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 لى منحنى السرعة والمستوى برنامج تدريبي لتطوير التحمل الخاص وأثره ع   

 مترحواجز 011لناشئات سباق الرقمي   
 

 ماجدة ناجى نصر عبد الحليم .م.د.أ                                                                                    
 بقسم التدريب الرياضى و علوم الحركة أستاذ مساعد                                                                                   

 بكلية التربية الرياضية للبنات                                                                                    
 جامعة الإسكندرية                                                                                    

 

 مقدمة ومشكلة البحث:
من سباقات السرعة التي تتميز  يفهمتع سباقات المضمار أسباقات الحواجز من عد ت  

ن واحد وعلى مدى عشرة حواجز آبمراحل وإيقاعات منتظمة ومتكررة ومركبة في 
 . ابقات المسافات القصيرة لتحقيق اقل زمن ممكنقرب لمسار مركز الثقل في مسأ وبمسار

                                                                                       (3:29)  
 

عبثارة عثن مجموعثة حركيثة  انهثأجثد ن قيد البحث سابقة وبالنظر إلي الأداء الحركي للم
العدو بين  –خطوة الحاجز  –ى الحاجز الأول )العدو حت ةأداءات حركي 4مركبة تتكون من 

فهثي مثزيم مثن الت يثر السثريع بثين الحركثة الخطيثة ، العثدو حتثى خثط النهايثة(  –الحواجز 
)العثثدو( وبثثين الحركثثة ذات المسثثار المنحنثثي والتثثي تذخثثذ شثثكل المقثثذو  )حركثثة مثثروق 

بشثثكل جيثثد الأداء الحثثاجز( وامثثا المحثثددتين الأساسثثيتين لهثثذا السثثباق والثثذ  يحقثثق فهمهمثثا 
 المهارى الناجح .

 
عتبر سباقات الحواجز من السباقات المعقدة والتي تتطلب من المتسثابق تثوافر قثدر ت  كما 

( أن الانتقال مثن أداء  009:)   Milan Cohعالي من القدرات البدنية ويؤكد ذلك ميلن كو

مسثتوى عثالي مثن  حركات متكررة )العدو( إلى أداء حركة وحيدة )المثروق( يتطلثب تثوافر
 (1:42:7). القدرات البدنية مثل السرعة والقوة والتوافق والإيقاع والتوازن 

  
أام العناصثر البدنيثة الخاصثة يمكثن تنميتهثا ن أ( 1337ويضي  بسطويسى احمد )

الانفجاريثة ، جلثد السثرعة بموسم الإعداد الخاص وحتى موسم المسابقات واثى القثدرة  ءابد
 ( 19129) .الخاصة ةلمرونالقصوى، الرشاقة وا

 

( أن تحمثثل الأداء مثثن العوامثثل المثثؤثرة بشثثكل 1311)Alford ويشثثير الفثثورد   

حي  يصاحب انخفاض منحنى السرعة حدو  انخفاض  ،نتائم سباقات الحواجز يرئيسي ف
مستوى الأداء المهارى كنتيجة لحدو  التعب وتبدأ اذه الت يرات بدءا من الوصول إلثى  يف

 (14217سابع وحتى نهاية السباق  . )الحاجز ال
 

نثثي يجثثب علثثى المتسثثابق أStephen Koksey  (1334 )سثثتيفن كوكسثثى  يؤكثثد

الهبوط من الحاجز الأخير في وضع مناسب لقطع اثذه المسثافة بذقصثى سثرعة حتثى يصثل 
إلى خط النهاية فلابد أن يمتلك المتسابق التحمل والقثوة الخاصثة بثالأداء لكثي يسثتطيع إنهثاء 

 (442:3) سباق بسرعة عالية .ال
 



: 
 

ومن خلال الإنجازات الرقمية التي نشهداا في البطولات العالمية وتحطيم الأرقام          
ن أللمسابقة والملاحظة كحكم مسابقات الميدان والمضمار وجد  يومن خلال التحليل الكيف

تزايد  م عنينتلاعبات خلال السباق وبدرجات متفاوتي لمستوى السرعة  ياناك ابوط ف
وحتى من الحاجز الخامس  اللسباق بدء   يالنص  الثان يزمن المروق وخاصة ف يف

بدأت بها وصعوبة  التيالسباق بنفس مستوى السرعة  إكمال اللاعبة ولا تستطيع  ،النهاية
 ين اناك تقارب فأمواصلة مساقة السباق بنفس مستوى الكفاءة والفاعلية وبالرغم من 

وتم وقامت الباحثة بعمل دراسة استطلاعية  ،متر حواجز100ة  لسباق رقام  المحققالأ
بطولة منطقة  يسنة  ف 11حواجز تحت 100تصوير صاحبة افضل رقم لسباق 

اوكلكمكس  جواانيسدراسة  يد منحنى السرعة للاعبة ومقارنتي بنتائم دوتح إسكندرية
Johannes Hucklekemkes  (:9 )ة لثلاثة مستويات والمقارنة بين منحنيات للسرع

 (1شكل ) .من الناشئين( النخبة،  النخبةللأداء ) مستوى عالمي ، 
 

 
 (1شكل )

المستوى والنخبة والنخبة من الناشئين و يلمستوى العالمبين ا مقارنة منحنى السرعة 
 سيدات   واجزم ح111لسباق المصري

 
لياقثثة البدنيثثة توى المسثث يفثثو قصثثور أ ةوجثثود فجثثو إلثثىالانتبثثاه ذلثثك عى راسثثتوقثثد 

زيادة زمثن  يالمروق وبالتال ى زيادة زمنمما أدى إللفئة الناشئات  التحمل الخاصخاصة و
ت ييثر  إلثىواذا يؤكد علثى أن البثرامم التدريبيثة تحتثا  ، يالمستوى الرقمالأداء وانخفاض 

 .والمهارى للاعبين يمتطلبات الأداء البدن يف
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 البيوميكثثانيكى بالتحليثثل الحثثواجز اقاتسثثب السثثابقة الدراسثثات  بعثثض تناولثثت وقثثد
( 001:) عثمثان الثرحمن عبثد تامر دراسة ،(:)( 011:) الشاعر إسماعيل أسامة كدراسة

 دراسثة ، Ciacci Simone et al (:007 ) (11) وآخثرون سثيمون كياسثى دراسثة ،(4)

 بثثين العلاقثثة بإيجثثاد ااتمثثت ودراسثثات  ،Gunter Tidow (1331 )(:0) تيثثدو  جثثونتير

(  1333) عطية محمد ابراايم نجلاء كدراسة حواجز م100 سباق وزمن الحركية لقدراتا
 البدنيثثة والصثثفات التوافقيثثة القثثدرات بعثثض لتحسثثين بثثرامم بوضثثع ااتمثثت دراسثثات ،(14)

(  019:) ال نثى عبثد عصمت محمد  كدراسة للناشئات حواجز متر100 لمتسابقي الخاصة
 ،(1)( 1331) عفيفثثى محمثثد ،عزيثثزة (19) ( 009:) حسثثن محمثثود قبثثارى مهثثا  ،(11)

، وفي حدود علم الباحثة لاتوجثد دراسثات ااتمثت بدراسثة (11) (1331) مرسى على االة
 متر حواجز 100العلاقة بين التحمل الخاص ومنحنى السرعة ومستوى الأداء لناشئات 

  
 لتطثثوير التحمثثل الخثثاص يوضثثع برنثثامم تثثدريب لثثىإلثثذا تهثثد  الدراسثثة الحاليثثة 

 متر/حواجز 100لناشئات يوالمستوى الرقممنحنى السرعة على  هتذثيروالتعر  على 
  -: بحثف الهد

 تصميم برنامم تدريبي للتعر  علي2لي إتهد  الدراسة 
 لناشئاتعلى التحمل الخاص وبعض القدرات البدنية الخاصة  التدريبيتذثير البرنامم  -1

 متر حواجز. 100
 متر حواجز. 100 لناشئاتمنحنى السرعة  على يتذثير البرنامم التدريب -:
 متر حواجز .100لناشئات  يعلي المستوى الرقم يتذثير البرنامم التدريب -9

 
-:بحث فروض ال  
التحمل الخاص  في البعد والقياس  القبليتوجد فروق دالة إحصائيا بين القياس  .1

 متر حواجز لصالح القياس100 ناشئات سباقت البدنية الخاصة لقدرابعض الو
 .   البعد 

في منحنى السرعة  البعد والقياس  القبليتوجد فروق دالة إحصائيا بين القياس  .:
 .البعد متر حواجز لصالح القياس  100 لناشئات

 الرقميللمستو   البعد والقياس  القبليتوجد فروق دالة إحصائيا بين القياس  .9
 .البعد متر حواجز لصالح القياس 100 لناشئات

 
   -بحث :إجراءات ال
  : منهج البحث
والقياس  القبليبتصميم المجموعة الواحدة بالقياس  التجريبيالمنهم  استخدامتم            
 متي لطبيعة البح .ءلملا البعد 

 
  عينة البحث:
أصحاب  –ختيار عينة البح  بالطريقة العمدية من بين ناشئات نادى )سموحة اتم 

سني(  11م / حواجز  تحت )100( لاعبات لسباق :( لفريق ألعاب القو  وقوامها )الجياد 
 .  م :01: - 011: يللموسم التدريب تحاد المصر  لألعاب القوىلات بالاوالمسج
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 ( 1جدول ) 
 :ن =     الدلالات الإحصائية لعينة البحث في المتغيرات الأساسية قبل التجربة      
 الدلالات الإحصائية    

  
 المت يرات

وحدة 
توسط الم القياس

 يالحساب
الانحرا  
 المعيار 

 الوسيط
معامل 
 الالتواء

معامل 
 التفلطح 

 1.44- :0.9- 71.:1 0.44 4:.:1 سنة السن 

 0.01- 0.13 1:7.10 :3.0 7:.1:1 سم الطول 

 :1.3 1.91- 17.00 7.11 11.41 كجم الوزن

ت ( والخاص بالدلالات الإحصائية لعينة البح  في المت يرا1) جدول من يتضح
الأساسية قبل التجربة أن البيانات الخاصة بعينة البح  الكلية معتدلة وغير مشتتة وتتسم 

( 0.13إلى  1.91-بالتوزيع الطبيعي للعينة، حي  تتراوح قيم معامل الالتواء فيها ما بين )
 مما يؤكد اعتدالية البيانات الخاصة بعينة البح  قبل التجربة. 

 

 ( 2جدول ) 
 :ن =     قبل التجربة القدرات البدنية الخاصةالإحصائية لعينة البحث في الدلالات       

 الدلالات الإحصائية    
 

 البدنية  القدرات 

وحدة 
المتوسط  القياس

 يالحساب
الانحراف 
 المعياري

 الوسيط
معامل 
 الالتواء

معامل 
 التفلطح 

 م عدو01السرعة الانتقالية 
 ثانية

1.40 0.9: 1.99 1.70 9.:1 

 عضلات الرجلين قوة
 كجم

74.17 1.13 71.00 -0.04 -1.00 

 القــــــوة العضــــــلية المادة للظهر 
 كجم

4:.10 11.:1 41.10 1.:: :.10 

 القــــــوة العضــــــلية البطن 
 تكرار

13.00 1.79 13.00 0.00 :.:3 

 المرونة
 سم

1.:1 0.1: 1.71 -0.9: -1.:1 

سريعة
القوة ال

ن الوثب العريض م 
 الثبات 

 رتم
:.03 1.3: 0.:1 1.49 1.13 

 1.73- ::.0 10.31 93.71 :93.3 سم   يالوثب العمود

 متر كجم0رمى كرة طبية 
:.:9 :.:1 0.11 -0.:: -1.17 

 1.41 0.73 4.31 0.31 1.04 ثانية التوافق

 71.:- 0.01- 17.10 0.31 17.44 ثانية رشاقةال

 0.31 0.30 17.00 1:.: 7:.17 درجة التوازن 

 1.49- 0.01 :1.3: 1.19 1.31: ثانية خاص تحمل

القثدرات ( والخاص بالثدلالات الإحصثائية لعينثة البحث  فثي :) جدول من يتضح   
قيد البح  قبل التجربة أن البيانات الخاصة بعينة البح  الكلية معتدلة وغير  البدمية الخاصة

ا مثا بثين ــثـامل الالتثواء فيهــــتتراوح قيم مع نة، حي ــــمشتتة وتتسم بالتوزيع الطبيعي للعي
 ( مما يؤكد اعتدالية البيانات الخاصة بعينة البح  قبل التجربة.1.70إلى  :0.9-)
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 ( 0جدول ) 
                     111لسباق  يالدلالات الإحصائية لعينة البحث في منحنى السرعة والمستوى الرقم      

 :ن =                      .   متر حواجز قبل التجربة                                    

 الدلالات الإحصائية    
 المت يرات 

المتوسط 
 يالحساب

 الوسيط
الانحرا  
 المعيار 

معامل 
 الالتواء

 معامل التفلطح 

السرعة 
المتوسطة 
 للحواجز
 )متر/ثانية(

 3:.1- 0.41 0.90 :3.: 9.01 1ح
 :1.: 3:.0 0.41 9.33 4.01 :ح
 0.01 :0.1- 4:.0 4.40 ::.4 9ح
 1.11 0.19 0.31 1.07 :1.0 4ح
 1.10- 0.97 0.71 4.71 4.19 1ح
 4:.0- 0.11- 0.70 1.03 4.13 :ح
 10.: 1.14- 0.19 4.91 4.90 7ح
 0.11- 0.44 0.17 9.31 9.31 1ح
 1.30- 0.97- 0.91 7:.9 9.17 3ح
 :0.3- 0.03 0.93 9.13 9.11 10ح

 0.41- 0.39- 0.49 4:.4 4.11 المتوسط
م حوجز 100قياس 

 )ثانية(
17.11 17.11 1.33 0.:4 -:.:9 

   
( والخاص بالدلالات الإحصائية لعينة البح  في منحنى 9جدول ) من يتضح 

متر حواجز قبل التجربة أن البيانات الخاصة بعينة  100لسباق  يالسرعة والمستوى الرقم
م معامل عتدلة وغير مشتتة وتتسم بالتوزيع الطبيعي للعينة حي  تتراوح قيالبح  الكلية م

( مما يؤكد اعتدالية البيانات الخاصة بعينة البح  0.19إلى   1.14-الالتواء فيها ما بين )
 قبل التجربة.
  
 : أدوات جمع البيانات وسائل و

 .ميزان طبى لقياس الوزن )كجم( - جهاز رستاميتر لقياس الطول )سم(. -
 رشادية .    إعلامات  -  1/100يقا  رقمية إساعة  9 -
 مكعبات بدء. - حواجز قانونية .     10 -
 استيك مطاط بذطوال مختلفة - حواجز متعددة الارتفاعات -
 صناديق خشبية بارتفاعات مختلفة          - ديناموميتر -
                    شريط  أقماع بلاستيك           - كجم(9 –كجم  1كور طبية مختلفة الأوزان ) -
كادر /  10كاميرا تصوير فيديو تردد  1عدد  -

 ثانية
 حامل ثلاثي للكاميرات                         -

 
مثن خثلال المراجثع والدراسثات  بحث ة قيثد الالخاصة بالمسابقلبدنية االقدرات  تحديدتم   -

 . السابقة 
 



: 
 

( 4 ل )جدو  
وسائل قياسها ووحدة قياس كل منهاو بحثقيد ال القدرات البدنية الخاصةيوضح    

 م
  الاختبارات الصفات البدنية 

وحدة 
 القياس

 ) ( ( متر                                   90العدو ) اختبار الانتقاليةالسرعة   .1

:.  
 القوة العضلية

 ) كجم( قوة العضلات المادة للظهر)ديناموميتر(  

 جم() ك )ديناموميتر(   قوة عضلات الرجلين  .9

 قوة عضلات البطن  .4
اختبار الجلوس من الرقود والركبتين 

 " ثواني10مثنيتين في "
 (
 تكرار(

1.  

 السريعةالقوة 

 )متر( الوثب العريض من الثبات  اختبار

 )سم( الوثب العمود  " لسارجنت"  اختبار  .:

7.  
كجم للأمام  من  9رمي كرة طبية  اختبار

 الجلوس                    
 )متر(

 )درجة( مطاطية عضلات أسفل الظهر وخل  الفخذ المرونة  .1

 )درجة( اختبار الانتقال فوق العلامات التوازن  .3

 ) ( اختبار الدوائر المرقمة التوافق   .10

 )  ( اختبار الجر  على شكل  الرشاقة     .11

 ) ( متر من البدء المنخفض  110 اختبار خاص الالتحمل   .:1

  ( :مرفق رقم )   (10( ، ) :)،  ( 910- 2904  10)( ، 100-:132) ،( 1:329) 
 

 -المستخدمة قيد البحث الشروط التالية : الاختبارات اختيارعند  يوقد روع
 .  للاختباراتبدرجة عالية من المعاملات العلمية  الاختباراتتميز  -
 الموضوعة مت يرات البح . الاختباراتمراعاة أن تقيس  -
 . للاختباراتالسنية عينة البح  وسهولة الأعداد والتنفيذ  مناسبتها للمرحلة -
 .الاختباراتتوافر الأدوات والأجهزة الخاصة لقياس  -
 
الدراسات الاستطلاعية: -  

 011:/3/:1دراسة استطلاعية بتاريخ إجراءتم   الدراسة الاستطلاعية الأولي 2
 2لىإالدراسة  وتهد على لاعبة  يلعاب القو   بناد  سموحي الرياضابمضمار 

 نسب وقت لإجراء التصوير.أمعرفة  .1
 معرفة أبعاد ومجال الكاميرات المستخدمة لتحقيق أفضل صوره يمكن تحليلها. .:
 .معرفة إمكان توزيع الكاميرات .9

 
كادر / ثانية كل  10كاميرا  فيديو ديجتال تردد   1  تم التصوير باستخدام عدد        

وتم اختبار مجال  وضع الكاميرات علي حافة المضمار كاميرا مثبتة علي حامل ثلاثي وتم
  .لتصويرالكاميرا لتحديد رقم الحارة التي سو  يتم فيها ا
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 2نتائج الدراسة  
بحي  تكون الشمس انسب وقت لإجراء التصوير وكان الساعة الواحدة بعد الظهر -

 .عمودية
 كاميرا تصوير. 1عدد الكاميرات المطلوبة لإجراء التصوير -
 .4حارة منتص  المضمار ي حارة لإجراء التصوير فيها فانسب  -
رات خار  المضمار علي يسار حارة تم تحديد مكان الكاميرات بحي  توضع الكامي -

 وتكون كل كاميرا عمودية ومجالها حاجزين. 1
 

الدراسة الاستطلاعية الثانية :   -    
متر  100لسباق ان ئتعلى عينة قوامها ناش م011:/3/ 19جريت خلال الفترة من أ

 حواجز. ومن خار  العينة الأساسية . 
 الهدف :

 .والاختباراتتنفيذ القياسات  يتحديد الصعوبات التي تواج -
 ترتيب القياسات للقدرات البدنية. -
 وملائمتها للناشئات. الاختباراتشرح لكيفية أداء  -
 التذكد من صلاحية الأدوات والأجهزة المستخدمة في البح . -
 الطرق الصحيحة لإجراء القياسات عمليا . دين علىتدريب المساع -

 نتائج الدراسة :
 تم التذكد من صلاحية الأدوات والأجهزة المستخدمة في البح .

 تم معرفة الطرق الصحيحة لإجراء القياسات عمليا وتدريب المساعدين عليها. -
 ا.والت لب عليه والاختباراتتنفيذ القياسات  تواجيتم تحديد الصعوبات التي  -

 الدراسة الأساسية :
بكل من   011:/ :1/1لى إ  011:/ 3/ 11 الفترة من  تم إجراء اذه الدراسة في

 سكندرية .بالإ  صحاب الجيادأنادى و  ةلعاب القو  بناد  سموحأميدان ومضمار 
 

 -عداد مكان التصوير وتجهيز المتسابقات:إ
واجز طبقا  للمسافات القانونية ( ح10وضع )، تحديد المجال الذ  يتم فيي أداء المسابقة -

 رتفاع القانوني للحاجز الذ  تؤد  عليي التجربة.والا
مركز مستو  أداء  ىبحي  يكون المحور البعد  لها عمود  علات تم تثبيت الكامير -

 المتسابقة )المستو  الجانبي(. 
 تش يل  الكاميرات من مصدر تيار كهربي واحد.  -
 ع كلمة أستعد من الآذن بالبدء . بمجرد سما تروعي تش يل الكاميرا -

 
 القياسات القبلية :

في نهاية فترة الإعداد العام للبرنامم المعد  011:/14/3يوم أجريت القياسات القبلية         
وفقا للترتيب التالي حي  تم تصوير  ةلعاب القو  بناد  سموحأمن قبل الجهاز الفني لفريق 

دراسة وفقا  لنتائم الدراسة الاستطلاعية وتمت متر/حواجز لأفراد عينة ال 100سباق 
ز) ( ــمتر حواج100قياس المستو  الرقمي لمتسابقي القياسات الانثروبومترية والبدنية و

 ) طبقا  للقانون الدولي لألعاب القو  ( .
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البرنامج التدريبي -  
 اد)فتثثرة الإعثثد فثثيالتحمثثل الخثثاص تثثم تنفيثثذ محتثثو  البرنثثامم  التثثدريبي  لتحسثثين   

وحثدات أسثبوعيا زمثن  9بواقثع   011:/:1/1إلثى   014:/11/3الخاص(  في الفترة مثن
حمل القوة توتحمل السرعة و فنىدقيقي ،استهد  المحتو  تحسين تحمل الأداء ال 30الوحدة 

متثر/ حثواجز و تضثمن المحتثو   100علثى زمثن سثباق  ومن ثثم منحنثى السثرعة  المثؤثر
تثثدريبات  -باسثثتخدام المقاومثثة بالأثقثثال أو بالاسثثتك المطثثاط  فنيثثيتثثدريبات بدنيثثة التثثدريبي )

، العثدو علثى حثواجز مختلفثة الارتفثاع  لتحسين سرعة حركة القطع و السحب على الحثاجز
تثدريبات  -بثذدوات وبثدون  تدريبات لتحسين المرونثة الخاصثة  ،  ومختلفة المسافات البينية

 ( 1مرفق رقم ) .بات لتحسين التوافقتدري -يمن خلال الوثب الثلاث  لتحسين الإيقاع
 

 القياسات البعدية
وتمثت م   011:/:3/1متر حواجز فثى يثوم   100تم إجراء التصوير النهائي لسباق       

متثر حثواجز) (  بثنفس شثروط 100القياسات البدنيثة وقيثاس المسثتو  الرقمثي  لمتسثابقي 
 .  القياسات القبلية

 
 :الإحصائيةالمعالجات 

 -فيما يلى SPSS version 20 2 باستخدام برنامم  الإحصائيةلمعالجات ا إيجادتم 

 Mean .الحسابي المتوسط -

 Standerd Deviation المعيار  الانحرا  -
 Median .الوسيط -
 Skewness .الالتواء معامل -
 Kurtosis .التفلطح معامل -
 Paired Samples T test .البعدية القبلية للقياسات الفروق( ت) اختبار -
 The percentage of improvement % التحسن ةنسب -

                                                                                                          
 -:النتائج ومناقشة  عرض 
سباق القدرات البدنية المؤثرة على و  التحمل الخاص  نتائجومناقشة عرض ولاً :أ

 .قيد البح   ز متر حواج100
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(5جدول )   
 قبل وبعد التجربة الخاصة البدنية القدراتالدلالات الإحصائية لعينة البحث في 

 :ن =                                                                                              

 الدلالات

 الإحصائية

 

 الخاصة البدنية القدرات

 وحدة
 القياس

 يالقياس البعد يالقياس القبل
 الفرق

 قيمة بين المتوسطين

 )ت(

 نسبة

 التحسن%
 ع± س   ع± س   ع± س  

 11.:1 *1.33 13.: 3.10 7.73 7:.19 1.13 74.17 كجم قوة عضلات الرجلين

القــــــوة العضــــــلية 
 المادة للظهر 

 1.41: *0:.9 :3.0 11.19 1:.11 11.99 1:.11 10.:4 كجم

القــــــوة العضــــــلية 
 البطن 

 93.47 *13.: ::.: 7.10 :7.3 10.:: 1.79 13.00 تكرار

 9.13: *34.: 0.41 1.91 0.31 7.00 :0.1 1:.1 سم المرونه

سريعة
القوة ال

الوثب العريض  
 من الثبات 

 11.71 *9.11 9:.0 0.99 9:.0 :4.: 1:.0 03.: رتم

 9.11 *71.: 1:.1 :1.4 10.71 41.99 10.31 :93.3 سم الوثب العمودى  

رمى كرة طبية 
 كجم0

 :1.1 *1:.9 0.40 0.13 0:.0 1:.7 0.11 9:.: متر

م 01السرعة الانتقالية 
 عدو

 1:.9 *:4.: 0.07 0:.0 0.90 0:.1 :0.9 1.40 ثانية

 7.11 *9.37 ::.0 :0.9 :0.1 1:.4 0.31 1.04 ثانية التوافق 

 39.: *:4.4 1:.0 0.11 0.31 39.:1 0.31 17.44 ثانية رشاقةال

 :1.7: *41.: 7:.1 14.19 :7.: 10.:7 1:.: 7:.17 درجة التوازن 

 :9.0 *1:.4 0.93 ::.0 1.17 :1.9: 1.19 1.31: ثانية تحمل خاص

اتجاه واحد  يف 0.01حي  قيمة ت  الجدولية عند مستوى  0.01* معنوى عند مستوى 
=:.011 
لخاص بالدلالات الإحصائية لعينة البح  في ( 9(، ):و شكل )( 1 يتضح من جدول )     

قيد البح  قبل وبعد التجربة وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند  القدرات البدنية الخاصة
جميع الاختبارات قيد البح  حي  كانت قيمة ) ت (  يف  ( لصالح القياس البعد0.01مستوى )

ما بين  نسبة التحسن وتراوحت 011.:= 0.01 ىمستوأكبر من قيمة )ت ( الجدولية عند 
المستقل  يمما يدل على تذثير المت ير التجريب ولصالح القياس البعد  %(93.47% إلى 39.:)

 قيد البح .
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 (2شكل )
  

 التجربة وبعد قبل الخاصة البدنية القدراتمتوسطات 
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 ( 0شكل )

 قيد البحث الخاصة البدنية القدراتيوضح نسب تحسن 
 

الانتقالية ، سرعة ال يويرجع التقدم في نتائم متوسطات القياسات القبلية والبعدية ف
متر حواجز للناشئات إلي فاعلية البرنامم التدريبي المقترح  100لمتسابقي   التحمل الخاص

العدو علي  –علي ) تدريبات السرعة  وشمولي ، كل من تدريبات التحمل الخاص امباستخد
 الجر  في الرمال (. –العدو علي مرتفعات  –العدو بمقاومة  - الارتفاعاتالحواجز مختلفة 

 

جلد ويسمى ( اني يرتبط عنصر السرعة بعنصر ال 1337احمد ) يويؤكد بسطويس
 ( 2199 9. ))تحمل السرعة القصوى( 

 
( أن الأسثلوب الأمثثل لتنميثة القثوة 1310) خثرونآوحي  يؤكثد جمثال عثلاء الثدين   

عة اثثو الثذ  يتشثثابي فيثي المسثثار الزمنثي للقثثوة مثع المسثثار الزمنثي لهثثا خثلال المهثثارة يالسثر
 ( 3421) ذاتها.
 

عة يكون ناتجا ي( أن الانقباض العضلي الناتم من القوة السر 001:ويذكر مفتي حماد ) 
كبيرا جدا من الأليثا  العضثلية ، وسثرعة الانقبثاض العضثلي تتميثز بارتفاعهثا إذا من عدد 

تنقبض العضلة أو المجموعة العضلية القصوى بذقصى سرعة لها ويتراوح زمن الانقبثاض 
 (1:3219العضلي ما بين جزء من الثانية إلي ثانية واحدة  . )
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( أن سثثرعة الأداء عنثثد :133كمثثا يشثثير عبثثد العزيثثز النمثثر وناريمثثان الخطيثثب )   
تدريب القوة المميثزة بالسثرعة يجثب أن تكثون قريبثة أو مماثلثة لسثرعة الأداء فثي المنافسثة 

ن خفثثض إالفعليثثة لأن أداء تثثدريبات القثثوة المميثثزة بالسثثرعة يقلثثل مثثن تثثذثير التثثدريب حيثث  
يثة كسرعة العضلات يؤدى إلي تقليل اشتراك الوحدات الحركية السريعة أ  أن وحدات حر

 ( 127:) سريعة أقل سو  تطوع للأداء.
 

( أن المرونثة تتثيح للاعثب القثدرة  1319)  خثرونآسثليمان علثى حسثن وويضي    
قتصادية وفعالثة كمثا أنهثا تشثكل مثع بثاقي الصثفات اعلي أداء المروق فوق الحاجز بصورة 

 (:3-:312تقان الأداء . )إكالقوة و الرشاقة الركائز التي يتذسس عليها  ىالبدنية الأخر
 

أن حركة الرجل الحثرة تتطلثب  ( علي1339) GunterTidowويشير جانتر تيدو  

 يمفصثثل الحثثوض وقثثدر عثثالي مثثن الإطالثثة فثث يتثثوافر قثثدر عثثالي مثثن عنصثثر المرونثثة فثث
العضلات العاملة خلال اذه الحركثة والتثي تتمثثل فثي مجموعثة العضثلات الخلفيثة وعضثلة 

مفصثل الحثوض إلثى  يدم توافر القدر المطلوب من عنصر المرونة فالإلية ، حي  يؤد  ع
صعوبة ميل الجثذع للأمثام ممثا يترتثب عليثي زيثادة زمثن الطيثران وصثعوبة تحقيثق المسثار 

 ( 931:2:0) ح  للرجل الخلفية أثناء الحركة.الصحي
 
( أن يمكن تنمية الرشاقة الخاصة للاعبثي الحثواجز عثن  1337بسطويسي ) ويذكر   

ي حثثواجز مختلفثثة المسثثافات العثثدو علث -رتفاعثثاتق )  العثثدو علثثي الحثواجز مختلفثثة الاطريث
 (19129العدو المتعر  علي الحواجز.( )  -البينية
 

Gambetta   (1311 )و جامبيتثثا Alford  (1311 )ويتفثثق كثثل مثثن الفثثورد 

زمثة ( علي أن التوافثق والرشثاقة مثن العناصثر اللا1331)  Janus Iskaraوجينوز سكارا 

الحثواجز لكثي يسثتطيع تحريثك أكثثر مثن جثزء مثن أجثزاء جسثمي فثي وقثت واحثد  يلمتسابق
 من المهارة مع الاقتصاد في الطاقة المبذولة. ةبذقصى سرعة ممكنة بدرجة عالي

                                                              (11217( )41213) (::) 
 

داء المهارى لمتسابقى الحواجز يعتمد على تدريبات مهارية بالإضافة لان تطوير الأ  
خاصة تساعد على تنمية التوافق العضلي العصبي بين حركة أجثزاء الجسثم ممثا يثؤدى إلثى 
تعميثثق المسثثارات العصثثبية المحثثددة لثثلأداءات الحركيثثة أثنثثاء مثثروق الحثثواجز ، ولابثثد مثثن 

ر درجة عالية مثن التخصثص وتحقثق استخدام تدريبات أساسية خاصة بالحواجز، والتي توف
متطلبات كل وحدة حركية حي  كلما تحسنت كفاءة الوحدات الحركية أد  ذلثك إلثي تحسثين 

( أن الجهثاز 009:حي  يشير أبو العلا عبثد الفتثاح ) ،إنتا  القوة والقدرة على مدار السباق
ان كفثثاءة ول عثثن إرسثثال الإشثثارات العصثثبية إلثثي العضثثلات وبالتثثالي فثثؤالعصثثبي اثثو المسثث

الجهاز العصثبي تعمثل علثي زيثادة سثرعة الأداء الحركثي مثن خثلال تنظثيم العمثل العضثلي 
مرونة العمليات العصبية ، بمعني قدرة الجهثاز العصثبي لوكذلك جميع وظائ  الجسم  وفقا 

مسثتو  التوافثق العصثبي العضثلي بثين ،علي الانتقال السريع بين عمليات الاستثارة والك  
 ( 11:21)  العضلية والمجموعات العضلية المختلفة . مختل  الأليا
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( أن التوافثق العضثلي العصثبي أحثد 1313)   Luvdik Svobodaويشثير لوفثديك سثفوبودا

العوامثثل المثثؤثرة فثثي سثثباق  حثثواجز وخاصثثة فثثي أداء خطثثوة الحثثاجز حيثث  تتطلثثب مثثن 
ريثة متزامنثة المتسابق استخدام أكثر مثن جثزء مثن أجثزاء جسثمي لأداء أربعثة حركثات محو

ومتداخلة في وقت واحد بدرجي عالية من  المهارة والجودة مع الاقتصاد في الطاقة المبذولة 
 (12:1من خلال توجيي وتنسيق استخدام المجموعات العضلية العاملة في المهارة . )

 
(  أن القثثوة العضثثلية احثثد 1331) Malcolm Arnoldويضثثي  مثثالكولم ارنولثثد   

الأساسية لسباقات العدو والحواجز والتي يحتاجها المتسابق بجميع أنواعها  المتطلبات البدنية
 (::1:2، القوة المطاطية  )حمل القوةمثل ت
 
القدرة على  )ن من حي  إ (  :01:نتائم دراسة ماجدة ناجى ) يتفق معواذا   

القدرات  ام من ا ، القدرة على الاحتفاظ بالتوازن ، سرعة الاستجابة الحركية(ت يير الوضع
 (3). للحاجز زمن المروقوارتباطا  با  ثيرذت
 

 قثثدراتم حثثواجز للناشثثئات يتطلثثب تثثوافر وتنميثثة ال100وممثثا سثثبق يتضثثح أن سثثباق 
ت قثدرااتمام بذسلوب تنميثة اثذه المن الضرور  الا يالبدنية الخاصة والمرتبطة بالأداء وأن

        ب .المستو  المهارى والرقمي المطلوإلى  ناشئاتمما يصل بال
                             . ومن انا يتحقق الفرض الأول

 
 قيد  متر حواجز للناشئات 111 بقيساتلممنحنى السرعة   نتائج ومناقشة عرضثانياً : 
     البحث.        

 (6جدول ) 
  متر 111 لسباق السرعة منحنىالدلالات الإحصائية لعينة البحث في 

 :ن =                   قبل وبعد التجربة   حواجز                              

 الدلالات
 ةالإحصائي

 المت يرات

 يالقياس القبل
القياس 
  البعد

 الفرق
بين 

 المتوسطين
قيمة 
 )ت(

 نسبة التحسن%

 ع± س   ع± س   ع± س  

 السرعة
 المتوسطة
 للحواجز

 (ثانية/متر)

 93.71 *3.14 0.90 1:.1 0.11 ::.4 0.90 9.04 1ح
 ::.11 *:1.: 0.14 9:.0 9:.0 1:.4 0.41 4.01 :ح
 1:.19 *11.: ::.0 0.11 :0.1 4.14 4:.0 ::.4 9ح
 :1.1 0.11 0.34 :0.0 0.11 1.00 0.31 :1.0 4ح
 1.97 0.10 0.73 ::.0 0.13 1.03 0.71 4.19 1ح
 9.44 0.10 :0.1 0.17 0.94 1.01 0.70 4.11 :ح
 10.19 1.31 0.17 0.41 1:.0 :4.7 0.19 4.90 7ح
 14.33 00.: :0.7 0.13 ::.0 4.10 0.11 9.31 1ح
 :4.:: *:9.1 0.11 0.10 1:.0 4.91 0.91 9.11 3ح
 01.:9 *91.: 0.93 :1.0 0:.0 4.13 0.93 9.11 10ح

 :19.7 *71.: 0.10 0.17 :0.1 7:.4 0.49 4.11 المتوسط

  011.:=اتجاه واحد  يف 0.01جدولية عند مستوى حي  قيمة ت  ال 0.01معنوى عند مستوى * 



14 
 

 منحنىالخاص بالدلالات الإحصائية لعينة البح  في ( 4وشكل)( : يتضح من جدول )
وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى  قبل وبعد التجربة حواجز متر 100 لسباق السرعة

حي   ،المتوسط(10ح،3،ح 9،ح:،ح1السرعة )ح فى منحنى لصالح القياس البعدى (0.01)
نسبة  وتراوحت 011.:= 0.01 مستوىقيمة ) ت ( أكبر من قيمة )ت ( الجدولية عند  كانت

مما يدل على تذثير المت ير  ولصالح القياس البعد  %(93.71% إلى :1.1)ما بين  التحسن
 المستقل قيد البح  . يالتجريب
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 ( 4شكل )

 التجربة وبعد للحواجز )منحنى السرعة( قبل المتوسطة السرعة

51 
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 Johannesاثثثثثوكلكمكس  جواثثثثثانسنتثثثثثائم  دراسثثثثثة مثثثثثع اثثثثثذه النتثثثثثائم تفثثثثق تو
Hucklekemkes  (1330 ) ويشثثثير الفثثثورد ،( 9:)  للمسثثثتوى الممتثثثاز مثثثن الناشثثثئين 

 يشكل رئيسثي فث( أن تحمل الأداء من العوامل المؤثرة ب1311) Alford et al    وآخرون

 ينتثثائم سثثباقات الحثثواجز ، حيثث  يصثثاحب انخفثثاض منحنثثى السثثرعة حثثدو  انخفثثاض فثث
مستوى الأداء المهثارى كنتيجثة لحثدو  التعثب وتبثدأ اثذه الت يثرات بثدءا مثن الوصثول إلثى 

 (:1421ز السابع وحتى نهاية السباق  . )الحاج
 
 Stephenسثى ( و سثتيفن كوك1331) Tony Venyويتفق كل من توني فيني    

M. Kooksey  (1331 علي أن سباق الحواجز من السباقات التي تتص  بقدر عالي مثن )

ويعتبثر عنصثر  ،الأداء المهارى المركب الذ  يتم أثناء انتقال حركي يتسم بالسثرعة العاليثة
السرعة يعتبر احثد  المؤشثرات التمييزيثة لأداء سثابقات المضثمار فالاحتفثاظ بسثرعة أفقيثة 

 .نجاز الأفضل ر الإمكان طوال السباق او الأساس الأام للإعالية قد
                                                                          (4179290( ، )492:3 ) 

 
( اني يجثب علثى المتسثابق الهبثوط 1334)  Stephen Kokseyستيفن كوكسى  ويؤكد

ه المسافة بذقصى سرعة حتثى يصثل إلثى خثط من الحاجز الأخير في وضع مناسب لقطع اذ
يسثتطيع إنهثاء السثباق النهاية فلابد أن يمتلثك المتسثابق التحمثل والقثوة الخاصثة بثالأداء لكثي 

 (442:3) بسرعة عالية.
 
التحمل الخاص وبعض  من المقترح التدريبي البرنامم محتو  أن يتضح سبق ومما

 100متسابقي تحسن منحنى السرعة ل يف القدرات البدنية الخاصة كان لي فاعلية وتذثير
        . للناشئات متر حواجز

 يلثانومن انا يتحقق الفرض ا
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 متر حواجز للناشئات قيد 111 بقيساتلم يالمستوى الرقم نتائجاقشة نومعرض ثالثاً : 
 البحث .        

 (7جدول )
 متر 111 لسباق مىالرق المستوىالدلالات الإحصائية لعينة البحث في 

 :ن =                          قبل وبعد التجربة  حواجز                         

 الدلالات
 ةالإحصائي
 المت يرات

 القياس البعد  القياس القبلي
 الفرق

 بين المتوسطين
قيمة 
 )ت(

نسبة 
 التحسن%

 ع± س   ع± س   ع± س  

م 100قياس 
 )ثانية( حوجز

17.11 1.33 17.:9 1.71 0.:: 0.43 9.11* 9.4: 

  20115=في اتجاه واحد  1015حيث قيمة ت  الجدولية عند مستوى  1015* معنوى عند مستوى 
 

 المستوىالخاص بالدلالات الإحصائية لعينة البح  في ( 1وشكل)( 7 يتضح من جدول )     
حصائية عند مستوى وجود فروق ذات دلالة إ قبل وبعد التجربة حواجز متر 100 لسباق الرقمي

قيمة ) ت ( أكبر من قيمة )ت ( الجدولية عند  كانتحي    لصالح القياس البعدى (0.01)
مما  ولصالح القياس البعد  %(:9.4)ما بين  نسبة التحسن وجاءت 011.:= 0.01 مستوى

 يدل على تذثير المت ير التجريبي المستقل قيد البح  .
 

 
 

 (5) لشك
 

 التجربة وبعد قبل متر حواجز 111زمن 
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( أن سثثباقات الحثثواجز تتطلثثب تنظثثيم 007:) Ken Dohertyيؤكثثد كثثين ديهثثورتى و

الاعتبثار أن يتناسثثب محتثوى البرنثامم التثدريبي مثثع  يعمليثة التثدريب بعنايثة مثثع الوضثع فث
البدنيثة و الفنيثة  الاعتبار المتطلبثات يوعلى ذلك يجب الوضع ف ،الفترة من الموسم التدريب

سثرعة  ،تحمل السرعة الخاص بالأداء ،حواجز واى المرونة العامة للجسمالخاصة لسباق ال
  .الانطلاق من مكعب البدء والعدو بين الحواجز ، القدرة الخاصة المرتبطة بالأداء
                                                                                     (19:2:4) 

 
( أن سرعة سباق  حواجز تعتمد والي حد :133) Rick Sloanريك سالون  ويرى  

فوق وبين  كبير علي سرعة تردد الخطوة )نسبيا( وإيقاع سريع يضمن سرعة الأداء
    (2:1::) .الحواجز

 
( أن السرعة على الحاجز الأول، 019:) Abdel Wahabعبد الوااب ويؤكد  

الحاجز الأخير ت عد محددا رئيسيا لأداء متسابقي الحواجز الذين يجب  وبين الحواجز، وبعد
ا المحافظة على سرعة تردد خطوة متوازنة بين الحواجز  (:321) .عليهم أيض 

 
التحمثثل  وممثثا سثثبق يتضثثح أن محتثثو   البرنثثامم المقتثثرح مثثن التثثدريبات لتنميثثة 

منحنثى السثرعة و  ر أنعكثس القدرات البدنية الخاصة كان لثي فاعليثة وتثذثيالخاص وبعض 
متر حواجز ، ومن انا يتحقق نتثائم 100ستو  الأداء الفني والزمني لمتسابقي التقدم في م

 تؤثر إيجابيا  علي  تدريبات التحمل الخاص والقدرات البدنية الخاصة فروض البح  في أن 
جز  قيثد تثر حثوام100نجثاز الرقمثي  لمتسثابقي مسثتو  الأداء الفنثي والإمنحنى السرعة و

 . الدراسة 
 ومن انا يتحقق نتائم الفرض الثال  .

 
 :الاستنتاجات  

إلثى  ا  سثتنادافي ضوء اد  البح  وفى حثدود العينثة موضثوع الدراسثة وخصائصثها و     
 المعالجات الإحصائية وبعد عرض النتائم وتفسيراا تم التوصل إلى الاستنتاجات الآتية2

 

البدنية الخاصة قيد  قدراتح تذثيرا إيجابيا في جميع اليؤثر البرنامم التدريبي المقتر  .1
جميع الاختبارات قيد البح   يف  ( لصالح القياس البعد0.01عند مستوى )البح  

 011.:= 0.01حي  كانت قيمة ) ت ( أكبر من قيمة )ت ( الجدولية عند مستوى 
عد  مما %( ولصالح القياس الب93.47% إلى 39.:وتراوحت نسبة التحسن ما بين )

 يدل على تذثير المت ير التجريبى المستقل قيد البح .
متر حواجز قبل وبعد التجربة وجود فروق ذات  100منحنى السرعة لسباق تحسن  .2

منحنى السرعة  يف  ( لصالح القياس البعد0.01دلالة إحصائية عند مستوى )
ت ( ،المتوسط(  حي  كانت قيمة ) ت ( أكبر من قيمة )10،ح3،ح 9،ح:،ح1)ح

% إلى :1.1وتراوحت نسبة التحسن ما بين ) 011.:= 0.01الجدولية عند مستوى 
%( ولصالح القياس البعد  مما يدل على تذثير المت ير التجريبى المستقل قيد 93.71
 البح  .

م حواجز 100 يقبساتميجابيا  علي المستو  الرقمي لإيؤثر البرنامم المقترح تذثيرا   .3
 .%( ولصالح القياس البعد :9.4التحسن ما بين )وجاءت نسبة  للناشئات

51 



4 
 

 التوصيات:
 2يوصى بما يلضوء تحليل ومناقشة البح  ي   يف 

 م حثواجز100استخدام البرنثامم المهثارى المنفثذ لتحسثين منحنثى السثرعة خثلال سثباق -1
 . للناشئات

اسثثتخدام التكنولوجيثثا الحديثثثة فثثي مجثثال القيثثاس والتقثثويم وخاصثثة أجهثثزة وبثثرامم  -2
 .يل الحركيالتحل

  .اثلةالاسـترشـاد بذسـس وضـع البرنامم المنفذ عند تصـميم برامم البحو  المم -3
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 عــــــالمراج
 العربية:باللغة أولا :المراجع 

العربي، الطبعة  الفكر دار والرياضة،فسيولوجيا التدريب  عبد الفتاح احمد العلا أبو -1
 009: الأولي،

 عليامة إسماعيل الشاعر تذثير تحسين بعض المت يرات الكينماتيكية لخطوة الحاجز اس -:
 دكتوراه رسالة" ح/  م110 لسباق الرقمي والإنجاز المهارى الأداء
 م 011: قير، بذبو للبنين الرياضية التربية منشورة، كلية غير

،  1ط ، دريبت – تكنيك تعليم –سباقات المضمار ومسابقات الميدان  بسطويسى أحمد -9

 م .1337دار الفكر العربي ، 

 لدى الرقميعلاقة المت يرات البيوميكانيكية المختارة بالمستوى تامر عبد الرحمن بشير -4
 كلية ، منشورة غير ماجستير رسالة ، حواجز متر 110 متسابقي
 ( . 001:) ، بالسادات الرياضية التربية

م مستو  الأداء البدني لتقوي ةالمترولوجي2 الأسس علاء الدين ، نااد أنور الصباغ  جمال -1
 م 007: ، العار  منشاة ، للرياضيين الخططيووالمهارى 

 يالتحليل العلم سليمان على حسن ، احمد محمود الخادم ، زكى محمد  درويش  -:
  م 1319 ، المعار  رمسابقات الميدان والمضمار، دال

 برامم تصميم الأثقال، تدريب د علي الخطيبعبد العزيز أحمد النمر ، ناريمان محم -7
 للنشر الكتاب مركز ، الأولي الطبعة التدريبي، الموسم وتخطيط القوة
 .م:133،

ثير برنامم مختل  التكوين لعنصر  القوة العضلية والسرعة تذ 2 عفيفيعزيزة محمد  -1
 لسباق رقميعلى بعض المت يرات الفسيولوجية والمستوى ال

 التربية كلية ، منشورة رغي ماجستير رسالة حواجز، متر100
 .م1331 الزقازيق، جامعة للبنات، الرياضية

 المصرية القياسية الأرقام تطور لمدى تحليلية دراسة2  ماجدة ناجى نصر عبد الحليم -3
 الميدان مسابقات في والعالمية والأفريقية العربية بالأرقام ومقارنتها
اد الثامن عشر للاتح الدوليالمؤتمر  للسيدات والمضمار

 ، الزمن عبر البدني والنشاط الرياضة في التحولات  ISHPESالدولي

 الإسكندرية جامعة ، بفلمنم للبنات الرياضية التربية كلية

 الجزء ، والرياضية البدنية التربية في والتقويم القياس 2 محمد صبحي حسانين -10
 .م001:، ،القاارة العربي الفكر ،دار4الأول،ط

 التوافقية القدرات بعض لتحسين تدريبي برنامم 2 عبد ال ني محمد عصمت -11
للناشئات،  حواجز ترم 100 لمتسابقي المروق سرعة على وتذثيره
 جامعة  للبنات الرياضية التربية منشورة، كلية غير ماجستير رسالة

 م  019:، الإسكندرية
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 لفكرا دار القاارة، قيادة، – تطبيق– تخطيط الرياضي، التدريب2  مفتي إبراايم حماد -:1
 001: العربي،

أثر برنامم تدريبي مقترح للعضلات العاملة علي المستو  2  مها قبار  محمود حسن -19
كلية التربية  متر حواجز، رسالة ماجستير،100الرقمي لسباق 
 م.009:جامعة الإسكندرية، الرياضة للبنات،

 يةالحرك القدرات بعض لتنمية مقترح برنامم ذثيرت2 نجلاء ابراايم محمد عطية  -14
 لسباق الرقمي المستوى على الحيو  الإيقاع لنمط وفقا الخاصة
رسالة ماجستير غير منشورة ،كلية التربية  حواجز، متر 100

 م 1333 أسيوطالرياضية جامعة 

 على وتذثيره دنيةنامم مقترح لتنمية عناصر اللياقة الببر2  االة على مرسى يوس  -11
رسالة  حواجز، ترم100 لسباق الرقمي والمستوى الإصابة نسبة

ماجستير غير منشورة ، كلية التربية الرياضية للبنات، جامعة 
 م 1331الزقازيق،
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 برنامج تدريبي لتطوير التحمل الخاص وأثره على منحنى السرعة والمستوى    

 مترحواجز 011الرقمي لناشئات   
 

 ماجدة ناجى نصر عبد الحليم .م.د.أ                                                                                
 بقسم التدريب الرياضى و علوم الحركة أستاذ مساعد                                                                                   

 بكلية التربية الرياضية للبنات                                                                                    
 جامعة الإسكندرية                                                                                    

 

 التثدريبي البرنثامم علثى تثذثيرتصثميم برنثامم تثدريبي للتعثر   إلثىالدراسة  ادفت 
 الرقمثي والمسثتوى السثرعة ، منحنثىلتحمل الخاص وبعثض القثدرات البدنيثة الخاصثةعلى ا

تثثم اسثثتخدام المثثنهم التجريبثثي بتصثثميم المجموعثثة الواحثثدة   .متثثر حثثواجز 100لناشثثئات 
 بالقياس القبلي والقياس البعد  لملاءمتي لطبيعة البح .

 
أصثحاب  –)سثموحة ختيار عينة البح  بالطريقة العمدية من بين ناشئات نثادى ا تم

سثني( 11م / حثواجز تحثت )100( لاعبثات لسثباق :الجياد( لفريق ألعثاب القثو  وقوامهثا )
 .:01:/011: يتحاد المصر  لألعاب القوى للموسم التدريبوالمسجلات بالا

 
ثانيثثة، واختبثثارات /  كثثادر 10 تثثردد فيثثديو تصثثوير كثثاميرا 1اسثثتخدمت الباحثثثة  

البيانات. تم إجراء دراستان استطلاعيتان لتحديثد أنسثب وقثت القدرات البدنية كذدوات لجمع 
وتوزيثثع كثثاميرات للتصثثوير، والتذكثثد مثثن صثثلاحية الأدوات والاختبثثارات المسثثتخدمة فثثي 

)فتثرة الإعثداد الخثاص(  فثي  فثيتم تنفيذ البرنامم التدريبي لتحسين التحمل الخاص البح . 
 30حثثدات أسثثبوعيا زمثثن الوحثثدة و 9بواقثثع   011:/:1/1إلثثى   014:/11/3الفتثثرة مثثن

  .دقيقي
 

تثثذثيرا إيجابيثثا فثثي جميثثع أثثثر البرنثثامم التثثدريبي المقتثثرح أسثثفرت أاثثم النتثثائم أن 
للناشثئات  حثواجز م100 لمتسثابقي الرقمثي والمسثتو  (قيد البح )البدنية الخاصة  قدراتال
  .متر حواجز 100تحسن منحنى السرعة لسباق و
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   Training program for developing specific endurance     

   and its effect on female juniors hurdles 100-meter  

    velocity curve and records 
 

    Asst. Prof. Dr. Magda Nagy Nasr Abdulhalim 
Sports training and movement sciences department 

Faculty of physical education for girls 

Alexandria University 

 

The study aimed at developing training program to identify its 

effect on specific endurance and some specific physical abilities, 

velocity curve and record of female juniors’ hurdles 100-meter event. 

 

 Experimental methodology adopted with one group pre and 

post measurement design as its suit research nature. Six (6) hurdles 

100-meter female junior players selected intentionally from (Smouha 

– Ashab Algeyad) clubs participated in the study.  

 

They are all under 18 years and registered with Egyptian 

Athletics Federation in 2015/2016 sports season. The researcher used 

five video cameras (50 cadres/second), and physical abilities tests as 

data collection tools. Two pilot studies conducted to determine most 

appropriate time and distribution of video cameras, and to verify 

validity of tools and tests used in the research.  

 

\The specific endurance improvement program implemented in 

specific preparation period from 15 September 2014 to 8 December 

2015 (3 training units/week). Each training unit time is 90 minutes. 

 

 The main results revealed that the proposed training program 

had a positive effect on all physical abilities and record and velocity 

curve improvement of female juniors’ hurdles 100-meter event.  
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