع السرررعة اقصرراها ثررم الحرراجز السررادل تقريبررا وعنررد الحرراجز ا
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، واشررار  Wiit 1981تتنرراقص وبشرردة عنررد الحرراجز العاشررر والترري وجرردت عنررد 
بررين الحررواجز دون الترئيررز علررى  العرردواي ررا الررى ان هنرراف ترئيررز علررى ترردريم 

 ( . 61:  38( ، ) 55:  34خطوة الحاجز مما يىثر سلبا على زمن السباق )
 

 مشئلة البحث :
سابقات الميدان والم مار من اهنشطة الريا ية التري تعبرر عرن تعتبر م

المقدرة البشرية للإنسان ب سمى صورها ، ويظار ذلرف مرن خرنل التطرور المرذهل 
ل رقررام القياسررية العالميررة الترري بترروالي تحطيماررا مررن خررنل البطررولات العالميررة ، 

بنتيجرة التقردم العلمري  اهوليمبية ، القارية وهذا لرم يتر تي مرن  ررا  برل ير تي مرارا
المستخدمة  ي هذه المسابقات  الادوات والادوات المساعدةالمذهل الذي طرأ علي 

، وئررران ذلرررف  ررري مجرررال اهدوات والمنعرررم ومسرررتلزمات وبررررام  التررردريم لارررذه 
المسررابقات الترري تعتمررد علرري قرردرات بدنيرر  خاصرر  وماررارات خاصرر  لئررل نرروع مررن 

سررري  علررري الخصررراعص ال رديرررة للمتسرررابقين أنواعارررا ، وهررري تعتمرررد بصررروره أسا
 (2:13وقدراتام علي تحدي عامل الزمن ، المسا ة والارت اع )

والبحروث المرتبطرة المراجع العلمية ومن خنل إطنع الباحث على العديد من 
( 25)( 2016محمررود اهطرررش ، سرراهر جررودة) الدراسررات السررابقة ئدراسررة ئررل مررنو 

(السريد  يرراض 21( )2015محمررد عروض )  Amritpal (2015()33) امريتبرال 
سررباق الحررواجز وجررد أن تلررف الدراسررات تت ررق علررى أن  (4)(2009،محمررد ألخالرردي )

 اهشرباللئري يرتمئن  والمسرتوى ال نرى العراليمستوي عالي من اللياقة البدنيرة  يتطلم
 ري أدال  اهشربال،  ئلمرا إرت رع مسرتوي  السرباقبئ الة طوال زمن  ممن أدال واجباتا

، ، لررذلف تعتبررر بالسررباقف الواجبررات أو الادالات المااريررة ئلمررا زادت  رررص ال رروز تلرر
الصرر ات البدنيررة الخاصررة مررن العوامررل اهساسررية الترري تسررام  رري انرتقررال بالمسررتوي 

 م حواجز. 100 هشبالالبدنى وال نى 
 ررورة  وجد،   ى مجال تدريم العام القوىالعملية الباحث  ومن خنل خبرة

  برراهدوات الحديثررة  ررى مجررال العررام القرروى وخاصررة الناشررعين وذلررف لموائبررة اهسررتعان
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بالمسررتوى  لتطرروير وتحسررينالتقرردم الئبيررر  ررى اسررتخدام اهدوات التدريبيررة المسرراعده 
ومن هنا ظارت مشرئلة البحرث وهرذا مرا د رع الباحرث نجررال  البدنى وال نى للناشعين 

( علرى بعرض القردرات البدنيرة والمسرتوي FFHTتردريبات أداة ) باستخدام هذه الدراسة
، ئمحاولررة مررن الباحررث لتطرروير مسررتوى ادال م100سررباق الحررواجز  هشرربالالرقمرري 
 .وال نىالبدني   اهشبال

 أهمية البحث :
علررى مجررال الترردريم الريا رري المختصررين  رري  تزويررديسررام هررذا البحررث إلررى 

العررام القرروى ، ويئررون  الحديثررة  ررى مجررال ترردريم المسرراعده أهميررة اسررتخدام اهدوات
 لنرتقرررال لمعالجرررة المسرررارات الحرئيرررة مرجعرررا  للمختصرررين مرررن المررردربين  ررري سرررعيام

 الحواجز بص ة خاصة  .سباق بالتدريم  ى مجال العام القوى بص ة عامة و ى 
 هدق البحث :

 :يادق البحث الحالى إلى 
 هشرربالة ( علررى بعررض القرردرات البدنيررFFHTأداة ) التعرررق علررى ترر ثير ترردريبات -

  .م حواجز قيد البحث100ال
سرباق  هشربالالمسرتوي الرقمري ( علرى FFHTالتعرق على تر ثير تردريبات أداة ) -

 حواجز قيد البحث.  م100الحواجز 
 

 فروض البحث :
  ي  ول هدق البحث ي ع الباحث ال روض التالية : 

توجد  روق ذات دلالة إحصاعية بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي  .1
 أ راد العينة  ي مستوى القدرات البدنية قيد البحث. ل شبال

توجد  روق ذات دلالة إحصاعية بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي  .2
قيد  ل شبالحواجز م  100لسباق أ راد العينة  ي المستوى الرقمي  ل شبال
 .البحث

قمي  ي تحسن أ راد العينة  ي مستوى القدرات البدنية والمستوى الر نسبة  .3
 .قيد البحث ل شبالحواجز م  100سباق 
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 المصطلحات المستخدمة  ي البحث : 
 :(FFHTأداة )تدريبات 

(  وتعنى مروض Form Finder Hurdle Trainerهى اختصار لر )
الحواجز من خنل تدريبات مقنن  حيث تعمل تلف اهداه على اجبار المتسابق اخذ 

 ز   تعريق إجراعي الو ع المثالى  ى ادال تعدية الحاج
 

 

 

 

 

 FFHT ( يو   صورة أداة1شئل )

  : المرتبطةالدراسات 
 الدراسة اهولى : 

بعنوان أثر برنام  ( 25)( 2016ساهر جودة) ، دراسة محمود اهطرش
تعليمي مقترط للتصور العقلي على مستوى بعض الماارات اهساسية  ي العام 

البرنام  التعليمي المقترط للتصور العقلي  القوى واستاد ت الدراسة التعرق إلى أثر
على مستوى بعض الماارات اهساسية  ي العام القوى )رمي الرم ، د ع الجلة، 
الوثم الطويل، الوثم الثنثي ، سباق الحواجز( لدى طنم جامعة النجاط الوطنية، 
ا واستخدم الباحث المنا  التجريبي باستخدام المجموعة التجريبية الواحدة، ئم

استخدم القياسات المتئررة للمجموعة التجريبية، وتئون مجتمع الدراسة من الطنم 
(  ي قسم التربية الريا ية  ي جامعة النجاط 2المسجلين  ي مساق العام القوى )
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م، وأجريت الدراسة على 2015( طالبا ، للعام الدراسي 60الوطنية، والبالع عددهم )
م المسجلين  ي مساق العام القوى  ي قسم ( طالبا من الطن20عينة قواماا )

التربية الريا ية  ي جامعة النجاط الوطنية، تم اختيارهم بالطريقة القصدية، وبعد 
التباين للقياسات المتئررة جمع البيانات تم استخدام المعالجات انحصاعية ئتحليل 

(MANOVAواختبار  ويلئل لامبدا، واختبار سيداف للقياسات البعدية ،)  عند
ذات دلالة إحصاعية اللزوم، ومن أهم النتاع   التي توصل إلياا الباحث وجود  روق 

( لماارات العام القوى )د ع الجلة، رمي α ≤ 0.05عند مستوى الدلالة   ي ) 
(  بين القيال الرابع وجميع ، سباق الحواجزالرم ، الوثم الطويل، الوثم الثنثي
الرابع، وئذلف توجد  روق دالة إحصاعيا بين القياسات اهخرى ولصال  القيال 

القياسين الثاني واهول ولصال  القيال الثاني، وبين القياسين الثالث والثاني لصال  
ومن أهم التوصيات التي يوصى باا الباحث:  رورة تعميم نتاع  القيال الثالث 

ربيا ، والترئيز الدراسة الحالية على جميع الماتمين  ي تطوير ألعام القوى محليا  وع
على تعليم النعبين ئي ية الاست ادة من استخدام البرام  الن سية  ي ال ترة السابقة 
لبداية المنا سة وذلف من خنل اهساليم المتعددة  ي هذا المجال حتى يمئن تحقيق 

 أ  ل النتاع  .

 الدراسة الثانية :
رينات وأدوات استخدام تم ( بعنوان2()2015  ) أحنم الحسنىدراسة    

مساعدة  ى تطوير بعض القدرات الخاصة ورمى الرم  لدى الطالبات ئلية التربية 
استخدام تمرينات وأدوات مساعدة  ى التعرق على تاثير استاد ت الدراسة  البدنية

تطوير بعض القدرات الخاصة ورمى الرم  لدى الطالبات ئلية التربية البدنية 
جريبي وقد قام الباحث  باختيار عينة البحث بالطريقة الباحث  المنا  الت تواستخدم

تم تقسيمام إلى  2015/ 2014( طالبة للعام الدراسى 20العشواعية اذ تم )
( طالبات وأشارت أهم النتاع  إلى 10مجموعتين تجريبية وظابطة قوام ئل مناما )

توى ان  المنا  التدريبي  باستخدام اهدوات المساعدة قد ساعد  ي تطوير مس
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مستوى بعض القدرات الببدنية الخاصة ب عالية رمى الرم  مما ساعد بتطوير مستوى 
 أدال الطالبات. 

 
 :  الثالثةالدراسة 

( بعنرروان التحليررل الئينمرراتيئى 2015()33) Amritpal دراسررة امريتبررال 
ثنثي اهبعاد هدال تعدية الحاجز بادق التعررق علرى المثرررات البيوميئانيئيرة لخطروة 

ف/ث وتررم  31ئاميررا بتررردد  2الحرراجز، واسررتخدم الباحررث المررنا  الوصرر ي باسررتخدام 
وئانرت عينرة البحرث مئونر  مرن  Motion Pro ببرنرام  3Dالتحليرل الميئرانيئي 

لاعررم واحررد وئانررت أهررم النترراع  أنرر  يمئررن تحديررد  اعليرر  تعديررة الحرراجز مررن خررنل 
قل لحظة الارتقال قبل الحاجز، ئمرا السرعة اه قية لمرئز ثقل الجسم وارت اع مرئز الث

أن السرعة الزاوية لرئبة الرجرل القاطعرة هري التري تعمرل علرى تقليرل  اقرد السررعة  ري 
الطيان، ئما أرارت إلرى أن الارت راع  ري مرئرز الثقرل وصررر زمرن الارتئراز  ري الابروط 
من الحاجز، ئمرا أن مرن ال رروري المحا ظرة علرى و رع) قلرة الانحنرالات( ئرن مرن 

 ي مرئز الثقل والرأل والئت ين وال خذين قبل وأثنال وبعد الحاجز . 

 :  الرابعةالدراسة 
ية  ي تنمية ى ( بعنوان  اعلية تدريبات الر 21( )2015دراسة محمد عوض ) 

متر حواجز لطنم ئلية  ۱۱۰بعض القدرات البصرية والمستوى الرقمي  ي سباق 
ث تنمية بعض القدرات البصرية والمستوى التربية الريا ية بالزقازيق واستادق البح

 تدريباتمتر حواجز من خنل و ع برنام  تدريبي باستخدام  ۱۱۰الرقمي  ي سباق 
الرىية لطنم ال رقة الرابعة بئلية التربية الريا ية بالزقازيق والتعرق على ت ثيره على 

 -ف مجال الرىية إدرا -عمق الرىية  إدراف -البصرية )سرعة رد ال عل البصري  القدرات
متر حواجز لطنم تخصم تدريم  ۱۱۰السئون البصری( والمستوى الرقمي  ي سباق 

دم واستخ قمسابقات الميدان والم مار بال رقة الرابعة بئلية التربية الريا ية بالزقازي
( طنم بتخصص مسابقات الميدان 8ة قواماا )بی علی عينيالباحث المنا  التجر 
رابعة بئلية التربية الريا ية للبنين جامعة الزقازيق، ومن أدوات والم مار ال رقة ال
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متر  ۱۱۰قيال المستوى الرقمي لمتسابقی  -البحث : إختبارات القدرات البصرية 
البرنام  التدريبي باستخدام تدريبات الرىية البصري ومن أهم النتاع  :يىثر  -حواجز 

على القدرات البصرية )سرعة رد ال عل  برنام  تدريبات الرىية البصرية ت ثير إيجابية
السئون البصری( ه راد عينة  -إدراف مجال الرىية  -عمق الرىية  إدراف -البصري 

البحث اهساسية ، يىثر برنام  تدريبات الرىية البصرية ت ثيرا يجابيا على المستوى 
ت : م حواجز على اه راد عينة البحث اهساسية. ومن أهم التوصيا ۱۱۰الرقمي 

 رورة الاهتمام بتنمية القدرات البصرية الخاصة لما لاا من  اعلية  ي تطوير المستوى 
 م حواجز. ۱۱۰الرقمی 

 :  الخامسةالدراسة 
( بعنوان  10( )2013دراسة سامى الحجية ، عمر سعيد ، سعاد جابر )

اثر استخدام بعض اهدوات والوساعل التدريبية  ى تحسين مستوى أدال بعض 
سن   14-13ليات البدنية والماارية لنعبي الئرة الطاعرة للناشعين هعمار القاب

واستاد ت الدراسة التعرق على اثر استخدام بعض اهدوات والوساعل التدريبية  ى 
تحسين مستوى أدال بعض القابليات البدنية والماارية لنعبي الئرة الطاعرة للناشعين 

، وقد تم أختيار عينة من الناشعين والتى واستخدم الباحثون المنا  التجريبي 
( لاعبا تم تقيبمام إلى 28( سن  وئان عددهم )14 -13تترواط أعمارهم بين )

مجموعتين تجريبية ، و ابطة وأشارت أهم النتاع  إلى ان  اهدوات والوساعل 
 المساعده حققت تقدما ئبيرا  ي ر ع مستويات أدال القابليات البدنية والماارية.

 :  السادسةراسة الد
( بعنرروان دراسررة 2013 ()35) Marcelo et al دراسررة مارسرريلو وآخرررون

م/ط لنعبررري المسرررتوى العرررالي   400م/ط و  110مقارنرررة للتحليرررل البيوميئرررانيئى هدال 
م/ط واسررتخدم  411م/ط ،  111وهررد ت الدراسررة إلررى التعرررق علررى ال ررروق بررين لاعبرري 

ة البحررث مئونرر  مررن لاعررم واحررد لئررل مسرررابقة البرراحثون المررنا  الوصرر ي وئانررت عينرر
ومنصررة قيررال القرروة وأرارت أهررم النترراع  إلررى أن  3Dباسررتخدام التحليررل البيوميئررانيئى 

https://obsa.journals.ekb.eg/


  

- 24 - 

 

 1(  العدد السادس ج  3مجلة بني سويف لعلوم التربية البدنية والرياضية  مجلد ) 
 

Beni-Suef Journal Of Physical Education And Sport  Sciences 
(B.J.P.E.S.S)  

Website: https://obsa.journals.ekb.eg/ 

E-mail: journal. science@yahoo.com 

 

م/ط يخرو قوة أئبر  ي الابوط من الحاجز وئرذلف زيرادة زاويرة الرئبرة ورسرع  411لاعم 
ا أن م/ط ئمرر 411م/ط وئررذلف  ررعق  رري رئررل اهدال ال نرري ل  411القرردم  رري سررباق 

م/ط وزيرادة  ري زاويرة الجرذع  110ظارت زيادة  ي القوة الناتجة  ي الارتقرال  ري سرباق 
 .م/ط 110 ي سباق 

 :  السابعةالدراسة 
( بعنوان أثر استخدام بعض 4( )2009دراسة السيد  ياض ،محمد ألخالدي ) 

ير متر حواجز استاد ت التعرق على تاث 100الوساعل المساعدة لتعليم  عالية رئض 
م الحواجز  100استخدام  بعض الوساعل المساعدة المقترحة  ي تعليم  عالية رئض

واستخدم الباحث المنا  التجريبي ب سلوم المجموعتين المتئا عتين انسجاما مع طبيعة 
البحث ئما قام الباحث  باختيار عينة البحث بالطريقة العشواعية اذ تم اختيار طالبات 

( طالبة منان بطريقة 20تم اختيار )ثم التربية الريا ية المرحلة الثانية  ي قسم 
( من مجتمع الاصل واشارت اهم النتاع  إلى إن استخدام %38.46عشواعية ، وتمثل )

الوساعل المساعدة ساعد بدرجة ئبيرة  ي تقدم التعلم لدى الطالبات بشئل جماعي 
ليم جميع  عاليات ويوصى الباحث ب رورة استخدام الوساعل المساعدة  ي عملية تع

 .رئض الموانع
 التعليق على الدراسات السابقة

حيررث اسررت اد مررن تلررف  العربيررة واهجنبيررة تنرراول الباحررث الدراسررات السررابقة
الدراسات  ي صياغة مشرئلة البحرث الحرالي، وتحديرد المرنا  المسرتخدم ، ئمرا تعررق 

واهجاررزة ، و ررى الباحررث علررى أنسررم الوسرراعل لجمررع البيانررات، المتمثلررة  رري اهدوات 
 ول ما أسر رت الير  الدراسرات السرابقة أمئرن للباحرث مناقشرة وت سرير نتراع  البحرث 

 الحالي.
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جرالات البحث:   خطة واث
 منا  البحث: 
 باسرررتخدام البحرررث لطبيعرررة لمنعمتررر  نظررررا   التجريبررري المرررنا  الباحرررث اسرررتخدم

 لتلررف والبعرردي قبلرريال القيررال بإتبرراع ، واحرردة تجريبيررة لمجموعررة التجريبرري التصررميم
 المجموعة.

 مجتمع وعينة البحث: 
 بالمنيا الريا ية العسئرية بالمدرسة القوى العام أشبال البحث مجتمع يمثل

 قام وقد اهشبال من ثنثون (30) قوامام والبالع 219 /2019 التدريبي للموسم
 من(16) وعددهم الحواجز أشبال من العمدية بالطريقة البحث عينة باختيار الباحث
 ئعينة أشبال ثمانية (8) ، اصلية ئعينة أشبال ثمانية (8) الى الباحث قسمام اهشبال

 استطنعية.

 اعتدالية توزيع عينة البحث:
للتحقق من إعتدالية توزيع أ راد عينة البحث قام الباحث بإجرال القياسات 

منت انلتوال الحواجز، وذلف بإيجاد معا أشبالانحصاعية الخاصة بعينة البحث من 
للمتريرات اهساسية )السن، الطول، الوزن( والقدرات البدنية والمستوى الرقمي قبل 

  ( يبين ذلف:1(  ي التدريم ، والجدول رقم )FFHTالبدل  ي إستحدام أداة )
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 (1) جدول
المتوسط الحسابي والوسيط واننحراق المعياري ومعامل انلتوال لعينة البحث 

م  100 هشبالقمي البدنية والمستوى الر  والقدراترات اهساسية  ي المتري
 (16)ن =  حواجز قيد البحث

 المتريرات
 وحدة

 القيال
 المتوسط

 الحسابي
  الوسيط

 الانحراق

 المعياري
 انلتوال

 اهساسية المتريرات  
 482. 0.527 14.5 14.7 عام السن
 207. 1.157 165.8 165.9 سم الطول
 488. 1.126 57.0 57.1 ئجم الوزن

  البدنية  القدرات 
 404. 0.707 28.00 27.75 عدد الحرئية السرعة
 1.650. 0.218 3.80 3.85 ث اننتقالية السرعة
 1.123 2.866 71.00 71.25 ث السرعة تحمل
 0.906 0.098 0.35 0.38 ث ال عل رد سرعة
 0.756 1.045 13.30 13.62 ث الرشاقة
 1.326 0.518 14.25 14.43 سم المرون 
 837. 0.061 27 26.8 سم للرجلين الع لية القدرة

   الرقمي المستوى 
 341. 0.883 18.45 18.56 ث حواجز متر 100

( أن معامنت انلتوال للعينة قيد البحث  ي متريرات 1يت   من جدول )
 100 سباق هشبالالسن والطول والوزن وانختبارات البدنية والمستوى الرقمي 

( أي أناا 0.854،  0.072حواجز والخاصة ب  راد عينة البحث تراوحت مابين )
( مما يدل على إعتدالية توزيع عينة البحث لوجود قيم انلتوال 3)±إنحصرت مابين 

 داخل المنحنى انعتدالي. 
 

   البيانات: جمع وساعل
  النزمة: وانمئانات اهجازة أولا :
 ال الطول بالسنتيمتر جااز الريستاميتر لقي -1
 ميزان طبي لقيال الوزن بالئيلوجرام  -2
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 ساعة إيقاق وشريط قيال -3
 (FFHTأداة التدريم ) -4
 قانونية. حواجز -5
 (مسطرة مدرج  -أطواق -ساعة ايقاق) اقماع ، ئرات طبية ، أدوات مساعدة  -6

 الاستمارات: ثانيا :
 (2) ملحق البحث قيد البدنية انختبارات  ي الخبرال رأي استطنع استمارة

 بعرض الباحث قام الحالية العينة لخصاعص ومراعاة   البحث أهداق مع إتساقا  
 قيد الحواجز بسباق الخاصة البدنية القدرات قيال اختبارات من مختل ة مجموعة
 العلمية المراجع من ئبيرة مجموعة على انطنع بعد بجمعاا قام والتي ، البحث

 عن تقل لا موا قة نسبة الباحث ارت ى وقد ، واهجنبية العربية بحوثوال والدراسات
 انختبارات مجموعة  من اختبار أي لاختيار الخبرال السادة آرال من 80%

 البحث. عينة ب  راد الخاصة والماارية البدنية القدرات لقيال المستخدمة
 

 انختبارات: ثالثا :
 (3 )ملحق   PHYSICAL TESTS البدنية: انختبارات -1

 هشبالللوقوق على مجموعة انختبارات المنعمة لقيال المستوى البدني 
سباق الحواجز قام الباحث بحصر العديد من انختبارات البدنية التي تقيل القدرات 

 انختباراتالبدنية ، وذلف من خنل المس  المرجعي للعديد من المراجع العلمية  ي 
 الدين وعماد مرسى وقدري درويش ئمال ، (22) (1996) حسانين محمد والمقاييل

  رحات ليلى ، (19()2001) حسانين ومحمد إسماعيل ئمال (18()2002) عبال
  ي العلمية والمراجع (27()2015) اهزهري منى ، باهي ،مصط ى( 20()2001)

  أحمد بسطويسي (24()1990)  عثمان محمد   من ئل ئمرجع القوى العام مجال
 المراجع هذه على الاطنع وبعد ( 12()2006) وآخرون شراتى مرعا(5()1997)

ثم  البدنية انختبارات مجموعة بإختيار الباحث قام المختل ة واهجنبية العربية العلمية
تم و ع تلف انختبارات  ي إستمارة إستطنع رأي لعر اا على مجموعة من 
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والقيال والتقويم ، وقد  اهساتذة المتخصصين  ي ألعام القوى والتدريم الريا ي
ومن خنل هذا انجرال تم التوصل إلى  %80إشترط الباحث نسبة ات قاق لا تقل عن 

 انختبارات البدنية التالية:
 ( ث.   15الجري  ي المئان لمدة )  )السرعة الحرئية( 
  (اننتقالية)السرعة   متر من البدل الطاعر.     30العدو 
  تحمل سرعة(                    متر.   400العدو( 
 )اختبار نيلسون للإستجابة الحرئية واننتقالية المعدل )سرعة رد ال عل 
  الرشاقة(    اختبار الخطو الجانبي لقيال(  
  .المرونة(          ثني الجذع أماما  أس ل من الوقوق( 
   .القدرة الع لية للرجلين(               الوثم العمودي من الثبات( 

 منت العلمية لنختبارات البدنية والمستوى الرقمى قيد البحث:المعا
قام الباحث بإجرال المعامنت العلمية للإختبارات البدنية والمستوى الرقمى   

قيد البحث على عينة من ن ل مجتمع البحث ومن خارو العينة اهصلية بلع قواماا 
 وعلى النحو التالى : من اهشبال( 6)

 تماييز: الصدق: صدق ال -أ
إن أحد أهم مقومات الصدق هو قدرة انختبار على التمييز بين المستويات 
المختل ة، وقد قام الباحث بإستخراو صدق التمايز بإستخدام المقارنة الطر ية قبل 
الشروع  ي تطبيق انختبار وذلف للت ئد من مناسبة هذا انختبار لل عة المستاد ة، 

ر ومن خنل ترتيم نتاع  أ راد العينة على انختبار قيد ولبيان التمايز لاذا انختبا
ممن  % 27ممن حصلوا على درجات عليا و % 27البحث ترتيبا  تنازليا ، تم تحديد 

( هي أ  ل نسبة للحصول  %27حصلوا على درجات دنيا من عينة البحث. و)
ر )ت على صدق التماييز، ومن ثم قارنت الباحث نتاع  النعبين من خنل إختبا

 ( يو   ذلف:2للعينات المستقلة( ، والجدول رقم )
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 (2) جدول
 المجموعات بين البحث قيد البدنية القدرات  ي ال روق لدلالة )ت( إختبار

 (2 = 2ن = 1ن ) والدنيا العليا 

 المتريرات
 وحدة

 القيال
 الدنيا المجموعة العليا المجموعة

 )ت( قيمة
 2ع 2م 1ع 1م

 بدنيةال  القدرات     
 4.097 0.307 39.70 0.311 26.35 عدد الحرئية السرعة
 3.892 0.576 3.52 0.403 3.91 ث اننتقالية السرعة
 7.561 2.093 59.44 1.723 74.30 ث السرعة تحمل
 817. 0.083 0.42 0.089 0.37 ث ال عل رد سرعة
 786. 1.317 13.80 1.159 12.90 ث الرشاقة
 6.483 0.761 15.75 0.481 12.97 سم المرون 
 6.334 0.204 24.3 0.397 27.1 سم للرجلين الع لية القدرة
 الرقمي المستوى     
 7.431 1.063 18.41 0.893 18.59 ث حواجز متر 100

 2.571=  0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى 

مستوى  عند إحصاعية دلالة ذات  روق ( وجود2) رقم الجدول من يت   -
درجات جميع إختبارات قيال   ي الدنيا والمجموعة العليا ين المجموعةب (0.05)

 بين على التمييز قادرة انختبارات هذة يشير إلى أن القدرات البدنية قيد البحث، مما

  التمايز انختبار بطريقة صدق على وهذا ما يدل اهشبالالمجموعتين العليا والدنيا من 

 عند إحصاعية دلالة ذات  روق جود( و 2) رقم الجدول من ئما يت   -

المستوى الرقمي لسباق   ي الدنيا والمجموعة العليا ( بين المجموعة0.05) مستوى
المجموعتين العليا  بين على التمييز قادر القيال  اهذ يشير إلى أن حواجز، مما 100

 . التمايز انختبار بطريقة صدق على وهذا ما يدل اهشبالوالدنيا من 
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 ثبات:ال -م
 انختبار ب  يقيل الذي انتساق أو انتقان أو الدقة مدى انختبار بثبات يُقصد

 نتاع  ثبات درجة من للت ئد طرق ثنثة هناف وعلي  أجلاا، من التي و ع الظاهرة

عادة طريقة تطبيق انختبار ومناا انختبار  .وهي ما تعرق م  زمني تطبيق  ب اصل واث

TEST RETEST  
عادة تطبيقاا على عينة قواماا البدنية والماارية ختبارات تم تطبيق ان واث

وهي عينة مماثلة لعينة البحث ومن غير العينة اهصلية  من اهشبال( ستة 6)
( ثنثة أيام وتم إيجاد معامنت انرتباط بين التطبيقين اهول 3ب ارق زمني قدره )

 (.3والثاني ئما هو مو    ي جدول )
 (3) جدول

 البحث قيد البدنية القدرات  ي والثاني اهول التطبيقين بين انرتباط معامنت

 المتريرات
 وحدة

 القيال
 معامل الثاني التطبيق اهول التطبيق

 2ع 2م 1ع 1م انرتباط
 البدنية  القدرات
 531. 0.334 27.95 0.508 28.30 عدد الحرئية السرعة
 609. 0.296 3.85 0.105 3.82 ث اننتقالية السرعة
 544. 1087 71.80 1.904 72.55 ث السرعة تحمل
 956. 0.090 0.39 0.079 0.38 ث ال عل رد سرعة
 757. 1.317 13.80 1.159 13.70 ث الرشاقة
 532. 0.443 14.05 0.442 13.95 سم المرون 
 670. 0.290 26.3 0.097 26.5 سم للرجلين الع لية القدرة

 الرقمي المستوى
 709. 982. 18.52 1.775 18.49 ث اجزحو  متر 100

 0.378=  0.05قيمة )ر( الجدولية عند مستوى  
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  : يلي ما (3) السابق الجدول من يت  
،  0.531البدنية قيد البحث بين ) للقدراتتراوحت معامنت انرتباط  -
 ( وهي معامنت ارتباط دالة إحصاعيا مما يدل على ثبات تلف انختبارات.0.685

( 0.709امل انرتباط بين قياسي المستوى الرقمي اهول والثاني )مع -
 وهو معامل ارتباط دالة إحصاعيا مما يدل على ثبات هذا المقيال.

 
 ( 4ملحق )( للعينة قيد البحث :FFHTتدريبات أداة ) رابعا

قام الباحث بانطنع على العديد من المراجع العلمية المتخصصة والمراجع 
راسات السابقة واستطنع رأى الخبرال المتخصصين  ى مجال التعليم اهجنبية والد
( للتعرق على مدى مناسبة التدريبات من حيث 7) ملحق لالعام القوى والتدريم 

 مدة استمرارها وتئرارها واهدوات المستخدمة.
 : التدريبات من الادق

عض ( المقترحة الي تنمية وتطوير بFFHTيادق استخدام تدريبات أداة )
 م حواجز 100البدنية وتحسين المستوى الرقمى هشبال ال 

  : التدريبات وتصميم إعداد عند مراعاتاا تم التي اهسل
و ى  ول ما سبق  قام الباحث بو ع التدريبات و قا  ل سل العلمية 

 التالية :
 و ع التدريبات ب سلوم علمي دقيق ومقنن .  -
عم ، من البسيط  للمرئم  ، ومن المعلوم التدرو  ي التدريبات من السال  لص -

 للمجاول . 
 التدرو  ي التدريبات من حيث عدد اهجزال المشترئة  ى اهدال . -
وئذلف اهدوات   التنويع  ى التدريبات بتنويع التمرينات وتنويع شدتاا وحجماا -

 البيعة التدريبية  . المستخدمة وترير
للعينة قيد  ات البدنية وتحسن المستوى الرقمىشمولية التدريبات بحيث تنمى القدر  -

 .البحث
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 مراعاة التسلسل والربط بين التدريبات لتحقيق أقصى است ادة ب قل جاد . -
أن تشتق التدريبات من المراحل ال نية عند تخطى الحاجز بحيث تعمل على ر ع  -

 المستوى البدني للعينة قيد البحث
مة لتنمية القدرات البدنية وتحسين المستوى  رورة أن تئون التدريبات المستخد -

 الرقمى  ى اتجاه المسار الحرئي السليم.
 

 خصاعص محتوي التدريبات :
( دقيقة ئما هو 30تم تحديد عدد التدريبات المناسبة خنل زمن التطبيق بر )

 -( وقد تم تصني اا ئاهتي :6مو   بملحق )
 . . تدريبات انحمال والتايعة 
  تدريبات أداة(FFHT. ) 
 .تدريبات الختام 

 التوزيع الزمني:
( دقيقررة خررنل 30تثبيررت زمررن التطبيررق اليررومي لتجربررة البحررث بررر )قررام الباحررث ب

( 24( وحرردات أسرربوعيا بإجمررالي )3( أسررابيع بواقررع )8الوحرردة التدريبيررة اليوميررة لمرردة )
 وحدة تدريبية ، وتم توزيع زمن الوحدة على النحو التالى :

 ( ق.5مال (.                      )التايعة )انح 
 ( تدريبات أداةFFHT. )                 (20.ق ) 
 (                          .ق.5التادعة والختام ) 
   عدد مرات التئرار لئل تردريم تتحردد مناسربتاا و قرا  لطبيعرة التردريم المرىدى

 .   ذلفوالجدول التالى يو  وطبقا للزمن الئلى للتدريم FFHTب داة 
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 (4) جدول
 البحث قيد للتدريبات الزمنى التخطيط
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 :FFHTخطوات تصميم وتطبيق تدريبات 
قام الباحث بمس  مرجعي للمراجع العلميرة المتخصصرة والدراسرات السرابقة  ري   -1

 .FFHTمجال تدريم الحواجز، وذلف لتحديد طبيعة وشئل تدريبات ال 
. وقد راعى الباحرث مجموعرة مرن FFHTات ال استنادا لما سبق تم إعداد تدريب  -2

 -اهسل  ي تلف التدريبات هي :
  ب داة مراعاة الادق من التدريمFFHT. 
  التدريم ب داة مناسبة محتوىFFHT .للإمئانات والقدرات ال نية 
  ب داة مراعاة المبادل الخاصة بالتدريمFFHT  
 . تو ير انمئانات من اهجازة واهدوات المستخدمة 
  نة التن يذ والتطبيق بما يتناسم مع الو ع الحالي لعينة البحث.مرو 
 . توا ر عنصر التشويق والجدية للتدريبات المقترحة 
 .الاسترشاد بنتاع  الدراسة الاستطنعية  ي تحديد متريرات حمل التدريم 

وعلي   قد راعى الباحث ذلف  ى اختيار محتوى الوحدات التدريبية وذلف 
للعينة قيد البحث و قا  لما  وتحسين المستوى الرقمىاهدال البدنى لنرتقال بمستوى 

 تشير إلي  متطلبات هذه المرحلة السنية.
 

 خطوات تن يذ البحث :
 الدراسة الاستطنعية :

وذلرف علرى  15/1/2020 إلى 11/1/2020 قام الباحث بإجراعاا  ى ال ترة 
ومن خرارو العينرة اهصرلية  من ن ل مجتمع البحثأشبال ستة ( 8عينة بلع قواماا )

 وذلف بادق التعرق على : 
 ومدي  امام واستيعابام. اهشبالمدي مناسبة البرنام  لقدرات  -
 حسام المعامنت العلمية لنختبارات قيد البحث.  -
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 إجرالات تن يذ التجربة : 
 القيال القبلي : 

د البحث بإجرال القيال القبلي لمجموعتي البحث للمتريرات قي قام الباحث
 .18/1/2020وذلف  ى يوم 

 
 التجريبية اهساسية:

إلى  19/1/2020( أسابيع بدأت من  8تم تطبيق البرنام  لمدة )
( 30( وحدات أسبوعيا  زمن الوحدة التدريبية الواحدة )3بواقع )، 12/3/2020

 طوال  ترة تن يذ التجربةدقيقة 
 

 القيال البعدي : 
بيق تجربة البحث بإجرال القياسات البعدية قام الباحث بعد الانتاال من تط

وبن ل الشروط التي اتبعت  ي القيال  14/3/2020 يوملمجموعة البحث  ى 
  القبلي

  انحصاعية: المعالجة
 باسرررتخدام إحصررراعيا   البحرررث بنتررراع  الخاصرررة البيانرررات بمعالجرررة الباحرررث قرررام 
      انحصاعي البرنام 

 SPSS V22 التالية حصاعيةان المعامنت خنل ومن:  
 الحسابي. المتوسط   
 المعياري. الانحراق  
 ال روق. لدلالة )ت( اختبار 
  التحسن. نسبة  

 (.0.05) مستوى عند دلالة بنسبة الباحث ارت ى وقد
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  ومناقشتاا: النتاع  عرض

  النتاع : عرض -
  التالي: للترتيم و قا   البحث نتاع  الباحث يستعرض

طي القياسين القبلي والبعدي ه راد العينة  ي دلالة ال روق بين متوس .1
 مستوى القدرات البدنية قيد البحث.

دلالة ال روق بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي ه راد العينة  ي  .2
 قيد البحث. ل شبالحواجز م  100المستوى الرقمي لسباق 

 ي  نسم تحسن أ راد العينة  ي مستوى القدرات البدنية والمستوى الرقمي .3
 قيد البحث. ل شبالحواجز م  100سباق 

 
 (5) جدول

 ي  أ راد العينة ل شبالدلالة ال روق بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي 
 (8مستوى القدرات البدنية قيد البحث )ن= 

 المترير
 وحدة

 القيال
 انحصاعية الدلالات  البعدي القيال القبلي القيال

 لةالدلا  )ت( 2 ع 2 م 1 ع 1 م

 دال 8.104 1.506 30.38 0.707 27.75 عدد الحرئية السرعة
 دال 3.487 0.148 3.57 0.218 3.86 ث اننتقالية السرعة
 دال 19.671 2.416 57.13 2.866 71.25 ث السرعة تحمل
 دال 8.262 0.125 0.35 0.133 0.38 ث ال عل رد سرعة
 دال 4.250 0.753 12.20 0.908 13.50 ث الرشاقة
 دال 8.777 0.573 16.94 0.518 14.43 سم المرون 
 دال 7.344 0.676 28.3 0.233 26.4 سم للرجلين الع لية القدرة

 1.796 = 0.05 مستوى عند الجدولية )ت( قيمة
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 ( ما يلي :5يت   من جدول )
توجد  روق ذات دلالة إحصاعية بين متوسطي درجات القيال القبلي  -

أ راد العينة  ي جميع إختبارات القدرات البدنية السبعة،  لل شباوالقيال البعدي 
ولصال  القيال البعدي حيث أن قيمة )ت( المحسوبة أئبر من قيمة )ت( الجدولية 

 (. 0.05عند مستوى )

علي  (FFHTأداة )ويعزو الباحث تلف النتيجة إلى ت ثير استخدام تدريبات 
من اهدوات الحديثة ( FFHT)د أن أداة حيث نجقيد البحث تحسين تلف القدرات البدنية 

دمة ريا يا لذا التي استخدمت مىخرا  ي عملية التدريم وقد سبقتنا إلياا الدول المتق
وتوظي اا داخل  ل شبال م حواجز 100سباق تلف اهداة  ي قام باستخدام  إن الباحث 

دريبات الخاصة الوحدات التدريبية ووجد أن تلف اهداة ئانت م يدة جدا  ي أثنال الت
وأدت الي حدوث تطورات هاعلة  ي أداعام وبخاصة عند ترئيز تدريبات  ل شبالبالنسبة 

 -سرعة رد ال عل  - السرعة الحرئية تلف اهداة علي تحسين القدرات البدنية قيد البحث 
 القدرة الع لية للرجلين( -المرونة -الرشاقة -تحمل سرعة

من خنل ( أن التقنيات الحديثة 2002ي   ) يحيى الحاو  يذئرو ى هذا الصدد 
و ع اهحمال التدريبية  أثنالتساعد المدرم   ي العملية التدريبية  الوساعل واهجازه الحديثة

التي تساهم  ي تنمية القوة الع لية والسرعة الحرئية لجزل أو أئثر من خنل التئنولوجية 
 (.223:  32والتوجي  وانشراق)

النتيجررة اي ررا عنرردما تحسررنت عناصررر اللياقررة البدنيررة قيررد ويرجررع الباحررث تلررف 
 الترررى أثررررت بصرررورة إيجابيرررة علرررى تلرررف العناصرررر FFHTالبحرررث إلرررى اسرررتخدام تررردريبات 

م  100نظررا هن سرباق  ل شربالممرا أدي الري ظارور التقردم  ري النرواحي البدنيرة  البدنية
ئمررا ان البرنررام  اشررتمل ، ط يحترراو إلررى قرردرات بدنيررة عاليررة حتررى يرتقررى مسررتوى الادال 

تعمررل علررى تنميررة الصرر ات البدنيررة قيررد والتررى  FFHTعلررى ترردريبات متنوعررة باسررتخدام 
تح يرزهم قد جذبام العمل من خرنل تدريباتر  ومرا يشرملاا مرن  ا راد العين البحث حيث أن 

أدال حرئي متميز ويىدي بشئل جيد وجديد ويعمل على اسرتمتاعام وتشرويقام حيرث على 
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وأي ررا ت رراعلام انيجررابي أدى إلررى  النرروع مررن قبررليسرربق لاررم الترردريم بمثررل هررذا أنرر  لررم 
سرعة وجود مناخ تدريبي جذام مما ساعد على استثمار الوقت وترو ير الئثيرر مرن الجارد 
أثنررال اهدال وهررذا النرروع يعتبررر أحررد مسررتحدثات الترردريم وتطبيقرر  يسررام  رري احررداث ط رررة 

آثار اهتمامام وحرثام علرى مقارنرة أداعارم لناشعين حيث لئبيرة  ي مستوى اهدال بالنسبة 
بالشررمول والترروازن والتئامررل  رري تنميررة القرردرات  FFHTبرربعض ، ئمررا اتسررمت ترردريبات 

ادال ي زيرادة الحمرل ممرا اثرر ذلرف علري البدنية مع مراعاة ال روق ال رديرة ومبردأ التردرو  ر
 .الناشعين قيد البحث

 عصرررام عبرررد الخرررالق   (2003تررراط   )ئرررل مرررن   أبرررو العرررن عبرررد ال  ويشرررير
الحديثرة  إلرى أن انتشرار اسرتخدام الوسراعل ( ، 1986  بنتونرق   )  نقن  عن ( 2005)

يعد أحد الاتجاهات الحديثة  ري مجرال التردريم الريا ري، حيرث  غير التقليدية  ي التدريم
مرررن انمئانرررات ازداد انتشرررار اسرررتخدام الوسررراعل غيرررر التقليديرررة لزيرررادة  اعليرررة الاسرررت ادة 

الوظي يررة للريا رري مثررل اسررتخدام اهجاررزة واهدوات المسرراعدة لتحسررين مسررتوى القرردرات 
والوصرول إلرى المسرتويات الريا رية  والمسرتوى الرقمرى لنعبرين البدنية والنواحي الماارية

 (.222: 14)  (78:  1) العليا

ية ( أن الوصول إلرى المسرتويات الريا ر2000ويذئر   مسعد محمود   )
العليا  ي مجال التدريم ليل وليد الصد ة ولئرن نتيجرة للتخطريط العلمري والبحرث 

 ( .215: 26عن طرق وأساليم علمية  عالة )

قررد اسررتمروا  رري عينررة البحررث أن ئمررا يعررزو الباحررث تلررف النتيجررة أي ررا إلررى 
آداه جديرردة ومختل ررة وغيررر تقليديرر   مررن خررنل قيررد البحررث ترردريبات المقترحررةأدال ال

 . اهشبال قيد البحثت من إثارت و  اعلية أدال زاد

ت ثير اسرتخدام البرنرام  التردريبي ئما يعزو الباحث تلف النتيج  اي ا إلى أن 
قيررد  اهشرربالأدال مسررتوي   ررىتحسررن  إلررى تأد FFHTالمقترررط باسررتخدام ترردريبات 

التررى مررن اهدوات  FFHTحيررث نجررد أن أداة م حررواجز ،  100 رري سررباق ال  البحررث
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أدال خطروة علري  الشربلتسراعد لانارا  ري مسرتوي اهدال  وتطرويرن يتحسرمل علرى تع
الحاجز بشئل آلي ي من ل  اهقتصاد  ى الجاد أثنال الادال ، مما يمئن  من تحقيرق 

، ئمرا أنارا تعتبرر مرن التردريبات الشريق  الريرر تقليدير  أ  ل زمن ممئرن  رى السرباق 
وت رر ي روط  ن سرري أ  ررل مرن المعترراد علري الترردريم  رري جرو اهشرربالوالتري تسرراعد 

محمرد حسرانين مرع مرا ذئرره التدريم وهرذا يت رق  الباجة والمتعة والقابلية علي عملية
م( أن الوسرررراعل غيررررر التقليديررررة تترررري  زيررررادة  عاليررررة 1997وحمرررردي عبررررد المررررنعم  )

الاست ادة من انمئانات الوظي ية للريا ي، ئاسرتخدام اهنشرطة والريا رات المختل رة 
 (.35:  23نمية وتطوير مستوى القدرات البدنية )لت

 وبذلف يتحقق ال رض اهول للبحث والذي ينص على أن :
توجررد  ررروق ذات دلالررة إحصرراعية بررين متوسررطي القياسررين القبلرري والبعرردي 

 .أ راد العينة  ي مستوى القدرات البدنية قيد البحث ل شبال
 

 (6) جدول
  العينة أ راد ل شبال والبعدي القبلي القياسين متوسطي بين ال روق دلالة

 (8 = )ن  حواجز متر 100 لسباق الرقمي المستوى  ي        

 المترير
 وحدة

 القيال
 انحصاعية الدلالات  البعدي القيال القبلي القيال

 الدلالة )ت( 2 ع 2 م 1 ع 1 م

 دال 6.700 0.823 18.29 0.883 18.58 ث حواجز متر 100

 1.796 = 0.05 مستوى عند دوليةالج )ت( قيمة

 ( ما يلي :6يت   من جدول )
توجد  روق ذات دلالة إحصاعية بين متوسطي درجات القيال القبلي  -

 ل شبالحواجز  100ألعام القوى  ي سباق  أشبالوالقيال البعدي ه راد العينة من 
لجدولية ولصال  القيال البعدي حيث أن قيمة )ت( المحسوبة أئبر من قيمة )ت( ا

 (. 0.05عند مستوى )
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أدت إلررررى تحسررررن  FFHTويعررررزو الباحررررث تلررررف النتيجررررة إلررررى أن ترررردريبات 
قيد البحث حيث أن إتقان الادال لرن يتحقرق  حواجز متر 100 لسباق الرقميالمستوى 

وهرذا مرا ترم تحقيقر   ، ل شربالإلا مرن خرنل تنميرة شراملة للقردرات البدنيرة والمااريرة 
المت رمنة للتردريبات البدنيرة و الترى ادت إلرى تحسرن  ررى  FFHTمرن خرنل تردريبات 

 اهدال للعين قيد البحث .
     

م( ، و  شي ارد روى 1996م تى إبراهيم )و ى هذا الصدد يشير ئل من    
إلى أن تطوير الص ات البدنية  م(1990م( و  أوئازائى واستريسي يف  )1992 )

ستوى  اعلية اهدال البدني ملاا ت ثير مباشر ودور أساسي  ى  الخاصة
والماارى ، وأن   ى حالة ا تقار النعم لاذه الص ات  ان  لا يستطيع أن يتقن 

 (.31-30: 39()119: 37()147-146: 28أو يطور اهدال الماارى )
    

ئان ل  اهثرر  ري تنميرة  ل شبال FFHTويري الباحث أن استخدام تدريبات  
أثر علي تحسن المستوى الرقمرى للعينرة قيرد البحرث ،  الص ات البدنية قيد البحث مما

ئمرررا أن اسرررتخدام تلرررف التررردريبات تعتبرررر أسرررلوبا  جديررردا  لبرنرررام  لياقرررة معاصرررر ترررتم 
ممارسررت   رري جررو يمترراز بالتشررويق والمتعررة، ممررا اثررر علرري تحسررين مسررتوى اهدال 

 متر حواجز . 100سباق  هشبالبالنسبة 

مترر  100سرباق  هشربال الرقمرىمستوي ال وتحسينئما يرجع الباحث تنمية 
ممررا يرردل علررى وجررود  ررروق ذات  القبلرريلصررال  القيررال البعرردي عررن القيررال  حررواجز

 ولصال  القيال البعدي . القبلي والبعدىدلالة إحصاعية بين القياسيين 

 FFHTإلرى أن اسرتخدام تردريبات ترجرع ظاور تلرف النتراع   يري الباحث أن 
يجابيررة عاليررة عررن اهسررلوم الترردريبي المتبررع  رري عمليررة الترردريم قررد أ ثرررت ب اعليررة واث

وهذا ما تشرير الير  نتراع  الجرداول  قيد البحثوذلف لصال  القيال البعدي للمجموعة 
بين القياسريين القبلري والبعردى ولصرال  السابقة ب ن هناف  روق ذات دلالة إحصاعية 

للعينررة قيررد  الترردريم رري عمليررة  FFHTاسررتخدمت ترردريبات  القيررال البعرردي عنرردما
  البحث .
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إلرررى الدقرررة والشرررمول ومراعررراة اهسرررل  تلرررف النتيجرررة أي رررا يرجرررع الباحرررثو 
بمرا يتناسرم مرع  ة قيرد البحرثالمقترحر التردريباتالعلمية الصحيحة  ي تخطيط وتن يذ 

مئانررات ومتطلبررات الترردريم لعينررة البحررث وميررل عينررة البحررث إلررى الترييررر  ظررروق واث
 التدريم ودا عيتام العالية نحو تحقيق إنجازات بطولية أ  ل. والتجديد وانبداع  ي

دراسرة السريد  يراض ،محمرد وتت ق تلرف النتيجر  مرع مرا توصرلت الير  دراسرة 
( إلرى إن اسرتخدام الوسراعل المسراعدة سراعد بدرجرة ئبيررة  ري تقرردم 2009ألخالردي )

المسرراعدة   البحررث بشررئل جمرراعي ئمررا أن اسررتخدام الوسرراعل قيررد  عينررةالالررتعلم لرردى 
 قيد أبحاثام . الحواجزيساعد  ي عملية تعليم جميع  عاليات رئض 

 للبحث والذي ينص على أن :  الثانى وبذلف يتحقق ال رض 
توجد  روق ذات دلالة إحصاعية بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي 

 .حثقيد الب ل شبالحواجز  100لسباق أ راد العينة  ي المستوى الرقمي  ل شبال
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 (7) جدول
  الرقمي المستوىو  البدنية القدرات مستوى  ي العينة أ راد تحسن نسم

 حواجز متر 100 سباق  ى 

 المتريرات
 نسبة الدرجات متوسط القيال وحدة

 1م – 2م 1م 2م التحسن

 البدنية  القدرات

 9 % 2.63 27.75 30.38 عدد الحرئية السرعة

 8 % 29. 3.86 3.57 ث اننتقالية السرعة

 20 % 14.12 71.25 57.13 ث السرعة تحمل

 8 % 03. 0.38 0.35 ث ال عل رد سرعة

 10 % 1.30 13.50 12.20 ث الرشاقة

 17 % 2.51 14.43 16.94 سم المرون 

 7 % 1.9 26.4 28.3 سم للرجلين الع لية القدرة
 الرقمي المستوى

 2 % 29. 18.58 18.29 ث حواجز متر 100
 

 ( ما يلي :7يت   من جدول رقم )
ألعام القوى  ي إختبارات  أشبالتحسنت درجات أ راد عينة البحث من  -

 ي انختبارات  اهشبالالقدرات البدنية قيد البحث، حيث تراوحت نسم تحسن هىلال 
 (.%20،  %7البدنية بين )
درجات  ألعام القوى  ي أشبالئما تحسنت درجات أ راد عينة البحث من  -

متر حواجز ، حيث تحسن المستوى الرقمي بنسبة  100المستوى الرقمي لسباق 
(2%  .) 
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 ( يو   النسم المعوية لتحسن القدرات البدنية قيد البحث2شئل )

 

 

 

 

 
 

 ( يو   النسم المعوية لتحسن المستوى الرقمى قيد البحث3شئل )

قيد  البدنية اهختباراتوية لنتاع  يعزو الباحث ذلف التحسن  ى النسم المع
السرعة الحرئية المتمثل   ي  حيث بلرت نسبة تحسن (%20،  %5)البحث والتى بلرت

السرعة الحرئية  ( بينما بلرت نسبة تحسن% 9(ث )15الجرى  ي المئان لمدة ) اختبار
تحمل  ( وجالت نسبة تحسن%8م من البدل الطاعر ) 30أختبار العدو  المتمثلة  ي
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( وقد بلرت نسبة  تحسن سرعة رد %20م )400لسرعة المتمثل   ي أختبار العدو ا
( بينما تمثلت نسبة تحسن %8ال عل المتمثل   ي أختبار نيلسون ل ستجابة الحرئية )

( وقد بلرت نسبة تحسن  المرون  المتمثل  %10المتمثل   ي أختبار الخطو الجانبي )
( وجالت نسبة تحسن القدرة %17الوقوق )  ي أختبار ثنى الجذع أماما أس ل من

، تلف نسم التحسن التى (%7الع لية للرجلين المتمثل   ي الوثم العمودى من الثبات)
 والتى أشتملت علي تدريبات متنوعة تعمل علي FFHT لتدريبات جالت يرجعاا الباحث

لقدرات مما أدى إلى وجود نسبة تحسن عالية  ي ا تنمي  الص ات البدنية قيد البحث
ا المختل ة من خنل تدريباتا تلف اهدال امتقد جذب أ راد العين حيث أن البدنية 

 مما إدى الى اهرتقال بمستواهم البدنى  اهشبالوالمتنوعة والتى تعمل على اثارة ودا عية 
ساهر  ، محمود اهطرشمن   ئل ويت ق هذا مع ما توصلت إلي  دراسة

تسم ت التدريبات التىعلي أن ( 21()2015)  ،   محمد عوض( 25)(2016جودة)
بالشمول والتوازن  ي تنمي  جميع عناصر اللياقة البدنية إلي جانم مراعاة ال روق 

 .ايجابيا علي تنمي  القدرات البدنية  ت ثيرا ىثردية بين النعبين تال ر 

المستوى  ى النسم المعوية لنتاع   أي ا ئما يرجع الباحث ذلف التحسن
التي أثرت و  FFHTقيد البحث لتدريبات ل شبال متر حواجز  100سباق الرقمى ل

ومختل ى أثنال  أدال عينة البحث، نشتمالاا علي أشئال متنوعةبصورة إيجابية على 
والتي تتطلم من النعم تريير المئان والسرعة والاتجاه أثنال  العملية التدريبية 

المعوية بين القياسين القبلي  دال ، حيث تراوحت نسم التحسناهالحرئة عند 
 ت ثير مدى ، مما يشير إلى ( %2) للعينة قيد البحث  ي المستوى الرقمى والبعدي 
 قيد البحث .المستوى الرقمى للعينة  ى تحسين   FFHT تدريبات

 للبحث والذي ينص على أن :   الثالثوبذلف يتحقق ال رض 
دنيررة والمسررتوى الرقمرري  رري تحسررن أ ررراد العينررة  رري مسررتوى القرردرات البنسرربة 

  . قيد البحث ل شبالحواجز  م 100سباق
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 الاستخنصات:
  ي  ول نتاع  البحث توصل الباحث إلى الاستخنصات التالية:

 رى تحسرين  العينة قيد البحرثعلى  ت ثيرا  ايجابيا  وا حا ائان لا FFHTتدريبات  .1
( %20:  % 7المتريرررات )بلرررت نسربة التحسررن  رى تلررف حيررث  القردرات البدنيررة لرديام

  .بطريقة ايجابية مما يدل على ان تلف التدريبات ساهمت
 رى تحسرين ئان لاا ت ثيرا  ايجابيا  وا حا على العينة قيد البحرث  FFHTتدريبات  .2

( %2بلرت نسربة التحسرن )حيث  م حواجز ل شبال 100المستوى الرقمى لسباق 
ين المسررتوى الرقمررى للعينررة قيررد ممررا يرردل علررى ان تلررف الترردريبات سرراهمت  ررى تحسرر

 البحث. 
البدنيرة  القردرات ري  ه راد العين  المعوية  النسم تحسنأدت إلى  FFHTتدريبات  .3

 .ل شبالحواجز  م100المستوى الرقمى لسباق و
 التوصيات:

  ي  ول نتاع  البحث يوصي الباحث بما يلي:
البدنيرررة  قررردراتالئوسررريلة تدريبيرررة  عالرررة  ررري تطررروير  FFHTاسرررتخدام تررردريبات  (1

 حواجز  م 100المستوى الرقمى لسباق و
والمسرتوى  ي تحسين المتريررات البدنيرة  FFHT رورة استخدام برام  تدريبات  (2

 .الرقمى
 . من برام  انعداد البدني وطوال الموسم التدريبي FFHTاستخدام تدريبات  (3
دراجارررا  رررمن بررررام FFHTالاهتمرررام بتررردريبات  (4    ررري مراحرررل سرررنية مختل رررة واث

 انعداد.
إجررال دراسرات مشراباة علرى عينرات أخررى مختل رة، وعلرى المسرتويات المختل رة  (5

 وعلى المراحل السنية المختل ة.
باعتبارهرا اتجراه حرديث سرباقات الحرواجز  ي  FFHTستخدام تدريبات الاهتمام با (6

  ى مجال التدريم الريا ي.
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يبية الحديثة المناسربة بالبرام  التدر  العام القوىصقل العاملين  ي مجال تدريم  (7
  عات من خنل عقد دورات تدريبية لصقلام  ي هذا المجال. اللجميع 

 المراجع
 أولا المراجع العربية

م(  سيولوجيا التدريم والريا ة، دار ال ئر 2003أبو العن أحمد عبد ال تاط ) .1
 .العربي،القاهرة

دة  ى تطوير ( استخدام تمرينات وأدوات مساع2015أحنم شراتى الحسنى   ) .2
بعض القدرات الخاصة ورمى الرم  لدى الطالبات ئلية التربية 
البدنية ، بحث منشور  ، مجلة ئلية التربية الريا ية ، جامعة 

 برداد
( م تحليل بيوميئانيئي مسابقات العدو 2011الاتحاد الدولي هلعام القوى ) .3

عام والحواجز  ي بطولة العالم ألعام القوى بالاتحاد الدولي أل
القوى ، مجلة دراسات حديثة ب لعام القوى ، مرئز التنمية 

 انقليمي ، القاهرة
( بعنوان أثر 55( )2009السيد حيدر  ياض حمد  محمد جاسم محمد ألخالدي ) .4

 100استخدام بعض الوساعل المساعدة لتعليم  عالية رئض 
متر حواجز ، بحث منشور ، مجلة علوم التربية الريا ية ، 

ول ، المجلد الثانى ، ئلية التربية الريا ية ، جامعة العدد اه 
 الئو ة ، العراق 

-سباقات الميدان والم مار )تعليم  م( 1997) بسطويسي أحمد بسطويسي .5
  .تدريم(، دار ال ئر العربي، القاهرة-تئنيف

 اعلية التمارين التح يرية العامة و الخاصة  ي ( 1986) جاسم محمد الرومي  .6
،ئلية التربية   رسالة ماجستير ئض الموانع:تعليم تئنيف ر 

 .جامعة برداد   .الريا ية
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: التدريم الريا ي أ  ل مدرم )أسل _  م.( 2009) حمدي أحمد علي .7
 .نظريات _ م اهيم _ أدال _ أ ئار(، المنال للطباعة

ترذية –ارقام وانجازات  -( العام القوى   تدريبات2017داليا نبيل محمد ) .8
 ر المعر ة للنشر والطباعة ، مصرواصابات   ، دا

( م العام القوى الحواجز والموانع ، دار المعارق ، 1997زئي درويش واخرون ) .9
 .مصر

( : اثر 2013سامى ئاظم الحجية ، عمر عادل سعيد ، سعاد سعدى جابر ) .10
استخدام بعض اهدوات والوساعل التدريبية  ى تحسين مستوى 

ارية لنعبي الئرة الطاعرة أدال بعض القابليات البدنية والما
 سن  ،  14-13للناشعين هعمار 

:ألعام الساحة (2001) صري  ال  لي،طالم  يصل عبد الحسين .11
 برداد. والميدان:ئتام مناجي ،الدار الجامعية للطباعة والنشر،

: تطبيقات للمبادل و اهسل ال نية (2006) عامر  اخر شراتي وآخرون .12
 0   .اد، مئتم الئرار للطباعةبرد،هلعام الساحة و الميدان

: ت ثير برنام  تدريبي لتنمي  السرعة علي (2007)عبده محمد ابراهيم  .13
م/ط   رسال  ماجستير غير 110المستوي الرقمي لسباق 

 منشوره  ، ئلي  التربي  الريا ي  جامع  المنصوره 
 -نظريات -(:  التدريم الريا ي )أسل2005عصام عبد الخالق مصط ي) .14

 ، دار المعارق، القاهرة.6( ، طتطبيقات
،منش ة ،:طرق التدريل  ي التربية الريا ية( 1988) ع اق عبد الئريم .15

 .الاسئندرية     ،المعارق
( : التدريم العملى الحديث  ى ريا ة ئرة اليد، 2010 تحى أحمد هادى ) .16

 مىسسة حورل الدولية للنشر، انسئندرية .
التدريبية ل عاليات ألعام  :اهسل(1990) قاسم المندلاوي وآخرون .17

 ، الموصل،مطابع التعليم العالي،القوى
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( : القيال والتقويم 2002ئمال درويش ، قدري مرسي ، عماد الدين عبال ) .18
 وتحليل المباراة  ي ئرة اليد ، مرئز الئتام للنشر ، القاهرة .

ة ( : رباعية ئرة اليد الحديثة )الماهي2001ئمال عبد الحميد ، محمد صبحي ) .19
واهبعاد التربوية أسل القيال والتقويم واللياقة البدنية( ، مرئز 

 الئتام للنشر  ، القاهرة.
م(: القيال وانختبار  ي التربية الريا ية ، مرئز 2001ليلى السيد  رحات) .20

 الئتام للنشر ، القاهرة.
(  اعلية تدريبات الروية  ي تنمية بعض 2015محمد السيد مصط ی عوض )  .21

متر حواجز  ۱۱۰لبصرية والمستوى الرقمي  ي سباق القدرات ا
لطنم ئلية التربية الريا ية بالزقازيق ، بحث منشور ، مجلة 
بحوث التربية الريا ية ، ئلية التربية الريا ية بنين ، 

 الزقازيق.
م( : القيال والتقويم  ي التربية البدنية 1996محمد صبحي حسانين) .22

 دار ال ئر العربي ، القاهرة. ،3والريا ية ، الجزل الثاني ، ط
م( :اهسل العلمية للئرة 1997محمد صبحي حسانين وحمدي عبد المنعم ) .23
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 ملخص البحث
( على بعض القدرات البدنية FFHTتاثير أستخدام أداة )

 م100والمستوي الرقمي لناشئ سباق الحواجز 
  محمد عبد العليم * د/ محمد نبيل 

 

 
( FFHTالتعددرا ى دد  تدددرير تدد ريبى    ا    يهدد ا البحددث الحددىل   لدد 

 م100 ددددبىح الحددددوا    لأشددددبى ا  الب نيددددل والي ددددتو  الر يدددد  ى دددد  بعددددض ال دددد ر 
 التصدييم بى دتخ ام البحدث لطبيعدل ليلائيتد  نظرا   الت ريب  الينهج البىحث ا تخ مو 

 الي يوىددل لت دد  والبعد   ال ب دد  ىسال يد بإتبددى  ، واحدد   ت ريبيدل لي يوىددل الت ريبد 

 بىلينيدددى الريىضددديل لالع ددد ري بىلي ر دددل ال دددو  العدددى   شدددبى  البحدددث ي تيددد  ييرددد و 

  دىم و د  الأشدبى  يد  رلاردو  (30   دوايهم والبدىل  2018 /2017 الت ريب  ل يو م

 (16  وىدد   م الحددوا    شددبى  يدد  العي يددل بىلطري ددل البحددث ىينددل بىختيددىر البىحددث
  عيندددل  شدددبى  ريىنيدددل (8  ، اصددد يل  عيندددل  شدددبى  ريىنيدددل (8  الددد  البىحدددث   ددديهم

 دددى  لهدددى تددددريرا   FFHTتددد ريبى       لددد  النتدددىئج   دددم  شدددىر  حيدددث ،ا دددتطلاىيل
 ددى ي  بطري ددل اي ىبيددل فدد  تح ددي  اي ىبيددى  واضددحى ى دد  العينددل  يدد  البحددث حيددث 

 و ددي ل ت ريبيددل فعىلددل فدد  تطددوير  FFHTا ددتخ ام تدد ريبى   ال دد را  الب نيددل لدد يهم
  .يتر حوا   100الي تو  الر ي  ل بىح والصفى  الب نيل 
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Research Summary 
The effect of using the (FFHT) tool on some physical 
abilities and the digital level of the 100-meter hurdle 

beginner 
* Mohmed Nabil  Mohmed  

  
 

 
 
 

  
 
 
 
 
 

The current research aims to identify the effect of (FFHT) 
tool training on some physical abilities and digital level of the 
100m hurdles cubs. The researcher used the experimental 
method due to its suitability to the nature of the research using 
the experimental design of one experimental group, by following 
the pre and post measurement of that group, and the research 
community represents the cubs of athletics in the school The 
sports military in Minya for the 2017/2018 training season, 
whose strength is (30) thirty cubs, and the researcher selected 
the research sample deliberately from the hurdle cubs, whose 
number was (16). The researcher divided them into (8) eight 
cubs as the original sample, (8) eight cubs as an exploratory 
sample. Where the most important results indicated that FFHT 
exercises had a clear positive effect on the sample under study, 
as it contributed in a positive way to improving their physical 
abilities. The use of FFHT exercises as an effective training 
method in developing the physical characteristics and the digital 
level of the 100 meter hurdles race 
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