
 

69 
 

 2021ليبيا التربية البدنية وعلوم الرياضة جامعة الزاوية       ةالعشرون     المجلد :السادس  بكليو  السابعالعدد: مجلة عالم الرياضة والعلوم التربوية   

9197-2521    (issn)الرقم الدولي    

   

 يومترية على بعض القدرات البدنيةلتأثير تدريبات الب

 م حواجز111ومستوى الانجاز الرقمي لمسابقة  

 

 خالد جموم علي**                                  محمد إدريس عمار اد. *

لعاب القوى في السنوات الأخيرة من أالتطور في الأرقام القياسية التي شهدته عد ي:  ثــحـة البـدمـقـم

 مكانيات الفنية والبدنية خلال استثمار ال 
 
على العلوم المختلفة في المجال  للمتسابقين وذلك اعتمادا

الرياض ي وتطبيقها بشكل صحيح من خلال التقييم الصحيح لمختلف الأساليب التدريبية المثبتة على 

إلى تحقيق أعلى المستويات وتحسين الانجاز الذي هو  االوسائل العلمية الحديثة في التدريب مما أد

 هدف
 
 أساسيا

 
 ي ومدرب .لكل رياض  ا

 للشك وقد ثبت 
 
 أصبحت المضمار أن المستويات الرقمية في مختلف مسابقات بما لا يدع مجالا

في مستوى الانجاز البشري ، وقفزت للأمام بصورة مثيرة للجدل والتساؤل عن الأسباب الحقيقية وراء 

 .  الاساليب والوسائل المستخدمة في التدريب الرياض ي أفضلالتطور المذهل و ماهي 

فتعتبر هذه  لومتري يالبعن طريق تدريبات  والتي تنمي الانفجاريةوخاصة تدريبات القدرة 

 ( 37 :  التدريبات جزء هام وفعال ضمن برامج التدريب في المسابقات . )

 ذو الحركي بدرجة كبيرة على الأداءتعتمد التي المضمار بقات اسباقات الحواجز من مس وتعتبر 

العصبي والمرونة ويمكن  لى درجة عالية من التوافق العضليعنفسه داء عتمد الأ ذا يإالكفاءة العالية 

الأداء  مهارة فائقة في م حواجز من المسابقات التكتيكية المعقدة والتي تتطلب110باق سالقول بان 

العضلي والعصبي و  عناصر اللياقة البدنية وخاصة المرونة والتوافق منبالإضافة إلى مستوى عالي 

 ( 260 :2). السريعة القوى 

( أن سباقات الحواجز من السباقات التي تتميز بالصعوبة سواء من 2001الجبالي ) عويسويشير     

للمروق فوق  ويرجع ذلك إلى ضرورة التبادل المستمر بين خطوات الجري العادية ،الناحية الفنية

أن يمتلكها عالية من السرعة وهذا يتطلب قدرات بدنية عالية يجب  عدلاتالاحتفاظ بم مع الحاجز

 (66:  2) . المتسابق

نيييييواع التيييييدريب التيييييي يسيييييهم فيييييي أاحيييييد  لييييومتري يالب( أن التيييييدريب 2012ويشييييير أبيييييو عيييييلاء عبيييييد الفتيييييا  )     

احييييد طييييرق  هيييييف الانفجاريييييةة والقييييو  القصييييوى تحسييييين بعييييت القييييدرات البدنييييية والتييييي ميييين أهمهييييا القييييوى 
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عضيييييلات اليييييرجلين عليييييى وجيييييه ال صيييييو  ، الانفجاريييييية لقيييييدرة التنميةب الميييييوثرة والتيييييي تسيييييتخدم فيالتيييييدري   

 (22 :1والذراعين. )وكذلك الجدع 

رتقياء فيي لى تحسين عملييات الا إيهدف  تري بلومين التدريب الإ(  1993طلحة حسام الدين )  ويضيف     

عليييى الميييدرب أن اليييزمن و معاميييل بتيييرتب   لومترييييةيالبوأن معظيييم التيييدريبات المختلفييية، الرياضييية  تء اداالأ 

 ري المها داءللأ الفنية ال صائص يحدد 
 
  تحديدا

 
 هتشيمل ذيالي من تحديد نوع التمرينيتمكن ، حتى دقيقا

 (203 :  )هذه التدريبات 

سيييلوب لتطييييوير القييييدرة أيعتبيييير  لييييومتري يالب ن التيييدريبإ( 2010محمييييد بريقييييع ) خيرييييية السيييكري، وتوكيييد    

ن التييييدريب إلإدراك وفهييييم المييييدربين لييييداء معظييييم المتسييييابقين وتنمييييية مكييييون هييييام   الانفجارييييية وأنييييه أيضييييا 

متكاملية . فييي كثييير مين المسييابقات واصييبح الأداء فقييد تضيمنته بييرامج تييدريب يمكيين يحسين ميين  ليومتري يالب

 (76:  1)عداد الناشئين إطي  لتطوير خهاما في الت عاملا 

 تلا الحجييييتنحصيييير بييييين  لومتريييييةيالبللتييييدريبات  ه( أن هنيييياك أنييييواع عديييييد 2013)  يييييسويييييذكر اعمييييار ادر    

و بقييييدم واحييييدة وذلييييك لهييييدف تنمييييية القييييدرة ألقييييدمين باوالوثبييييات علييييى الحييييواجز والوثييييب العميييييق وتييييودي 

العمييودي ميين  الوثييب بييارذلييك ميين خييلال اخت حضييتعطييي نتييائج سييريعة ويتالانفجارييية لعضييلات الييرجلين و 

 (27 :5عدو)م  70الثبات و 

تسيييهم فييي رفيييع مسيييتوى اللياقييية البدنيييية  لومترييييةيتمرينيييات الب( بيي ن 2006ويشييير عبيييد اليييرزاق الرميييا ي )    

تقييييان مسييييتوى الأداء بشييييكل عييييام والقييييدرة العضييييلية بشييييكل خييييا  وهييييي أك يييير الصييييفات البدنييييية حاجيييية لإ

 (  25:   )            ) التكتيك ( وتحسين المستوى الرقمي  ي المهار 

 تييياز مينهيييا تحتيييالم مييين الميييدرب أن أمييين خيييلال مراحيييل الأداء فيييي المسيييابقة  الباحثيييان وييييرى  :البحـــث مشـــ لة

سيس أانسب البرامج التدريبية التيي تكيون مبةيية عليى و داء ة الأ يال اصة بتوع مريناتبالدقة في اختيار الت

تحسييييةت تلييييك القيييييدرات  لان إذا،عملييييية حديثيييية لتطييييوير القيييييدرات البدنييييية ال اصيييية بالمسييييابقة الميييييذكورة 

 .المستوى الرقمي للمسابقة حسنت

علييى تعيييين وضييب  ال طييوات بييين  قييدرة المسييابقو اق بهييذا ميين الأسييس الجوهرييية للنجييا  فييي هييذا السيي   

وهيذا عين طرييق الأسيس العلميية  .فوق الحاجز وإنهاء السباق في أقل زمين ممكينق الحواجز وسرعة المرو 

 برامج التدريب .  يدث الوسائل المتطورة فالسليمة التي تعتمد على استخدام اح

اغليييب  لاحظيييت إخفييياقخيييلال دراسيييتي طيلييية الأر يييع سييينوات ومييين  المتواضيييعة ارساليييدخبيييرة ومييين خيييلال    

فييوق الحيياجز بالسييرعة المطلوبيية وصييعوبة  قم حييواجز وعييدم قييدرىهم علييى المييرو  110الطييلاب فييي مسييابقة 

رات المركبيية ممييا يةييتج عنييه عييدم القييدرة فييي االمهيي داءأاسييتمرار الاداء بيينفس السييرعة مييع هبييو  فييي مسييتوى 
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فييت وتييدني فيي المسييتوى الرقمييي خليى إممييا يييودي  يرات الحركيية ) التكتيييك ( بشييكل تيوافقااليرب  بييين المهيي   

للمسيييييابقة وهيييييذا يرجيييييع اليييييى عيييييدة عواميييييل رئرسيييييية م هيييييا القيييييوة العضيييييلية الأك ييييير ارتباطيييييا و عيييييت العواميييييل 

اتجييياه المسيييار الرقميييي بيييا داء  فييييتدريبيييية و عيييدم توهييييف هييذه القيييوة اللعمليييية االمتعلقيية بمكونيييات عناصييير 

 .  مقننةسس عملية أوفق  ي المهار 

تتطييييرق البحييييوث لييييم أن  علمهمييييا والدراسييييات السييييابقة وفييييي حييييدود  الباجتييييانطييييلاع إوميييين خييييلال 

 ليية التيدريببعم تقياءوبالتيالي مين اجيل الار  ليدي طيلاب كليية التربيية البدنيية دراسية تناوليت هيذا الموضيوعل

إجييراء بحيير تجريبييي علييى و تنيياول هييذا الموضييوع لالباحثييان لفعالييية الحييواجز ب سييلوب علمييي هييذا مييا د ييى 

تــــأثير "بعنييييوان  تييييدريبي نييييامجميييين طلبيييية السيييينة الثانييييية لكلييييية التربييييية الرياضييييية بالزاوييييية بتصييييميم بر  ةعينيييي

 ."م حواجز 111الرقمي لمسابقة  القدرات البدنية والمستوى على  لومتريةيالبالتدريبات 

النجيياز  سيتوى عليى بعيت القييدرات البدنيية وم لومتريييةيالبتيدريبات التي ثير ليهيدف البحيير  :هـد  البحـث 

 -م حواجز للتعرف على : 110 ةسابقالرقمي لم

 .م حواجز110على بعت القدرات البدنية المرتبطة بمسابقة  لومترية يالبت ثير تدريبات  -1

 .م حواجز 110على مستوى الانجاز الرقمي بمسابقة  لومتريةيالبيبات ت ثير تدر  -2

 -البحث : فروض

والبعييدي علييى بعييت القييدرات القبلييي ذات دلاليية إحصييائية بييين متوسييطات القييياس  قتوجييد فييرو  -1

 .م حواجز ولصالح القياس البعدي  110البدنية المرتبطة بمسابقة 

فيييي مسيييتوى الانجييياز  يوالبعيييدالقبليييي ذات دلالييية إحصيييائية بيييين متوسيييطات القيييياس فيييروق توجيييد  -2

 .البعدي القياس الرقمي ولصالح 

 :المستخدمة  طلحاتالمص

ن تحلييل الأداء مياتجية هي تلك الصفات التي يتطلبها نيوع الةشيا  الرياضي ي و تكيون نالقدرات البدنية : -

  هتوحتى نهاي بدايتهالفني من 
 
  بدنيا

 
 وحرک وزمنيا

 
 (  16:   وعضليا وفسيولوجيا) يا

(: هي التدريبات التيي تكيون خلالهيا العضيلة  2012أبو العلاء عبد الفتا  )  يعرفه: لبلايومتركالتدريب ا-

 .(22: 1)قادرة على الوصول الى الحد الاقص ى من انتالم القوة في أقل زمن ممكن

 رامج المدرسية في العاب القوى )تعريف مسابقات المضمار ضمن البهي احدى  -مسابقة الحواجز:-

 .(إجرائي
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المييييينتج التجريبيييييي باسيييييتخدام تصيييييميم المجموعييييية الواحيييييدة ب سييييييلوب  انالباحثييييياسيييييتخدم : مـــــلبح البحـــــث   

 القياس القبلي والبعدي وذلك لمناسبته لطبيعة البحر. 

 مجالات البحث

م حيير 16/02/2020م إليى 22/12/2019مين أجريت جميع إجراءات البحر في الفترة  المجال الزمني:  -

م وأجريييييييييت الدراسيييييييية 15/12/2019إلييييييييى  16/12/2019أجريييييييييت الدراسيييييييية الاسييييييييتطلاعية فييييييييي الفتييييييييرة ميييييييين 

 م. 16/02/2019إلى  29/2/2020الاساسية في الفترة من 

 اضية كلية التربية الري -جامعة الزاوية أجريت جميع إجراءات البحر بميدان ومضمار المجال الم اني:  -

ة نتم تطبييق البحير عليى طلبية كليية التربيية الرياضيية جامعية الزاويية والمسيجلين بالسيالمجال البشري:  -

 الثانية. 

: عيلــة البحــث
 
م 110ميين الطلبيية المتميييزين فييي مسييابقة دييية تييم اختيييار عينيية البحيير بالطريقيية العم: ثالثــا

( طلبية فيي حيين أجرييت الدراسية 7( طالب أجريت الدراسية الاسيتطلاعية عليى عيدد )11حواجز وعددهم )

 ( طلاب. 8الأساسية على )

يوضح تجانس العيلة والخاص بقياس المتوسط الحسابي والانحرا  المعياري والوسيط ومعامل الالتواء والتفلطح  (1)جدول 

 (8لأفراد العيلة والبالغ عددها )

 المتغيرات ت
المتوسط 

 الحسابي

الانحرا  

 المعياري 
 التفلطح الالتواء الوسيط

 -1.792 -0.233 1999 0.876 1999.12 العمر  1

 -1.296 -0.288 180 9.389 180.12 الطول   2

 -1.853 0.103 63.50 6.693 69 الوزن  7

 0.552 -0.857 18.815 1.077 18.873 المستوى   6

يتضييح ميين الجييدول السييابق وال ييا  بقييياس التجييانس بييين أفييراد العينيية، وميين خييلال النتييائج يتضييح أن 

 .0.857و  0.103الالتواء بين هناك تجانس بين أفراد العينة حير كانت 

بطييييييية بموضيييييييوع البحييييييير تعليييييييى المراجيييييييع والدراسيييييييات المر  الاطيييييييلاعبعيييييييد : وســـــــاال ومدوات جمـــــــ  البيانـــــــات 

 مجموعة من الاختبارات والقياسات والأدوات تشمل فيما يلي: الباحثان استخدام 

 الاستمارات.  -أ

 الأدوات والأجهزة المستخدمة: -ب

 الأجهزة:  -

 لقياس الطول )سم(. رسا فير  جهاز  .1

 ميزان طبي لقياس الوزن )كجم(.  .2
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 حواجز قانونية.  10 .7   

 مكعبات بدء. .6

 راتك –أرضية  عامأق –حواجز مختلفة الارتفاع  –قياس  شري : الأدوات-

 منقلة.  –مسطرة  –تسجيل استمارة  –صافرة  –طبية 

: الدراسة الاستطلاعية 
 
 سادسا

علييييى عينييييية  16/12/2019م إلييييى 16/12/2019أجريييييت الدراسيييية الاسييييتطلاعية خييييلال الفتييييرة ميييين  -

 ( طلبة ومن خارلم العينة الأساسية.7قوامها )

 المستخدمة لقياس القدرات الميدانية ال اصة قيد الدراسة.تحديد الاختبارات  -

 تحديد الصعوبات التي تواجه تنفيذ القياسات والاختبارات. -

 الت كد من صلاحية الأدوات والأجهزة المستخدمة في البحر. -

 الدراسات الاساسية -

 م.18/12/2019إلى  16/12/2019تمت القياسات القبلية في الفترة من  القياسات القبلية: -م

 تصنيف البرنامج التدريبي: -ب

: هــــد  البرنــــامج
 
مسييييتوى الانجيييياز الرقمييييي  فييييي يهييييدف البرنييييامج إلييييى تحسييييين بعييييت القييييدرات المبدئييييية: مولا

 م حواجز.110لمسابقة 

: مســس ولــ  البرنــامج التــدريبي
 
ة للتييدريب وقييام بتجهيييز كييل لميييبتطبيييق الأسييس الع الباحثييانقييام : ثانيــا

الأجهيييزة المطلوبييية، وقيييد را يييى اليييدارس الأسيييس التاليييية  و  ءات الداريييية والمكانيييات البشيييرية والأدواتالجيييرا

 لضمان نجا  البرنامج:

 ملائمة البرنامج لمرحلة السرئة. -1

 مرونة البرنامج بالقدر المناسب أثناء فترة تطبيقه. -2

العضييييلي واتجيييياه الميييياء تشييييابه الترتربييييات ميييين الةشييييا  الييييركن الممييييارس ميييين حييييير الشييييكل والعمييييل  -7

 الركن.

: المعالجات الإحصااية
 
 المعالجات الحصائية التالية: الباحثاناستخدم  .ثاملا

 .الفيييييروق اختبيييييار )ت(  معاميييييل الالتيييييواء. الوسيييييي . الانحيييييراف المعيييييياري. المتوسييييي  الحسيييييا يT 

Tset..نسبة التحسن 
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 عرض ومناقشة النتائج    

 ( يوضح المتوسط الحسابي والانحرا  المعياري وقيمة )ت (  2) الجدول 

 8للقياسات القبلية والبعدية لدى عيلة البحث ن =

 البيانات ت
 القياس البعدي القياس القبلي

 Tقيمة 
مستوى 

 انحرا  متوسط انحرا  متوسط الدلالة

 0.000 **-6.598 0.183 7.288 0.139 7.310 .متر عدو بدء طائر 70 ةالينتقاالسرعة الا   1

 0.285 1.111 9.170 52.250 8.799 66.735 العموديالقدرة العضلية للرجلين الوثب   2

 0.000 **6.351 0.030 2.525 0.096 2.267 العريتالقدرة العضلية للرجلين الوثب   7

 0.169 -1.523 7.219 9.077 0.310 10.818 ثم/ 10×6الرشاقة   6

5  
 وضييييييعالقييييييدرة العضييييييلية للييييييبطن والجلييييييوس ميييييين 

 .ث 15الرقود تكرار 
17.500 7.027 16.350 1.688 2.328 0.016 

6  
القيييدرة العضيييلية لليييذراعين رفيييع كيييرة طبيييية أميييام 

 .كجم 7الصدر 
16.735 1.685 8.786 0.507 9.627-** 0.000 

3  
 وضييييييييييييعمرونيييييييييييية العضييييييييييييلات المييييييييييييادة للظهيييييييييييير ميييييييييييين 

 .الجلوس الطويل 
3.897 0.521 16.500 7.030 6.090** 0.000 

 0.000 **6.625 5.696 170.250 5.711 113.250 الرقود.مرونة اطالة مفصل الحوض من وضع   8

 0.006 **7.633 2.121 67.250 5.286 76.250 الرقود.طالة العضلات المادة للبطن من وضع إ  9

من الجدول السابق وال ا  بقياس الفرق بين القياس القبلي والبعيدي لعينية البحير أن هناليك  يتضح

فيييروق ذات دلالييية معنويييية بيييين القيييياس القبليييي والقيييياس البعيييدي ولصيييالح القياسيييات البعديييية فيييي جمييييع 

ت ( فيي اختبيار الاختبارات باستثناء اختبار الرشياقة وكيذلك اختبيار الوثيب العميودي ، حيير كانيت قيمية ) 

وهيييو ييييدل لوجيييود فيييرق معنيييوي لصيييالح القيييياس  0.000وتحيييت مسيييتوى دلالييية  -6.598السيييرعة الانتقاليييية 

 0.000وتحييت مسييتوى دلاليية   6.351فييي اختبييار الوثييب العييريت حييير كانييت قيميية ) ت (  وكييذلكالبعييدي 

 0.000ومسييييييتوى دلاليييييية  -9.627القيييييدرة العضييييييلية لييييييذراعين كانيييييت قيميييييية )ت ( تسييييياوي  ختبييييييار الا وبةسيييييبة 

وجميعيييه تيييدل عليييى وجييييود فيييروق معنويييية لصييييالح القياسيييات البعديييية ، وفيييي اختبييييار المرونييية كانيييت بةسييييبة 

مسييييتوى  6.625رونيييية مفصييييل الحييييوض بلييييية لموا 0.000ومسييييتوى دلاليييية  6.090للظهيييير بلييييين قيميييية )ت ( 

جميعهيا توجيد لهيا فيروق وهيي  0.006ومسيتوى دلالية  7.633في يطاله عضيلات اليبطن  وبلية 0.000دلالة

 .البعدية القياساتولصالح 

 ملاقشة اللتااج: 

( وجييييود فييييروق ذات دلاليييية إحصييييائية لصييييالح القييييياس 2)يوضييييح الجييييدول ملاقشــــة نتــــاالأ الفــــرض الأول: 

 البعدي في جميع المتييرات البدنية مما يدل على ت ثير المتيير التجريبي المستقل. 

ذا التحسيين إلييى تيي ثير البرنييامج التييدريبي لتنمييية بعييت القييدرات البدنييية ال اصييية ويرجييع هييقيــد الدراســة: 

والييذي اشييتمل علييى وسييائل وطييرق التييدريب المسييتخدمة ميين تييدريب المقاوميية المتييييرة التييي تطبييق بالانتقييال 

أو مقاومييييية نقيييييل الجسيييييم وذليييييك لتنميييييية القيييييدرة العضيييييلية وتنيييييوع فيييييي الأدوات المسيييييتخدمة مثيييييل )الكيييييرات 

 وحواجز مختلفة الارتفاع(.  –ةوصناديق مقسم –قماعوا –طبيةال
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وكييذلك اسيييتخدام التيييدريبات البدنيييية المشيييالهة للمسييار الحركيييي لطبيعييية أداء المسيييابقة والتيييي أدى    

 إلى تحسين القياسات البدنية. 

( أن التيييييدريب الييييييومي يوكيييييد عليييييى كيييييل مييييين الجهييييياز الحركيييييي 2012) لا عبيييييد الفتيييييا ويوكيييييد أبيييييو العييييي

والجهاز العصبي بطريقة مقالية وقيد ييودي إليى التحمييل الزائيد عليى العضيلات والأربطية والاوتيار والمفاصيل 

ليييذلك يجيييب أن تكيييون عليييى العضيييلات فيييي حالييية اسيييتعداد مناسيييب مييين خيييلال برنيييامج تيييدريب يشيييتمل عليييى 

قبيييييل الشيييييروع فيييييي التيييييدريب الكيليييييومتري حيييييير أن القيييييوة  العضيييييوي ضيييييلية قاعيييييدة حريفييييية مييييين القيييييوة الع

القصيوى تعمييل علييى تحسييين العمييل العصييبي ورفييع مسييتوى انتييالم الطاقيية وذلييك ميين خييلال تحسييين عمييل 

 الألياف العضلية ب نواعها وإنتالم الطاقة المطلوبة للانقباض. 

 فيييي تنميييية يليييومتري مييين أك ييير الأ الب( إليييى أسيييلوب التيييدريب 1993ويشيييير جونيييات )
 
سييياليب اسيييتخداما

القدرة العضيلية فيي العدييد مين الأنشيطة الرياضيية عامية ومسيابقة الحيواجز بصيفة خاصية والتيي تتطليب 

من اللاعيب دميج أقصي ى قيوة ميع أقصي ى سيرعة للانقبياض العضيلي حيير سياهم هيذا الأسيلوب فيي التيليب 

 القوة والسرعة. على المشكلات التي تقابل تنمية القوة العضلية حير الرب  بين 

وتتفيييق نتيييائج الدراسييية ميييع نتيييائج دراسييية عميييار إدرييييس والتيييي هيييدفها تنميييية القيييوة ال اصييية للوثيييب 

الثلاثييي وت ثيرهييا علييى بعييت القييدرات البدنييية وكانييت اهييم النتييائج أنييه كلمييا زادت القييوة العضييلية زاد   فييي 

 تحسين المستوى الرقى للوثب الثلاثي. 

تيييائج ومناقشييتها يتضييح صيييحة الفييرض الأول واليييذي نييص عليييى أن وميين خييلال العيييرض السييابق للن

هنيياك فييروق ذات دلاليية إحصييائية بييين متوسييطات القييياس العضييلي والبعييدي فييي بعييت القييدرات البدنييية 

 م حواجز ولصالح القياس البعدي. 110ال اصة لمتسابقي 

وجيد فييروق ذات دلالية إحصييائية ( واليذي نيص علييى انيه ي1)يتضيح مين الجييدول ملاقشـة الفـرض الثــاني: 

 لعينة الدراسة في مستوى النجاز لصالح القياس البعدي.  يوالبعد قبليبين القياس ال

ى لعينيييية الدراسيييية كانييييت لصييييالح القييييياس البعييييدي لمسيييييابقة ويييييرلح الباحثييييان ان المسييييتوى الرقميييي

 واجز إلى: حم 110

عينة البحر فقد احتوى البرنامج إليى مجموعية الأثر اليجا ي للبرنامج التدريبي المقدم على أفراد  -1

ه عليييييى ئيييييمييييين التيييييدريبات البدنيييييية المشيييييالهة للمسيييييار الرقيييييى لطبيعييييية أداء المسيييييابقة، وكيييييذلك احتوا

والقييوة  –المرونيية  –الرشيياقة  –تييدريبات موجهيية إلييى تنمييية القييدرات البدنييية ومكوناتييه )السييرعة 

م حيييواجز عليييى 110ة التيييي يحتاجهيييا المتسيييابق الانيييزلاق( والتيييي تعتبييير أحيييدى المتطلبيييات الأساسيييي –

 تحسين المستوى الرقى. 

 الكثافة(.  –الحجم  –اتباع الأساليب العلمية في تقنية الأحمال )الشدة  -2
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داخيييل البرنيييامج التيييدريب المقتييير ، وفيييق شيييدة  –دقييية اختبيييار الترتربيييات البدنيييية ال اصييية المطبقييية  -7   

ره على تنمية القدرات البدنية ال اصية بالةشيا  وتكرارات ودراجات بيةية للائحة مما انعكس أث

 الممارس. 

والتيي هيدفها مين الناحيية البدنيية والقياسيات درويش ويتفق ثبات الدراسة مع نتائج دراسة زاكي 

 م حواجز. 110الجسمية تحدد أهم التواصل البدنية ونسب أساسها في النجاز الرقمي 

 عليه في ضوء أهداف البحر وفي حدود العينة والمنتج المستخدم وما أمكن الحصول  :الاستنتاجات

إلى الاستةتاجات الآتية:  الباحثانمن نتائج توصل   

ومتري ليييه تييي ثير إيجيييا ي عليييى القيييدرات البدنيييية ييييلبالبرنيييامج التيييدريبي المقيييدم باسيييتخدام تيييدريبات ال -1

 -الرشيييييياقة  –القييييييوة الميييييييزة بالسييييييرعة  –السييييييرعة النتقالييييييية –قيييييييد الدراسيييييية )القييييييدرة العضييييييلية 

 المرونة( ولصالح القياس البعدي. 

المقدم له تي ثير إيجيا ي أدى إليى تحسيين فيي متيييرات قيوة العضيلات العاملية عليى  يالبرنامج التدريب -2

 مفصل الركبة ولصالح القياس البعدي. 

م حيواجز ولصيالح القيياس 110البرنامج التدريبي أدى إلى تحسين في المستوى الرضي ى فيي مسيابقة  -7

 البعدي. 

 الباحثيانةتاجات التيي تيم التوصيل إل هيا يو ي ى في ضوء ما أسفرت عنيه نتيائج البحير والاسيت :التوصيات

 بالآتي: 

القدرات البدنية ال اصة في جميع مسابقات الجري بصفة عامية ومسيابقات الحيواجز بالاهتمام  -1

م 110ى بمسييييييابقة مييييييبصييييييفة خاصيييييية وإدراجهييييييا ضييييييمن البرنييييييامج التييييييدريبي للارتقيييييياء بالمسييييييتوى الرق

 حواجز. 

 مختلفة. سةية المضمار وعلى مراحل  إجراء دراسات مشالهة على باقي مسابقات -2

الاهتمييييام بتييييدريبات المشييييالهة لييييلأداء الفنييييي ميييين حييييير الشييييكل والعمييييل العضييييلي لتنمييييية القييييدرات  -7

 البدنية ال اصة لتحقيق أفضل مستوى في النجاز الرقي.
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 قائمة المراجع   

: المراجع العربية
 
 أولا

أبييو العييلا أحمييد عبييد  -1

 الفتا 

:التدريب الرياض ي المعاصر ، الأسس الفسيولوجية ال طوة التدريبية، تيدريب 

أخطيياء حمييل التييدريب ، الطبعيية الأولييى ،  –التييدريب طويييل المييدى  –الناشييئين 

 م 2012دار الفكر العر ي، القاهرة ، 

الأوليييييى ، دار الفكييييير العر يييييي ، تيييييدريب السيييييباحة للمسيييييتويات العلييييييا ، الطبعييييية : يييييييييييييييييييييييييييييي -2

 م.1993القاهرة ،

اد  محميييييييييييييييييد اعييميييييييييييييييييييار  -7

 رييييس      

برنيييامج تيييدريبي ب سيييتخدام تيييدريبات القيييوة ال اصييية تييي ثيره فيييي بعيييت القيييدرات :

رسييييييييييييالة التوافقييييييييييييية والمسييييييييييييتوى الرقمييييييييييييي لمتسييييييييييييابقي الوثييييييييييييب الثلاثييييييييييييي بليبيييييييييييييا، 

 م.2013،ماجستير،كلية التربية البدنية ،جامعة الزاوية 

خيرييييييييييييييية السييييييييييييييكري ،  -6

 محمد بريقع 

سيييينة ،الجييييزء الأول ، مةشيييياة  18سلسييييلة التييييدريب المتكامييييل لصييييناعة البطييييل :

 .م2001المعارف ، 

 

طلحييييييييييييييييييييييييية حييسيييييييييييييييييييييييييييام  -5

 الييييدين 

الموسيييييييوعة العلميييييييية فيييييييي التيييييييدريب ،القيييييييوة ، القيييييييدرة ، تحميييييييل القيييييييوة المرونييييييية :

 .م1993،تمرين مصور ، مركز الكتاب للةشر 700

البيييييرامج فيييييي التربيييييية الرياضيييييية بيييييين النظريييييية والتطبييييييق ،مركيييييز الكتييييياب للةشييييير : عبد الحميد شييييييرف -6

 .م1993،

 ( ،كلية التربية الرياضية ،جامعة طرابلس 2المجلة العلمية العدد)  عبد الرزاق الرما ى -3

باسيييييتخدام الأثقييييال والبليييييومتري علييييى بعيييييت القيييييدرات تيييي ثير التيييييدريب المتبيييياين : عييييزت إبييييراهيييييييم -8

 البدنييييية ال اصيييية بالمسييييتوى الرقمييييي للاعييييب الوثييييب الطويييييل ،رسييييالة دكتييييوراه

 .م2006،كلية التربية الرياضية ،جامعة طنطا،

 . م2001ألعاب القوى النظرية والتطبيق ، المكتب الاشتراكي للألة الكاتبة ،: عويس علي الجبيييالي -9

 

 


