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 متر  111تاثير برنامج تدريبي مقترح عمي مستوي الانجاز الرقمي لناشئي سباق 
 حواجز بدولة الكويت
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 :البحثمقدمة ومشكمة 
مسابقات الميداف والمضمار مف الأنشطة الرياضية التي تعبر عف المقدرة البشرية للإنساف بأسمى تعد     

صورىا ، ويظير ذلؾ مف خلاؿ التطور المذىؿ للأرقاـ القياسية العالمية التي يتوالى تحطيميا مف خلاؿ 
الاولمبية ،القارية وىذا لـ يأتي مف فراغ بؿ مارا بنتيجة التقدـ العممي المذىؿ الذي طرا البطولات العالمية ، 

عمى التقنيات المستخدمة في ىذه المسابقات ، وكاف ذلؾ  في مجاؿ الأدوات والملاعب ومستمزمات وبرامج 
ف أنواعيا ، وىى التدريب ليذه المسابقات التي تعتمد عمى قدرات بدنية خاصة وميارات خاصة لكؿ نوع م

تعتمد بصورة أساسية عمى الخصائص الفردية  لممتسابقيف وقدراتيـ عمى تحدى عامؿ الزمف ، المسافة ، 
  (2:51الارتفاع.)

أف سباقات الحواجز مف سباقات المضمار التي تتطمب فنا عاليا في الأداء  (1541محمد خميل )ويرى   
، رشاقة( واف تنمية  توافؽ جمد عضمي ، مرونة، ة بالسرعة ،سية )سرعة ، قوة مميز يرتبط بصفة بدنية أسا

 (521:51وتحسيف ىذه الصفات يؤدى  بالتالي إلى تحسيف المستوي الرقمي  )
إلى أف مستوى متسابقى الحواجز يتوقؼ عمى العديد مف العوامؿ مف  (1545بسطويسى احمد )ويشير    

أىميا تنمية القدرات الحركية الخاصة كالقوة المميزة بالسرعة  ، تحمؿ السرعة ، تحمؿ القوة ، المرونة، 
 (94:1الرشاقة ، وبذلؾ يمكف تسميتيا سباقات السرعة والرشاقة  أو سباقات السرعة والمرونة  أوكمييما . )

أىمية  دراسة القدرات البدنية الخاصة بكؿ نشاط رياضي في كؿ مرحمة عمى  (1553ألبيك )عمى ويؤكد  
أف تطور القدرات البدنية بشكؿ كبير في الفترة قبؿ مرحمة نمو الناشئ قد يكوف  مف مراحؿ نمو الرياضي ، إذ

المعدلات المطموبة بما قد يؤثر عمى في المستقبؿ حيث قد تنمو تمؾ القدرة بمعدلات أكثر مف  ضرارأ لو
إىماؿ التطوير خلاؿ الطفرة  مستوى الرياضي فيما بعد بصفة عامة ويحد مف تقدمة المطموب كما أف

 عمى وصوؿ الرياضيقد يؤثر أيضا لمقدرة البدنية قد يحد مف إمكانية الارتقاء بيا في المستقبؿ مما الأساسية
 (49:54.)إلى المستويات المطموبة

أف القدرات البدنية تمثؿ الأساس الياـ في العممية التدريبية والتي تبنى  (1111عويس الجبالى )ويرى     
عمييا استكماؿ مقومات وعناصر التدريب الأخرى حيث أف انجاز مستويات عالية مف الأداء يرتبط بدرجة 

ة بنوع النشاط الرياضي في انجاز مستويات عالية مف القدرات البدنية الخاص كبيرة بإمكانية اللاعب
 (494:55الممارس.)

تبيف لى أف ىناؾ ىبوط في  الفروانية محافظة منتخبلى في مسابقات المضمار ومف خلاؿ متابعت
متر حواجز وعدـ القدرة عمى الاستمرار في التدريب مما 551مستوى الأداء للاعبيف المشتركيف في سباؽ 

يؤدى إلى تعرضيـ للإصابة وذلؾ نتيجة لضعؼ قدرات اللاعبيف البدنية مما دفع الباحث الى محاولة إعداد 
 . الميارىمتر حواجز لمعرفة مدى تأثيره عمى الأداء 551 برنامج تدريبي  لمقدرات البدنية الخاصة لناشئ
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 :لبحثىدف ا
 .متر حواجز 551ييدؼ البحث الحالي تحسيف مستوى الأداء الميارى لناشئي       

 ض البحث:فر 
في مستوى الانجاز الرقمي لصالح ( البعدى-البيني-بيف القياس)القبمي توجد فروؽ ذات دلالو إحصائية -

 .القياس البعدي
 :منيج البحث

والبعدى (  –البيني  -استخداـ الباحث المنيج التجريبي لمجموعة تجريبية واحده بتصميـ القياس ) القبمي   
 وذلؾ لملامتو مع طبيعة البحث 

 :مجتمع البحث
سنو ، والمسجميف بالاتحاد  51تحت الفروانيو  أندية محافظةيتكوف المجتمع الكمى لمبحث مف لاعبي     
 متر . 551متسابقى حواجز  مفالقوى  لألعاب( لاعبا 21وعددىـ ) لميواةلألعاب القوى  الكويتي

 عينة البحث 
( 1( لاعبا ، منيـ )51وعددىـ ) الفروانيوتـ اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية مف لاعبي نادي     

 .( لاعبيف عينو أساسيو 51لاعبيف لمدراسة الاستطلاعية و)
 البيانات وسائل وأدوات جمع

ممت تشاو  الأساسيةـ الباحث بعض الأدوات والاجيزه والاستمارات المساعدة في تنفيذ التجربة واستخد    
 :يمى  أدوات جمع البيانات والاجيزه المساعدة عمى ما

 الاجيزه والأدوات -أ
 قياسشريط  -4جياز رستاميتر لقياس الطوؿ        -2ميزاف طبي لقياس الوزف       -1      
 حبؿ -7   حواجز      -1       مجموعة أقماع مختمفة      -1ساعة إيقاؼ لحساب الزمف   -9      

 الاستمارات–ب 
     . ـ حواجز551المسح المرجعي لمقدرات البدنية الخاصة المرتبطة بسباؽ -5      

 .استمارة تسجيؿ بيانات مجمعو  للاعبيف في القياس القبمي  -2       
 .استمارة تسجيؿ بيانات مجمعو  للاعبيف في القياس البيني  -4       
 . استمارة تسجيؿ بيانات مجمعو  للاعبيف في القياس البعدى  -9       
  .الرقمي  الانجازاستمارة تسجيؿ بيانات مجمعو  للاعبيف في قياس  -1       

 القياسات  -ج
 الوزف ( –وؿ ) قياس الطالتكويف الجسمى قياسات -5      
 قياس القدرات البدنيو الخاصو المرتبطو البحث عف طريؽ الاختبارات       -2       

 البدنيو قيد البحث             
 ـ حواجز 551الانجاز الرقمى للاعبي مستوى قياس -4       

     الاختبارات البدنيو المستخدمو :-د
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العممية والدراسات السابقة والمرتبطة بموضوع البحث وطرؽ قاـ الباحث بالإطلاع عمى العديد مف المراجع 
قياسيا واىـ المتغيرات البدنية والاختبارات التي تقيسيا وفيما يمي عرض لأىـ الاختبارات المستخدمة في 

 البحث .
 الوثب العريض مف الثبات. اختبار -
 المتحرؾ )الطائر . ـ مف البدء41عدو  -
 ثانيو .مكاف خمسة عشر الجري في ال -
 ـ مف البدء المنخفض.41عدو  -
 ـ مف البدء المنخفض.511- 
 اـ أسفؿ مف مكاف مرتفع.ثنى الجزع أم -
 ث( للأماـ .51ى الحبؿ )الوثب عم -
 الجري الزجزاجى بيف الحواجز . -

 الدراسة الاستطلاعية الأولى 
( 1لمبرنامج ، تـ إجراء الدراسة الاستطلاعية الأولى عمى عدد ) الأساسيةقبؿ البد في تنفيذ التجربة     

 9/4/2151لاعبيف مف عينة البحث ومف مجتمع البحث الموافؽ الثلاثاء 
 ىدف الدراسة 

 -كاف اليدؼ مف ىذه الدراسة ىو تجربة الاختبارات البدنية والمياريو قيد البحث لمتعرؼ عمى الاتى :
 إجراء الاختبارات استيعاب المساعديف لكيفية -             نة البحثملائمة ىذه الاختبارات لعي -
صلاحية المكاف المخصص لإجراء  -   صلاحية الأدوات والاجيزه المستخدمة في الاختبارات -

 الاختبارات 
 تحديد الزمف الذي يستغرقو كؿ اختبار  -                  تفيـ اللاعبيف لكيفية أداء الاختبارات -

 نتائج الدراسة
 .التأكد مف  ملائمة ىذه الاختبارات لعينة البحث-
 .التأكد مف استيعاب المساعديف لكيفية  إجراء الاختبارات -
 .التأكد مف صلاحية الأدوات والاجيزه المستخدمة في الاختبارات -
 .التأكد مف صلاحية المكاف المخصص لإجراء الاختبارات  -
 .لكيفية أداء الاختبارات التأكد مف تفيـ اللاعبيف -
 .معرفة الزمف الذي يستغرقو كؿ اختبار  -

 سابعا : الدراسة الاستطلاعية الثانية 
عادة تطب1/4/2151الموافؽ يوـ الخميسقاـ الباحث بإجراء التجربة الاستطلاعية الثانية   يؽ الاختبار يوـ وا 

( مف اللاعبيف غير المتميزيف 1المتميزيف وعدد )( مف اللاعبيف 1عمى عدد ) 51/4/2151 الاثنيف الموافؽ
 لإجراء معامؿ الصدؽ  والثبات للاختبارات البدنية .
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 القياسات القبمية 
 قاـ الباحث بإجراء القياسات القبمية لمتغير البحث : 

  القياسات البدنية الخاصة بالقدرات البدنية قيد البحث. 
  ـ54/4/2151الموافؽ الخميس وذلؾ يوـ  الانجاز الرقميقياس مستوى 

 : البرنامج التدريبي المقترح  :  الأساسيةالتجربة 
يوـ السبت الموافؽ قترح عمى عينة البحث اعتبارا مف بدأ تنفيذ محتوى البرنامج التدريبي الم   
أسبوع بواقع  52الرياضي وقد تـ تنفيذ البرنامج عمى مدار  الفروانيةبالإستاد الرياضي بنادي ـ 51/4/2151

 41دقيقو لموحدة التدريبية بإجمالي  11وىى السبت والاثنيف والأربعاء  بواقع  دريبو أسبوعيوثلاث وحدات ت
 وحدة تدريبيو .

 القياسات البينية 
اية تطبيؽ البرنامج المقترح لمعرفة أسابيع مف بد 1قاـ الباحث بإجراء القياسات البينية لمتغير البحث بعد    

 ـ21/9/2151الموافؽ  ألجمعو مدى تطوير القدرات البدنية والمستوى الرقمي وذلؾ يوـ
 القياسات ألبعديو 

أسبوع مف بداية تطبيؽ البرنامج المقترح  52قاـ الباحث بإجراء القياسات ألبعديو لمتغير البحث بعد    
 السبت وذلؾ يوـ حواجز متر551لمعرفة مدى تطوير القدرات البدنية والمستوى الرقمي لناشئي 

 7/1/2151الموافؽ
 لمعالجو الاحصائيو المستخدمة اأساليب 

 معامؿ الالتواء  -          الانحراؼ المعياري -         الوسيط -         المتوسط الحسابي 
  اختبار اقؿ دلالة فروؽ -   تحميؿ التبايف الاحادىL. S.D.    -  معدؿ نسبة التحسف المئوية 

 عرض ومنلقشة النتائج:

 عرض النتائج: ولا أ
 (1) جدول

لدى مجموعة البحث فى متغير  (البعدية-البينية  –القبلية )تحليل التباين بين قياسات البحث الثلاثة 

 الانجاز الرقمي لمهارة  قيد البحث
 م

 المتغير
 درجة  مصدر التباين

 الحرية
متوسط  مجموع المربعات

 المربعات
 قيمة ف

1 

 الانجاز الرقمي

 180126 35528 75055 2 بين القياسات

 05054 15464 27 داخل القياسات
  85519 29 المجموع

 4.41= 1.11ومستوى معنوية  27،  2قيمة ؼ الجد ولية  عند درجتى حرية
البعدية( فى متغير الانجاز -البينية  –( دلالة الفروؽ بيف قياسات البحث الثلاثة )القبمية 5)يوضح جدوؿ 

ويتضح وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف  1.11الرقمى لدى مجموعة البحث عند مستوى معنوية  
لبياف اقؿ دلالة فروؽ معنوية بيف   LSDقياسات البحث الثلاثة مما دفع  الباحث الى  أجراء  اختبار 

 .القياسات
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 (1)جدول 
لدى مجموعة البحث فى (البعدية-البينية–القبمية اقل دلالة فروق معنوية بين قياسات البحث الثلاثة )

 الرقمى قيد البحث متغير الانجاز

 المتغير م
 

 القياسات
 

 لمتوسطات
  فروق المتوسطات

LSD بعدى بينى قبمى 

 الانجاز الرقمي 1
 ↑*1.12 ↑*1.41  11.01 قبمي

 ↑*1..1   15.21 بينى 1.11
    15.11 بعدى

-البيني  –اقؿ دلالة فروؽ معنوية بيف قياسات البحث الثلاثة )القبمي ( 2)يوضح جدوؿ  
 قيد البحث الرقميالبعدي( لدى مجموعة البحث فى متغير الانجاز 

 (.)جدول
لدى مجموعة البحث في متغير (البعدية-البينية  –نسب التحسن بين قياسات البحث الثلاثة )القبمية 

 الانجاز الرقمى قيد البحث
 
 
 م

 المتغير
 

 القياسات
 

 المتوسطات

 نسب التحسن %
 

 بعدى بينى قبمى

 الانجاز الرقمي 1
 1.24 53..  11.01 قبمي
 1.35   15.21 بينى
    15.11 بعدى

البعدية(  لدى -البينية  –( نسب التحسف بيف قياسات البحث الثلاثة )القبمية 4) يوضح جدوؿ
 متغير الانجاز الرقمي قيد البحث فيمجموعة البحث 

 : النتائج مناقشة:  ثانيا
 وفروض إجراءات ضوء في النتائج بمناقشة الباحث قاـ الإحصائية الجداوؿ توضيح خلاؿ مف

 . البحث
(  البعدي – البيني – القبمي)  الثلاثة البحث دلالو بيف الفروؽ دلالو( 5) جدوؿ مف يتضح و

 إحصائيا دالو فروؽ وجود ويألتدريب ألمجموعو لدي" . حواجز متر551 لميارة الرقمي الانجاز"  متغير في
( ؼ) قيمو مف اقؿ(4.41) ألجدوليو( ؼ) قيمو كانت حيث( 27 ،2) حرية ودرجتي 1.11 مستوي عند

 .( 11.115) المحسوبة
 في( ألبعدي البيني القبمي)  الثلاثة البحث قياسات بيف الفروؽ دلالو( 2) جدوؿ مف يتضح

 اختبار دلالو اقؿ اختبار باستخداـ التجرييبو ألمجموعو لدي حواجز متر551 لميارة الرقمي الانجاز متغير
(L.S.D) (0.21 )قيمو كانت حيث البيني والقياس القبمي القياس متوسطي بيف فروؽ وجود يتضح وبذلؾ 
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 كانت حيث ألبعدي والقياس البيني القياس متوسطي بيف فروؽ ووجود البيني، القياس لصالح( 1.15) الفروؽ
 كانت حيث والبعدي القبمي القياس متوسطي بيف فروؽ ووجود ألبعدي القياس لصالح( 1.41) الفروؽ قيمو

 . ألبعدي لصالح( 5.51) الفروؽ
 كانت الفروؽ متوسطات أف(  ألبعدي– البيني– القبمي) القياسات متوسطات بيف النتائج تمؾ مف ويتضح    
 لدي. حواجز متر551 لميارة الرقمي الانجاز لمتغير والبيني القبمي بالقياس بالمقارنة ألبعدي القياس لصالح

 .البحث قيد المقترح التجريبي البرنامج في للاستمرار كنتيجة وذلؾ التجريبية ألمجموعو
– القبمي)  البحث قياسات متوسػػطات بيف المئوية التحسػػػػف بنسبو الخاص (4) جدوؿ مف يتضح      
 نسبو أف التجريبية المجموعة لدي حواجز متر551 لميارة الرقمي الانجاز متغير في(  ألبعدي– البيني
 ونسبو البيني القياس لصالح(4.47) المئوية نسبتيا كانت البيني والقياس القبمي القياس متوسطي بيف التحسف
 ونسبو. ألبعدي القياس لصالح(5.74)المئوية نسبتيا وكانت والبعدي البيني القياس متوسطي بيف التحسف
 . ألبعدي القياس لصالح( 1.11) المئوية نسبتيا كانت البعدي والقياس القبمي القياس متوسطي بيف التحسف
 لتحسف نسبيا أف(  البعدي– البيني– القبمي) الثلاثة القياسات متوسطات بيف النتائج تمؾ مف يتضح    
 متر551 لميارة الرقمي الانجاز متغير في والبيني القبمي بالقياس بالمقارنة ألبعدي القياس لصالح كانت
 .البحث قيد المقترح التدريبي البرامج في للاستمرار نتيجة وذلؾ ،التجريبية المجموعة لدى حواجز
 مستوى تحسيف في الخاصة البدنية القدرات أىمية اتضحت سبؽ ما عرض مف تقدـ ما خلاؿ ومف    
 في تحسف وبالتالي الرقمي الانجاز في تحسف حقؽ بأنو المقترح البرنامج تطبيؽ خلاؿ مف يتضح الأداء
  حواجز متر551 سباؽ لناشئي لدى الميارى الأداء مستوى
 أشارت حيث( 1()ـ5445) السيد لطفي احمد دراسة نتائج مع تتفؽ الباحث إلييا توصؿ التي النتائج وىذه
 تحسف إلى تؤدى التي المكونات مف(  والمرونة -والرشاقة - السرعة تحمؿ)  أف إلى الدراسة تمؾ نتائج

 . حواجز متر551 متسابقى في توافرىا يجب التي البدنية القدرات إحدى السرعة تحمؿ وأف الرقمي الانجاز
 عدو مسابقات في البدني للأداء الاساسيو القدرات مف السرعة أف( ـ5441) السكار إبراىيـ ويرى   

 (244: 5) والسرعة العضمية بالقدرة مرتبطة الأحياف اغمب في تظير السرعة واف القصيرة المسافات
 العوامؿ مف الفعؿ رد سرعة الانتقاؿ وسرعة الحركية السرعة أف( ـ5445) علاوى حسف محمد ويذكر      
 ( 4: 51) والمضمار الميداف مسابقات في اليامة

 نتائج ما مع يتفؽ وىذا حواجز متر551 بسباؽ المرتبطة البدنية القدرات مف التوافؽ أف يتضح وكذلؾ      
 وجود النتائج أظيرت حيث ،( 59()ـ5441) لحميد عبدا وغادة ،(9( )ـ5441) الحفيظ عبد إكراـ دراسة
 سرعة أف( ـ5445) علاوى حسف محمد إليو اشار ما مع تتفؽ كما الرقمي والمستوى التوافؽ بيف داؿ ارتباط

 ( 91: 51.) الحواجز لمتسابقى اليامة العناصر مف الفعؿ رد
 الرئيسي والمطمب اليامة البدنية القدرات أحدى تمثؿ السرعة أف إلى(  ـ2115) الحبالى عويس يشير     
 (   942: 51) سرعو بأقصى الأداء عمى المتسابؽ تساعد حيث ، الرياضية الانشطو لمعظـ
 القوه – الانتقالية السرعة – السرعة تحمؿ) أف( ـ5414) احمد بسطويسى إليو أشار ما مع تتفؽ كما     
 (17- 94:  7) الحواجز متسابقى في توافرىا يجب التي البدنية القدرات مف(  بالسرعة المميزة
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 القوه أف مف( ـ5414) الجبالى عويس( ـ5414) احمد بسطويسي إليو أشار ما مع البحث نتائج وتتفؽ   
 في يسيـ القدرة ىذه تنمية واف حواجز متر551 بسباؽ المرتبطة البدنية القدرات إحدى بالسرعة المميزة
 (  11: 4( ) 94: 7) ممكف مستوى أعمى إلى بالمتسابؽ الوصوؿ
 لجميع اليامة البدنية القدرات مف واحده تعتبر المرونة أف( ـ5441) ألبيؾ وعمى خاطر احمد يرى    

 اقتصاديو وبطريقو بسيولو الرياضية الحركات أداء إمكانية لمرياضي يتيح ألقدره ىذه نمو حيث الرياضيات
 (   41:  4.) فعالو
 والبدنية الحركية القدرات بيف خاصة بمكانو  تتمتع الرشاقة أف( ـ2114) الخالؽ عبد عصاـ ويضيؼ   
 بالأداء تربطيا التي المتينة العلاقة إلي بالإضافة الأخرى والحركية البدنية القدرات سائر مع ترتبط أنيا ،إذ

 عمي والقدرة والتوافؽ الحركي الانسياب عمي القدرة الفرد تكسب حيث ، الممارس لمنشاط الخاص الحركي
 كاف ميما الرياضي للأداء ضرورية عوامؿ وكميا والمسافات الاتجاىات لأداء السميـ والإحساس الاسترخاء

 اتجاه أو أوضاع تغيير سرعة تتطمب التي الحركي الأداء إشكاؿ في الرشاقة وتظير ، الرياضي النشاط نوع
 مع تتناسب بصورة الحركي الأداء تعديؿ سرعة في والتوافؽ بالجسـ المراوغة او العدو ثـ التوقؼ أو الجسـ

 ( 574: 52(.)الزجزاج) المتعرج الجري المتغيرة المواقؼ متطمبات
 أداء أف والمضمار الميداف مسابقات في ىاـ دور ليا الرشاقة أف( 5445") علاوى حسف محمد" ويذكر     
 ، الحركي بالأداء الجيد والإحساس والتوازف التوافقي الأداء يتطمب المسابقات ىذه معظـ في الحركية الميارات

تقاف التعمـ في ىاـ عامؿ الرشاقة أف كما  (91:51.) الأداء فف وا 
 أف إلى الدراسة نتائج أشارت حيث( ـ5445) السيد لطفي احمد إليو أشار ما مع الدراسة نتائج وتتفؽ     

 حواجز متر551 لمتسابقي الرقمي الانجاز تحسف إلى تودي التي  الحركي التوافؽ مكونات إحدى الرشاقة
براىيـ لخالؽ عبدا بطؿ محمد دراسة نتائج مع وتتفؽ  الدراسة نتائج تأشار  حيث( ـ5414) حجاب السيد وا 
  حواجز متر551 لمتسابقى الرقمي الانجاز تحسف إلى تؤدى الرشاقة عنصر أف إلى

 البعدى  - البيني - القبمي)  القياس بيف إحصائية دلالو ذات فروؽ توجد البحث فرض صحة يتحقؽ وبيذا
 . والبعدى البيني القياس لصالح الرقمي الانجاز مستوى في( 

 الاستخلاصات والتوصيات
 البحث :إستخلاصات 
 الاستنتاجات الاتيو : إلىالاحصائيو توصؿ الباحث  والمعالجةوفروض البحث  أىداؼمف خلاؿ 

 %(   5.11)  والقياس البعدى القبميبيف القياس متغير السرعة الانتقالية نسػبة التحسف في  أف.اتضح 5
 %( 1.75)  والقياس البعدىبيف القياس القبمي متغير السرعة الحركية نسػبة التحسف في  أف.اتضح 2
 %( 2.14بيف القياس القبمي والقياس البعدى )متغير سرعة رد الفعؿ نسػبة التحسف في  أف.اتضح 4

 توصيات البحث : 
.استخداـ البرنامج التدريب المقترح في تنمية القدرات البدنية الخاصة وأثره عمى مستوى الانجاز الرقمي 5

 متر حواجز 551لناشي سباؽ 
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.الاىتماـ بتطوير القدرات البدنية الخاصة بجميع السباقات الخاصة بمسابقات الميداف والمضمار لما ليا 2
 مف نتائج ايجابيو عمى مستوى الانجاز الرقمي 

 و الفترى في مسابقات الميداف والمضمار يؤدى إلى نتائج أفضؿ التكراري.استخداـ التدريب 4
 الرياضية المختمفة  الأنشطةي .الاىتماـ بإجراء أبحاث مشابيو ف9
 .تخطيط برامج التدريب بما يتناسب مع المراحؿ السنية للاعبيف 1
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