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 : الملخص
یهدف البحث إلى التعرف على تصمیم برنامج تدریبي لتطویر القوة العضلیة 

متر حواجز،  400للعضلات العاملةللطرف السفلى على المستوى الرقمي لمتسابقي 
متر حواجز  400لاعبین لمسابقة ) 8(وذلك على مجموعة تجریبیة تم اختیارها من 

للعمر الزمنى وخضعوا للبرنامج التدریبي  21.13بنادي الیرموك بقطاع غزة بمتوسط 
  وحدات اسبوعیة و اجراء اختبار) 4(اسبوعخلال ) 12(لمدة 

(10 RM) ثني الرجلین بالثقل من  - جلین قیاس دفع الثقل بالر  وذلك من خلال
رفع  -تقریب مفصلي الفخذین  -مد الرجلین بالثقل من الجلوس  -الانبطاح 

وثب  - الكعبین،واختبار القوة الممیزة بالسرعة وذلك من خلالقیاس الوثب العریض 
متر حواجز، وقد توصل الباحث من خلال  400عمودي من الثبات ، وقیاس زمن 

ي أن البرنامج التدریبي للقوة العضلیة أدى إلى معدلات تحسن في القیاس القبلیوالبعد
حواجز عینة البحث بنسبة قد تراوحت ما بین  400متغیرات تحمل القوة للاعبي 

في ) ٪64.52(في متغیر قوة ممیزة بالسرعة لاختبار الوثب العریض ، و) 8.02٪(
تائج اختبارات تحمل وأشارت ن. متغیر تحمل قوة ثني الرجلین بالثقل من الانبطاح

) 2.60(القوة والقوة الممیزة بالسرعة لدى عینة البحث الى حجم تأثیر مرتفع تراوح بین
في قوة رفع الكعبین ، وأن معدلات التحسن وحجم ) 5.54(في الوثب العریض ، و

التأثیر للبرنامج التدریبي للقوة العضلیة في تحمل القوة جاءت في المرتبة الأولى یلیها 
وتحسن في المستوى الرقمي للاعبي . ت التحسن في القوة الممیزة بالسرعةمعدلا
 .للبرنامج التدریبي) 4.53(وبحجم تأثیر ) ٪3.26(حواجز عینة البحث بنسبة  400

Abstract  
The current research aims to design a training program 

for improving lower limp muscular strength and to identify its 
effects on the digital records of 400m hurdlers. The researcher 
used the experimental approach (one-group design) on a sample 
of (8) hurdlers from ALYARMOUK Sports Club – Gaza (mean 
age 21.13 years). Participants underwent the recommended 
program for (12) weeks (units per week). 10RM tests were 
performed for leg press, leg curl, leg extension, hip adduction, 
heel raise, standing long jump and vertical jump in addition to 
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recording 400m hurdle running time. Results indicated that the 
recommended training program improved strength endurance 
variables for participants as improvement percentages ranged 
from 8.02% for long jump to 64.52% for leg curl with high 
effect size ranging from 2.60 for long jump to 5.54 for heel 
raise. Improvements on strength endurance came first followed 
by speed strength. The digital records of participants on 400m 
hurdle running improved by 3.26% and effect size of 4.53. 

 :البحث شكلةم
 ، للمشاهدین العالیة لإثارتها وذلك المضمار سباقات أمتع من الحواجز سباقات إن

 ، المنافسات فى أم التدریب فى سواء ، مزاولتها عند والجرأة بالثقة لاعبیها ولشعور
 نبیلة وتذكر الحواجز اجتیاز بعد سباقه ینهى وهو كبیرة بمتعة المتسابق یشعر حیث
 سباق أن) م1984( وآخرون درویش ،وذكى)1991( وآخرون منالرح عبد أحمد
 التى التعب درجات بملاحظة إرهاقا الحواجز سباقات أشد من یعد حواجز متر400
 باقى من أصعب المسابقة بهذه الخاص الفنى الأداء أن حیث لاعبیها على تظهر

 مارالمض طول على موزعة حواجز عشرة اللاعب لتخطي نظراً  الحواجز مسابقات
 35 والأخر حاجز كل وبین متراً  45 حاجز وأول البدایة خط بین المسافة وتكون

 وهذا المنحنى فى حواجز ،ووجود متراً  40 النهایة وخط الأخیر الحاجز وبین ، متراً 
 وتحملاً  سرعة یتطلب السباق فهذا ، المركزیة الطاردة القوة لتأثیر نظراً  صعوبة یشكل

 للخطو ونمطاً  ثابتة إیقاعیه حاسة یتطلب كما عالیة وروحاً  بارعاً  وأسلوباً  واسترخاء
 مع تتناسب سباق خطة یتبعون الناجحون الحواجز ومتسابقو ، جیداً  تخطیطاً  مخططاً 
 ).136- 135:  7(،)155:  26. (وتحملهم خطواتهم وطول قامتهم
 یمتلكون الذین المتسابقین أن إلى) مLutz Jannek)1989  لیدزجانیك ویرى
 مراحل خلال والاتزان والإیقاع والتوفق القوة مثل بدینة وصفات عالى فنى وىمست

  .)78:  32. ( رقمى مستوى أفضل تحقیق یمكنهم الحواجز سباقات
 مدى على الحواجز لاعبى مستوى یتوقف أنه) م1997( أحمد بسطویسى ویشیر
 الخاص التكنیك أداء من تمكنهم والتى خاصة ونفسیة جسمیة بمواصفات تمتعهم

 الثقة مثل النفسیة فالصفات المستوى تقدم على تعمل والتى أفضل بصورة بالحواجز
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 والقدرة السرعة البدنیةمثل والصفات. والطموح ، والمثابرة ، والشجاعة والجرأة بالنفس،
ذا.  خاص بشكل القوة وجلد السرعة جلد وعنصرى عام بشكل والرشاقة والمرونة  ما وإ

 التكنیـك على السیطرة استطاع الخصائص وتلك الصفات هذه بمثل المتسابق تمتع
 )92،104،138:  5.(المستوى تقدم على كبیر إیجابى أثر له والذى

 والقوة السرعة یملك أن یجب الحواجز لاعب نأ )م1990( عثمان محمد ویضیف
 الارتقاء ثم الحواجز بین خطواته وطول عدد على سیطرته خلال من أیضاً  ویستطیع

 23. (أنواعها بكافة الوثب لمسابقات جیداً  لاعباً  یكون أن الحاجز فوق ودقة ةبرشاق
 :244(  

 أحد هى العضلیة القوة أن) م1993( الدین نصر وأحمد الفتاح عبد العلا أبو ویذكر
 المرتبط لدورها نظراً  خاصة أهمیة تكتسب التى البدنیة للیاقة الأساسیة المكونات أهم

  )87 : 3. (الریاضى بالأداء
 العضلیة القوة أن من) م1996( الخطیب وناریمان النمر العزیز عبد أكده ما وهذا

 الأطول الید له حجماً  والأكبر الأقوى فالریاضي ، الریاضیة الأنشطة لأغلب ضروریة
)  الرشاقة ، القدرة ، السرعة(  تزید القوة أن جانب إلى الفنى المستوى تقارب حالة فى

 )66 ،11:65. (المهارات من بالكثیر التقدم فى هاماً  دوراً  لعبت أنها إلى بالإضافة
 وآخرون الدین حسام طلحة ،)م1993( وآخرون الدایم عبد محمد من كلاً  تفقا ولقد

 بالفرد الوصول محاولة هو بالأثقال التدریب من الرئیسى الهدف أن على) م1997(
 على للحصول لمختلفةا الریاضیة المنافسات فى ممكن مستوى أعلى إلى الریاضى
ذا ، بالأثقال السلیم المنظم بالتدریب العضلیة القوة ینمى فالریاضى البطولات  لم وإ

 التدریب أن حیث ، المرجوة النتائج یحقق لا فإنه التدریب فى السلیمة الطریقة یتبع
 الریاضى الأداء من ویطور یحسن كما ، العضلیة القوة زیادة على یساعد بالأثقال
 فى التحكم لسهولة الریاضیة الأنشطة أنواع لمختلف استخدامه إمكانیة إلى فةبالإضا

 المعنیة الریاضة فى العضلیة القوة متطلبات تحدید طریق عن وذلك ، المقاومات
:  25. ( المهارى الأداء فى منها الاستفادة درجة تحدید فى الأساس تعتبر حیث
83،84،197(،)9  :15– 17(  
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 القصوى القوة تدریبات أن) م2007( الخطیب وناریمان النمر العزیز عبد ویذكر
 يعضل عمل فى إنتاجها العضلات مجموعة أو العضلة تستطیع قوة أقصى  تعنى
 شدة ذات مقاومات استخدام یتطلب القصوى القوة لتنمیة التدریب وأن واحد، يإراد

 وزن(  للشدة دنىالأ الحد أن Berger بیرجر ویعتقد ، التكرارات من قلیل لعدد عالیة
 من٪ 66 عن یقل إلا یجب الحركیة القوة لتنمیة بها التدریب یجب التى) الثقل

 ینبغى فإنه القصوى القوة لتنمیة التدریب وعند ، واحدة مرة رفعه یمكن ثقل أقصى
 التام الانقباض وضع فى لحظى سكون مع للحركة كامل مدى خلال تمرین كل أداء

 للحصول وذلك المختلفة، التمرینات أداء أثناء التنفس ةكیفی مراعاة مع ، للعضلة
  )56:  14. ( القصوى للقوة تنمیة أفضل على

 والوقوف الأداء تحلیل أن إلى) م2002( السكرى خیریة بریقع، محمد یشیر وكذلك
 المدرب یساعد أن یمكن الریاضى قبل من المستخدم التكنیك ممیزات أو عیوب على
 الریاضى مع یتناسب والذى ، یحتاجه الذى التدریب وعن تحدید أو تعیین على

 نفسه اللاعب أداء فى أو بدنیة صفة نقص فى الخلل یكون قد ،حیث أداءه لتحسین
  )29:  18.( للتكنیك
 أوزمون ،) 10)(م1992( النمر العزیز عبد دراسات نتائج مع النتیجة هذه وتتفق

 بیترسون ،)1998()38(Tang تانج ،) Ozmun et al)1994)(34  وآخرون
 الخطیب وناریمان النمر العزیز عبد ،)Petrson. et al. )2000( )35وآخرون

 Quanتشیوان ،)2004()33(  Miguel & Reis وریس میجیل ،)12) (م2000(
 Balsalobreet وآخرون بالسالوبر ،)15)(م2008(رضوان عصام ،)36( (2004)

al  )2013القوة تحمل تنمیة إلى أدت بعنایة اله المخطط الأثقال برامج أن) 27)(م 
 الفسیولوجي المقطع ومساحة العضلیة الألیاف حجم تزید حیث العضلیة والقدرة

 . الدمویة الأوعیة لأتساع نتیجة الدم تدفق وزیادة العضلي
 ،)Balsalobre et al (2013))27 وآخرون بالسالوبر الدراسات خلال من ویتضح

 عصام ،) 37( 200) ( Shi & An نوآ شاى ،)29)(2013( وآخرون جو
  شیوانت ،)Miguel & Reis (2004)33 ( وریس میجیل ،)15)(م2008(رضوان

Quan  )(2004 )36 (، تانج Tang  (1998))38( يللاعب القوة تدریبات أهمیة 
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 قدم تخصیص یفضلون عادة حواجز متر 400لاعبى أن الباحث لاحظ وقد الحواجز
 والقدم ، السباق بطول الحواجز فوق للمروق وذلك ةالحر  القدم هى تكون بعینها

 كل قبل خطواته من التعدیل الى اللاعب یضطر مما الارتقاء قدم هى تكون الاخرى
 أن یستطیع حتى المبذول للجهد العضلي التحمل على الرجل قدرة لعدم كنتیجة حاجز
 حاجز كل أمام الوقت بعض یفقده مما ، علیها اعتاد التى بالقدم الحاجز فوق یمرق
 كفاءة تحسین أهمیة یستلزم مما أكبر بصورة تدهور قد اللاعب زمن أن نجد وبذلك

 أداء اللاعب یستطیع حتى والبدنى الفنى الأداء شكل فى تظهر التى العضلات
 لها المقابلة والعضلات العاملة العضلات تطویر خلال من إنسیابى بشكل الحركة

 تطویر الأهمیة من فانه لذا حواجز متر400 مسابقة للاعبى المفصل نفس على
 طبیعة بمتطلبات اللاعب یفى لكي فعال بشكل للأداء للرجلینوالمطلوبة العضلیة القوة

 دراسة بهذه للقیام الباحث دفع الذي الأمر قوتها، ودرجة الحواجز لسباق التنافس
 متر 400 قيلمتساب الرقمي المستوى على السفلى للطرف العضلیة القوة تطویر تأثیر

 .حواجز
  : البحث هدف
 لعضلات العضلیة القوة لتطویر تدریبي برنامج تصمیم التعرف إلى البحث یهدف
 . حواجز متر 400 لمتسابقي يالرقم والمستوى السفلى، للطرف العاملة
  : البحث فروض
 عضلات قوة يف يوالبعد يالقبل القیاسین بین إحصائیاً  دالة فروق توجد 

 .الرجلین
 متر 400 زمن يف يوالبعد ليالقب القیاسین بین إحصائیاً  دالة فروق توجد 

  .زحواج
 :البحث إجراءات

 :البحث منهج
 – القبلي القیاس ذات الواحدة المجموعة بتصمیم التجریبي المنهج الباحث ستخدما

  .البعدي
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 : البحث عینة
 متر 400 مسابقة لاعبي من العمدیة بالطریقة البحث عینة باختیار الباحث قام

 وقد سنة 23 لىإ 18 من السنیة المرحلة في غزة بقطاع الیرموك بنادي حواجز
 أجراء تم كما ، التدریبي البرنامج أتموا الذین هم لاعبین) 8( على العینة قوام اشتمل
 البحث عینة خارج ومن البحث مجتمع من لاعبین) 8( على الاستطلاعیة الدراسة

 .ساسیةالأ
 :البیانات جمع وأدوات وسائل
 : التدریبي والبرنامج القیاس في المستخدمة والأجهزة الأدوات وكانت
 سنتیمتر لأقرب الطول لقیاس رستامیتر جهاز . 
 كیلوجرام لأقرب الوزن لقیاس طبى میزان. 
 إیقاف ساعة - مطاطة حبال -أثقال أجهزة-)دمبلز – بارات( حرة أثقال . 

 : والرقمیة البدنیة البحث اختبارات 
 وذلك(RM 10( مرات 10 لعدد رفعة للاعب یمكن ثقل أقصى طریقة اختبار:لاً أو 

 من بالثقل الرجلین ثني -LegPressبالرجلین الثقل دفع قیاس خلال من
 تقریب -LegExtension الجلوس من بالثقل الرجلین مد -LegCurlالانبطاح
 : HeelRaise.(12 الكعبین رفع -HipAdduction الفخذین مفصلي

 (1(فقمر (95
 Standing العریض خلالقیاسالوثب من وذلك :بالسرعة الممیزة القوة اختبار :ثانیاً 

Long Jump- الثبات من عمودي وثب VerticalJump. (20) 1(مرفق) 
 القوى لألعاب الدولى القانون لقواعد طبقاً  وذلك.حواجز متر 400 زمن قیاس :ثالثاً 

  IAAF(2012).(30) للهواه
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 : البحث قید البدنیة للاختبارات لعلمیةا المعاملات
 لبیان ممیزة الغیر والمجموعة الممیزة المجموعة متوسطات بین الفروق دلالة )1(جدول

  البحث قید البدنیة للاختبارات الصدق معامل
5=2ن=1ن  

  الاختبارات البدنیة  م
 المجموعةالممیزة

المجموعة 
 الغیر ممیزة

  الفرق
  بین

 المتوسطات

قیمة 
  ت

  معامل
  2ایتا

  معامل
  الصدق

  ع±  س  ع±  س

1  

 تحمل قوة

Leg Press 118.50 6.13 84.00 5.42 34.50 8.44 0.90 0.95 
2  Leg Curl 62.25 6.65 37.75 4.67 24.50 6.03 0.82 0.91 
3  Leg Extension 70.00 6.31 48.25 4.73 21.75 5.52 0.79 0.89 
4  Hip Adduction 30.50 3.17 20.75 2.25 9.75 5.02 0.76 0.87 
5  Heel Raise 106.75 7.33 71.50 5.78 35.25 7.55 0.88 0.93 
قوة ممیزة   6

 بالسرعة

Standing Long 
Jump 2.50 0.06 2.21 0.04 0.29 8.06 0.89 0.94 

7  Vertical Jump 56.11 4.54 39.35 3.46 16.76 5.88 0.81 0.90 

1.86= 0.05 یةمعنو  مستوى عند الجدولیة )ت( قیمة*  
 -  ضعیف تأثیر= 0.30 من اقل الى صفر من : ایتا لمعامل التأثیر قوة مستویات

 قوى تأثیر=علىأ لىإ 0.50 من - متوسط تأثیر= 0.50من اقل الى 0.30من
 0.05 معنویة مستوى عند احصائیة دلالة ذات فروق وجود) 1( جدول من یتضح

 البحث قید البدنیة للاختبارات ممیزة یرالغ والمجموعة الممیزة المجموعة متوسطي بین
  .عالیة صدق ومعاملات تأثیر قوة على الاختبارات جمیع حصول یتضح كما
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 الثبات معامل لبیان الثانى والتطبیق الاول التطبیق بین الارتباط معامل )2(جدول
  البحث قید البدنیة للاختبارات

10=ن  

  الاختبارات البدنیة  م
معامل   الثانى التطبیق  التطبیق الاول

  ع±  س  ع±  س  الارتباط

1  

 تحمل قوة

Leg Press 101.25 8.34 102.50 7.23  0.89  
2  Leg Curl 50.00 8.12 50.75 6.86  0.88  
3  Leg Extension 59.13 7.89 60.50 6.64  0.86  
4  Hip Adduction 25.63 4.26 25.75 3.55  0.91  
5  Heel Raise 89.13 8.57  90.66  7.18  0.87  
6  

 قوة ممیزة بالسرعة
Standing Long 
Jump 2.36 0.08  2.37  0.07  0.92  

7  Vertical Jump 47.73 5.73  47.76  6.11  0.90  
 0.63= 0.05الجدولیة عند مستوى معنویة ) ر(قیمة 

وجـود ارتبـاط ذو دلالـة إحصـائیة بـین التطبیـق الأول ) 2(یتضـح مـن جـدول 
ممـا یشـیر  0.05یة قید البحثوذلك عند مستوى معنویـة والتطبیق الثانیللاختبارات البدن

  .الى ثبات تلك الاختبارات وصلاحیتها لتطبیق على عینة البحث 
  :البرنامج التدریبي

 الــرجلین لعضـلات القـوة لتحمــلوقـد اشـتمل البرنـامج التــدریبي علـى تمرینـات 
ـــة ـــة الأمامی ـــامج أشـــتمل ،كمـــا الســـاقین ، والخلفی ـــى البرن ـــات عل ـــة  يالجـــر  تمرین الهوائی

 متغیـرات البرنـامج التـدریبي بینمـا یوضـح) 3(جـدول ویوضـح ،وتمرینات الوثب بالحبل
التدریبى ، وقـد  البرنامج) 3(تمرینات القوة المستخدمة في البرنامج ، ومرفق) 2(مرفق

إلـى ضـرورة ) مClark et al )2009كـلارك وآخـرون راعـى الباحـث مـا أشـار الیـة 
ـــد ـــى تزی ـــوة الســـحب الت ـــاً .٪ مـــن وزن اللاعـــب 3.8عـــن نســـبة  تجنـــب ق ـــه وفق كمـــا أن

یعد تغییر التدریب مثـل الجمـع بـین تـدریبات الجـري ) Jakalski )2000لجاكالسكى 
ــى العــدو  ــد الوصــول إل بالمقاومــة والمســاعدة فــى وحــدة تــدریب واحــدة مــع التوقــف عن
بأقصـــى ســـرعة ثابتـــة وســـیلة فریـــدة مـــن نوعهـــا لاســـتهداف الـــنمط العصـــبي والحركـــي 

  )31) (28. (عبللا
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 بـزمن اسـبوعیة وحـدات) 4( خـلال سـبوعأ) 12( البرنـامج تنفیـذ سـتغرقاوقد 
 تـــم) م25/10/2015( إلــى) م 2015/ 4/8( مــن الفتــرة فــى التدریبیــة للوحــدة ق90

 :یلي كما فترات ثلاث على توزیعها
  البرنامج فترات خلال الأثقال تمرینات وكثافة وشدة حجم توزیع )3( جدول

  الشدة  الأسبوع  
  عدد

  المجموعات
  عدد
  تالتكرارا

فترة 
  الراحة

عدد 
  التمرینات

  الإطالةوالمرونة

  فترة الإعداد العام

 26  ق2  15-12  3-2  ٪75  الأول

بیة
دری

ة ت
وحد

كل 
مع 

  

 26  ق2  15-12  3-2  ٪75  الثانى

 26  ق2  15-12  3-2  ٪80  الثالث

 26  ق2  15-12  3-2  ٪80  الرابع

فترة الإعداد 
  الخاص

 26  ق2  15-12  4-3 ٪90  مسالخا

 26  ق2  15-12  4-3 ٪ 95  السادس

 26  ق2  15-12  5-3 ٪90  السابع

 26  ق2  15-12  5-3 ٪95  الثامن

فترة ما قبل 
  المنافسات

 26  ق2  15-12  4-3 ٪ 90  التاسع

 26  ق2  15-12  4-3 ٪90  العاشر

الحادي 
  عشر

 26  ق3  12-15  2-3 ٪ 85

الثاني 
 26  ق3  15-12  3-2 ٪80  عشر

 :الدراسة الاستطلاعیة
تم الاجتماع مع عینة البحث بنادي الیرموك الریاضي ، حیث تم شرح الهدف من 

البحث ومراحله، وشرح كیفیة قیاس وأداء الاختبارات لعینة البحث ، وقد أسفرت هذه 
 : الدراسة عن 

 . التأكد من تفهم أفراد العینة للهدف من البحث  - 1
 .لكیفیة أداء الاختبارات تفهم أفراد العینة  - 2
 .تفهم الاختبارات وطرق القیاس والتسجیل  - 3
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لكل مجموعة ) 10RM(تحدید طریقة قیاس أقصى ثقل یمكن للاعب  - 4
 .عضلیة على حدة

( تحدید أسلوب تدریب اللاعبین على كیفیة استخدام الأجهزة والأدوات  - 5
 ) .الإثقال 

 :القیاسات القبلیة 
 5- 1(البدنیة القبلیة للعینة قید البحث فى الفترة من قام الباحث بإجراء القیاسات 

فى صالة أثقال وملعب نادي الیرموك،وذلك بتطبیق الاختبارات البدنیة ) م7/2015/
لكل مجموعة عضلیة واختبارات القوة الممیزة بالسرعةوكذلك على ) 10RM(وقیاس

تدالیة بیانات المستوى الرقمي، وذلك في جمیع المتغیـرات قید البحث لتأكد من اع
  .)5(العینة كما هو موضح بجدول 
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  البیانات اعتدالیة البحثلبیان قید الاساسیة المتغیرات فى العینة توصیف )4( جدول
  8=ن

  وحدة المتغیرات م
 القیاس

  المتوسط
 الحسابي

الانحراف  الوسیط
 المعیارى

 الالتواء التفلطح

             معدلات دلالات النمو -

 1.46 21.00 21.13 شهر/سنة السن 1
-

1.19 0.09 

 5.61 181.50 182.50  سم  الطول  2
-

1.77 0.15 

- 5.51 76.50 75.13  كجم  الوزن  3
1.63 

-
0.32 

- 0.52 4.00 3.63  شهر/سنة  العمر التدریبى  4
2.24 

-
0.64 

        الاختبارات البدنیة  -

1  

 تحمل قوة

Leg Press 0.42 9.16 90.00 86.25 كجم -
0.49 

2  Leg Curl 0.07 0.74 6.41 40.00 38.75 كجم 

3  Leg Extension 8.35 50.00 52.50 كجم -
0.45 

0.39 

4  Hip Adduction 7.26 20.00 21.25 كجم 
-

0.99 0.49 

5  Heel Raise 0.49 0.42 9.16 70.00 73.75 كجم 

6  
قوة ممیزة 
 بالسرعة

Standing Long Jump 0.07 2.35 2.34 سم 
-

0.15 
-

0.82 

7  Vertical Jump 2.45 46.00 46.63 سم -
2.00 

0.27 

 0.01 1.19 1.19 ق  المستوى الرقمي  -
-

1.39 
-

0.28 
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 المعیاري والانحراف والوسیط الحسابي المتوسط) 4( جدول یوضح
 البیانات قرب ویتضح البحث قید الاساسیة المتغیرات فى الالتواء ومعامل والتفلطح

 الالتواء معامل قیم تراوحت الاعتدالىحیث ىالمنحن وتماثل التوزیع اعتدالیة من
 عیوب من البیانات خلو على مباشرة دلالة یعطى مما) 3±(بین ما التفلطح ومعامل

  .اعتدالیة الغیر التوزیعات
  :التجریبى البرنامج تطبیق

   مبادئ خاصة البرنامج وتنفیذ تصمیم التدریبفي مبادئ الباحث راعى وقد
 الباحث استخدم وقد ،)  الفردیة الفروق ، التدرج ، التكیف ، الزائد الحمل ، الخصوصیة( 

 المجموعات نظام القوة تحمل وكذلك بالسرعة الممیزة القوة تدریبات وتنفیذ تصمیم عند
 ، التمرینات أداء في الترتیب الباحث راعى كما ، Multiple Set System المتعددة

 الإصابة احتمالات وتقلیل المشتركة عضلیةال الألیاف لزیادة ببطء التمرینات أداء تم كما
 وضع في لحظي سكون مع للحركة كامل مدى خلال التمرینات تؤدى أن مراعاة مع

  )85،210،239:  13. (للعضلة التام الانقباض
  : البعدیة القیاسات

قام الباحث بعد الانتهاء من تطبیق آخر وحدة بالبرنامج التدریبى بإجراء 
صالة أثقال  فى) م10/2015/ 31-27(لعینة في الفتـرة من القیاسـات البعـدیة ل

وملعب نادي الیرموك على متغیرات البحث، وقد راع الباحث تطبیق نفس الشروط 
  .والتعلیمات المتبعة بالقیاس القبلي للبحث 

  : الإحصائیة المعالجات
لمعالجة البیانات  SPSSاستخدم الباحث برنامج الحزم الإحصائیة 

الانحراف - الوسیط –المتوسط الحسابي( ستعان بالأسالیب الإحصائیة ، واإحصائیا
حجم -النسبة المئویة  - ) t.test(اختبارت -معامل الالتواء  - التفلطح  –المعیاري

  .التأثیر وفقا لمعادلات كوهن
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  :عرض ومناقشة النتائج
  :عرض النتائج 
   لدى والبعدى لقبليا القیاس بین المئویة التحسن ونسب الفروق دلالة )5( جدول

  البدنیة الاختبارات فى البحث مجموعة
8=ن  

  الاختبارات البدنیة  م
  القیاس البعدى  القیاس القبلي

فروق 
  المتوسطات

الخطأ 
المعیاري 
  للمتوسط

قیمة 
  ت

نسبة 
  ع±  س  ع±  س  التحسن٪

1  

تحمل 
 قوة

Leg Press 86.25 9.16 122.50 10.35 36.25 4.750 7.63 42.03 
2  Leg Curl 38.75 6.41 63.75 7.44 25.00 3.073 8.13 64.52 

3  
Leg 
Extension 

52.50 8.35 71.25 8.04 18.75 3.107 6.04 35.71 

4  Hip 
Adduction 

21.25 7.26 31.25 6.41 10.00 1.180 8.48 47.06 

5  Heel Raise 73.75 9.16 108.75 9.91 35.00 3.976 8.80 47.46 

قوة   6
ممیزة 

 سرعةبال

Standing 
Long Jump 2.34 0.07 2.53 0.07 0.19 0.030 6.35 8.02 

7  
Vertical 
Jump 46.63 2.45 57.13 4.76 10.50 1.570 6.69 22.52 

1.89=0.05 معنویة مستوى عند الجدولیة )ت( قیمة*  
 مستوى عند احصائیة دلالة ذات فروق وجود) 5( جدول من یتضح

 مقیاس محاور البحثفى مجموعة لدى والبعدى بلىالق القیاسین بین0.05معنویة
 قیم وهى) 8.80-6.04(  مابین المحسوبة) ت( قیمة تراوح المدرسیةحیث الصحة

 تراوحت كما )8.80 - 6.04( بین ما تراوحت والتى الجدولیة) ت( قیمة من اكبر
 -٪8.02( مابین والبعدى القبلى القیاس متوسطى بین المئویة التحسن نسب

64.52٪( . 
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 كوهن لمعادلات وفقا فى مجموعةالبحث لدى البدنیة للاختبارات التأثیر حجم معنویة )6( جدول
8=ن  

  الدلالات الإحصائیة
  الاختبارات

وحدة 
  القیاس

قیمة 
  )ت(

مستوى 
  الدلالة

حجم   2ایتا
  التأثیر

دلالة حجم 
  التأثیر

 تحمل قوة

Leg Press مرتفع 2.90 0.89 0.00 7.63 كجم 
Leg Curl مرتفع 3.82 0.90 0.00 8.13 كجم 
Leg Extension مرتفع 2.84 0.84 0.00 6.04 كجم 
Hip Adduction مرتفع 3.39 0.91 0.00 8.48 كجم 
Heel Raise مرتفع 5.54 0.92 0.00 8.80 كجم 

قوة ممیزة 
 بالسرعة

Standing Long 
Jump 

 مرتفع 2.60 0.85 0.00 6.35 سم

Vertical Jump مرتفع 2.61 0.86 0.00 6.69 سم 

 تشیر أنها مرتفعة ایتا لمعامل التأثیر قوة مستویات ان) 6(جدول من یتضح
 تأثیر= 0.50من اقل الى 0.30من - ضعیف تأثیر= 0.30 من اقل الى صفر من

 نواتج تأثیر مستوى ارتفاع یوضح مما ،قوى تأثیر= اعلى الى 0.50 من - متوسط
  .البحث عینة لدى بالسرعة الممیزة والقوة وةالق تحمل في البدنیة المتغیرات

 المستوى في البحث لدىمجموعة والبعدي القبلي القیاس بین المئویة التحسن ونسب الفروق دلالة )7( جدول
  الرقمي

8=ن  

  المتغیر  م
  القیاس القبلي

القیاس 
  فروق   البعدي

  المتوسطات

  الخطأ 
المعیاري 
  للمتوسط

  نسبة   قیمة ت
  التحسن٪

  ع±  س  ع±  س

1  
 400المستوى الرقمى
 3.26 *8.09 0.005 0.04 0.01 1.15 0.01 1.19  حواجز

1.89=0.05 معنویة مستوى عند الجدولیة) ت( قیمة*  
 مستوى عند احصائیة دلالة ذات فروق وجود) 7(جدول من یتضح

 المستوى متغیر البحثفى مجموعة لدى والبعدي القبلي القیاسین بین ، 0.05معنویة
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) ت( قیمة من اكبر قیم وهى) 8.09( قدرها قیمة المحسوبة) ت( حققت حیث ميالرق
  .) ٪3.26( مابین المئویة التحسن نسب تراوحت كما الجدولیة

  كوهن لمعادلات وفقا الرقمى فىالمستوى البحث مجموعة البدنیةلدى للاختبارات التأثیر حجم معنویة )8( جدول
8=ن  

  الدلالات الإحصائیة
  المتغیر

ة وحد
  القیاس

قیمة 
  )ت(

مستوى 
  الدلالة

حجم   2ایتا
  التأثیر

دلالة حجم 
  التأثیر

 مرتفع 4.53 0.90 0.00 8.09 ق  حواجز 400الرقمي المستوى 
 

 تشیر أنها مرتفعة ایتا لمعامل التأثیر قوة مستویات ان) 8(جدول من یتضح
 رتأثی= 0.50من اقل الى 0.30من - ضعیف تأثیر= 0.30 من اقل الى صفر من

 نواتج تأثیر مستوى ارتفاع یوضح مما قوى، تأثیر=اعلى الى 0.50 من -متوسط
  .البحث عینة لدى الرقمي المستوى
  :النتائج مناقشة

 وكذلك احصائیة دلالة ذات فروق وجود) 5( جدول نتائج خلال من یتضح
 ضحیت كما ، البعدى القیاس لصالح والبعدى القبلى القیاس بین المئویة النسبة ارتفاع

 القوة تحمل في البدنیة المتغیرات نواتج تأثیر حجم مستوى ارتفاع) 6( جدول من
 التأثیر الى مباشرة دلالة یعطى مما ، البحث عینة لدى بالسرعة الممیزة والقوة

 لاعبى لدى البدنیة البحث متغیرات على العضلیة للقوة التدریبى للبرنامج الایجابى
 وتدریباته وحداته بكامل التدریبى البرنامج بیقتط الى كنتیجة ، حواجز متر 400

ومن خلال تلك النتائج  ، اللاعب تطور لتتابع كنتیجة التدریب فى اللاعب وانتظام
محمد علاوى ، محمد یرى الباحث انها تتفق مع ما أشار الیةكل من

أن أهمیة القوة العضلیة في أنها تؤثر في تنمیة بعض الصفات  )م2008(رضوان
الأخرى كالسرعة والتحمل والرشاقة، ) الحركي(أو بعض مكونات الأداء البدني البدنیة 

فالقوة العضلیة ترتبط بالسرعة لإنتاج الحركة السریعة القویة، أو ما یمكن أن نطلق 
علیها القوة الممیزة بالسرعة أو القوة الانطلاقیة أو المتفجرة ، كما أن القوة العضلیة 

یتطلب المزید من القوة ) الجري السریع(ن العدو عامل مؤثر في سرعة العدو لأ
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:  19. (العضلیة لكي یكتسب الجسم أقصى سرعة ویظل محتفظاً بهذه السرعة 
15-16 ( 

ویفضل بالنسبة لقیاس القوة العضلیة عن  )م2004(محمد حسانین ویشیر 
دام طریق اسلوب إخراج أقصى قوة بأقصى سرعة بدفع الجسم ضد الجاذبیة الأرضیة استخ

اختبار الوثب العمودى والوثب العریض من الثبات عن اختیارى الوثب العمودى والوثب 
الطویل من الحركة ویرجع ذلك لأن الأخرین یدخل فیهما نواح فنیة تتعلق بطرق الوثب ، 
وهذا فى حد ذاته یدخل عوامل تقلل من صدق هذه الاختبارات ، أما الوثب من الثبات 

یقیس القدرة العضلیة مجردة من أى عوامل أخرى مما یجعل  فإنه) عمودى أو عریض(
 )394 -  391:  21. (استخدام هذا الأسلوب أكثر صدقاً فى قیاس القدرة العضلیة

أن استخدام اختبار  )م1998(محمد حسانین ، احمد معانيویرى كل من 
وهو اختبار مشهور لقیاس القوة ( Vertical Jumpالوثب العمودي من الثبات 

) مجتمعه(یعكس مقدار ما یتمتع به الفرد من سرعة وقوة طاقة ومهارة ) متفجرةال
ویعتقدون أن هذه المكونات هي الأساس للیاقة البدنیة للإنسان ، أن الربط بین القوة 
العضلیة والسرعة الحركیة في العضلات تعتبر من متطلبات الأداء الریاضي في 

أن هذا العامل من أهم ما یمیز الریاضیین ، و ) قطاع البطولة(المستویات العالیة 
المتفوقین ، إذ إنهم یمتلكون قدراً كبیراً من القوة والسرعة ویمتلكون القدرة على الربط 
بینهما في شكل متكامل لإحداث الحركة القویة السریعة من أجل تحقیق الأداء 

كر منها على الفائق، مما سبق یتضح مدى أهمیة القوة المتفجرة في أنشطة عدیدة تذ
الألعاب الجماعیة كلها ، التمرینات  –ألعاب القوة : سبیل المثال ولیس الحصر 

 ) 64:  22. (والجمباز المنازلات الخ 
 فهى ، مركب مكون العضلیة القدرة أن )م2003( حسانین محمد یشیر

 ةبالقو  یتمتع الذى الفرد أن الذهن إلى یتبادر وقد والسرعة العضلیة القوة من مزیج
 اختبارات فى مرتفعة أرقاماً  یحقق أن الأحوال كل فى یستطیع والسرعة العضلیة

 فى صحیحاً  یكون وقد الأحوال كل فى الصواب یواكبه لا قد قول هذا العضلیة القدرة
 ضرورة والسرعة العضلیة القوة مكونى توافر أن هو والمقصود ، الأحوال بعض
 فى عالیاً  نتاجاً  بالضرورة یعنى لا فقط هماوجود ولكن العضلیة القدرة لإخراج حتمیة



 

 37 

خراجهما هذین إدماج على الفرد قدرة على ذلك یتوقف إذ العضلیة القدرة  المكونینوإ
 ولكنهم عالیة وسریعة كبیرة عضلیة بقوة یتمتعون أفراداً  نرى ما فكثیراً  واحد قالب فى
  )391:  20. (العضلیة القدرة اختبارات فى مرتفعة أرقاماً  یحققون لا

 عمر أحمد ،) م1994( محمود أحمد ، الحمید عبد سمیر من كل یتفق لذا
 فى ومساهمتها البدنیة القدرات تلك عن الكشف یعتبر أنه )م2008( یونس وطارق
 فى المتخصصین تواجه التى المشاكل من المختلفة الریاضیة الألعاب فى المهارى الأداء

 أعلى تحقیق فى النجاح امكانیة بمدى الدقیق التنبؤ على تساعد كما الریاضى المجال
 الطرق خلال من العلمیة للمعاییر وفقاً  وذلك الریاضى والإنجاز الأداء من ممكن مستوى

:  8. ( البدنیة القدرات تلك ومعلومیة بدلالة وذلك الإستدلالیة الاحصائیة والمعالجات
59) (4  :155( 

 والمرونة العضلیة لإطالةتدریبات لوخلال وحدات البرنامج قام الباحث باتباع   
أن المرونة سواء نوعیة أو  )م1998(محمد حسانین وأحمد معانيوفى هذا الصدد یشیر 

الركائز التي ) القوة العضلیة السرعة ، التحمل(كمیة تشكل مع باقي المكونات الأخرى 
مة كالإرادة تؤدى إلى الأداء الجید للحركات كما أنها تعمل على تحسین بعض السمات الها

  ) 164:  22. (والشجاعة والثقة بالنفس
 تطویر على اللاعب قدرة فى ساهم قد التدریبى البرنامج أن الباحث ویرى

 الحمل مع اللاعب تكیف من ظهر ما وهذا البحث قید العضلیة القوة عناصر بعض
 ان )م2006( لطفى محمد الیة أشار ما مع یتفق ما وهذا نتائجه وظهرت التدریب خلال

 التمییز على الریاضي قدرة وتنمیة الحركي التنویع قدرة على یتضمن الخاص التدریب
 انقباض من كل ودرجة والزمنیة المكانیة الحركة مواصفات عن المعلومات بین الدقیق

 الإحساس ویتحسن یتطور وبالتالي الحركة لتنفیذ البرنامج ضوء فى العضلات وانبساط
 ) 132: 24. ( العضلي والتوتر والزمن بالمسافات

 تعتبر الأداء سرعة أن )م2001(بریقع ومحمد حلمي عصام من كل یرى كما
 الأخرى المكونات من بالعدید السرعة وترتبط ، والفردیة الجماعیة الالعاب في مهمة

 قدرة وهي بالسرعة الممیزة القوة أو المتفجرة بالقوة یعرف فیما متلازمات والقوة فالسرعة
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 مكون تتطلب الأنشطة من كثیر هناك أن كما ، والعدو والرمي الوثب أنشطة في أساسیة
 )21:  16. (والتوافق بالرشاقة بالسرعة وترتبط السرعة تحمل

ومن )م2008(محمد حسن علاوى ومحمد رضوان كما یؤكد كل من 
ناحیة أخرى ترتبط القوة العضلیة بصفة التحمل عند أداء بعض الحركات التي 

د من القوة العضلیة لفترات طویلة نسبیاً ، ویشیر هذا الارتباط إلى صفة تتطلب المزی
التحمل العضلي أو تحمل القوة العضلیة التي تتأثر إلى درجة واضحة بصفة القوة 

حركة ) مقاومة(العضلیة ، ویبدو أثر ذلك عند محاولة أحد الأفراد تحریك ثقل معین 
تطاع هذا الفرد تنمیة قوته العضلیة متكررة لعدد من معین من المرات ، فإذا أس

بسهولة أكثر كما قد یستطیع ) المقاومة(بدرجة أكبر فإنه یستطیع تحریك نفس الثقل 
 ) 16-15: 19. (تكرار الحركة التي یقوم بها لعدد أكبر من المرات 

 التدریبى للبرنامج الایجابى التأثیر النتائجیتضح ومناقشة عرض خلال ومن
 من تحقق قد الباحث یكون وبذلك البحث عینة حواجز 400عبىللا العضلیة للقوة

 . الاول الفرض صحة
 وكذلك احصائیة دلالة ذات فروق وجود )7( جدول نتائج خلال من یتضح

 مستوى ارتفاع) 8( جدول من یتضح كما ، والبعدى القبلى القیاس بین المئویة النسبة ارتفاع
 یعطى مما ، البحث عینة لدى البعدى لقیاسا لصالح الرقمى المستوى نواتج تأثیر حجم
 لدى الرقمى المستوى على العضلیة للقوة التدریبى للبرنامج الایجابى التأثیر الى مباشرة دلالة

 الى تشیر البعدى والقیاس القبلى القیاس بین الفترة ان وخاصة حواجز متر 400 لاعبى
إبراهیم سلامة یشیر الصدد هذا فىو  ، وتدریباته وحداته بكامل التدریبى البرنامج تطبیق

أن القوة ضروریة لتحسن الظهر وتأدیة المهارات بدرجة ممتازة ، كما أنها تعتبر  )م2000(
أحد المؤشرات الهامة لحالة اللیاقة البدنیة وهى أیضاً أحدى وسائل العلاج من التشوهات 

ة وهي عنصر أساسي أیضاً البدنیة ، أن القوة العضلیة تعد المكون الأول في اللیاقة البدنی
 ) 45: 1. (في القدرة الحركیة واللیاقة الحركیة وهى الأساس في اللیاقة العضلیة

 أو( العضلیة قدرة بأنها العضلیة القوة )م1997( الفتاح عبد العلا أبوویشیر
 أو البدني الأداء أن أساس على مواجهتها أو خارجیة مقاومة على التغلب في) العضلات

 ، المعلومات هذه مواجهة یستدعي أو مقاومات على التغلب محاولة طلبیت الحركي
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 أداء ومن لآخر ریاضي نشاط من الشدة حیث من المقاومة هذه تختلف الحال وبطبیعة
 في هام عامل أنها حیث من أهمیتها العضلیة القوة تكتسب المعني وبهذا ، لآخر حركي
 عامل أهم تعتبر قد كما ، الریاضیة شطةالأن معظم في) الحركي الأداء( البدني الأداء

 ) 22:  2.( معینة ریاضیة أنشطة في للأداء بالنسبة
 الإنسان منحركات حركة كل أن )م1988(مختار حفني یذكر الصدد هذا وفى

 ریاضي نشاط أداءه خلال من كانت أو الطبیعیة، حیاته ممارسته خلال من كانت سواء
 الحركة أداء ویتطلب جسمه، أجزاء من أكثر أو جزء تحریك إلى اللاعب من تحتاج
 حركة أداء الإنسان یتحمل وأن معینة، بسرعة الحركة تؤدي وأن معینة، بقوة عضلیا عملا
 والسرعة العضلیة لقوة مثلا البدنیة لقدارت اسما علیها محددة،یطلق زمنیة لفترة جسمه

 )65: 6.(الخ ..والمرونة
أن القوة  )م1997(مد حسانینكمال عبد الحمید ، محس ویذكر كل من

العضلیة أحد مكونات اللیاقة البدنیة ، حیث یتوقف علیها أداء معظم الأنشطة 
  ) 61:  17. (الریاضیة ، وتوافرها یضمن وصول الفرد على أعلى مراتب البطولة 
حواجز عینة  400ومما تقدم یتضح مدى تطویر القوة العضلیة للاعبى 

 Balsalobre et alبالسالوبر وآخرون ة كل البحث وهذا ما یتفق مع دراس
التى توصلت لتأثیر دورة تدریبیة كاملة لأقصى قدرة على متغیرات القوة  )م2013(

م حواجز وذلك من 400لعدائى ) التسارع(وأقصى قدرة وارتفاع الوثب الرأسى والعجلة 
ات القوة أسابیع والذى أدى إلى تحسین متغیر  10خلال البرنامج التدریبي على مدار 

وأقصى قدرة وارتفاع الوثب الرأسى والعجلة لجمیع أفراد العینة وذلك لصالح القیاسات 
 )27. (البعدیة 

التى أشارت أن لاعب  )مGuo et al )2013جو وآخرون ودراسة 
الحواجز یحتاج إلى عدة مكونات لقوة الطرف السفلى هي القوة الانفجاریة وقوة رد 

وایضا الى قدرات لاهوائیة . سرعة إلى جانب تحمل القوة الفعل والقوة الممیزة بال
عالیة حیث أن نظام الطاقة الأساسي هو النظام اللاهوائي كنظام مسیطر على إنتاج 

 )29. (الطاقة أثناء سباقات الحواجز
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توصلت الى ان لاعبوا الحواجز  )مShi & An )2008شاى وآن ودراسة 
وة الانفجاریة وتحمل القوة والرشاقة والمرونة لمفاصل یتمیزوا بالقوة الممیزة بالسرعة والق

كما انه یسیطر نظام الطاقة اللاهوائى على إنتاج الطاقة لدى متسابقى .الطرف السفلى 
الحواجز ، یعتمد الأداء المهارى والفنى فى سباق الحواجز على تنامى مكونات السمات 

 )37. (البدنیة لدى اللاعب خاصة القوة والمرونة
توصلت الى وجود ) مMiguel & Reis )2004میجیل وریس اسة ودر 

م حواجز حیث كان عدائى الحواجز یتمیزون أكثر 400م و400فروق بین عدائى 
  )33. (م بتحمل القوة400بالقوة الانفجاریة وقوة رد الفعل بینما تمیز عداءوا 

تشیر الى حل بعض المشاكل في تدریب )مQuan )2004تشیوانودراسة 
البدنیة للمروق على الحواجز حیث توصل الى ان تدریب القوة البدنیة للاعبي القوة 

الحواجز یسهم في تطویر قوة الرجلین والخطو مما یعنى انهاء السباق بسرعة وان 
. مستوى القدرات البدنیة الخاصة یؤثر بدوره فى المستوى الرقمى لسباق لحواجز

)36( 

العوامل الأساسیة لأداء سباق  الى أن تحلیل )مTang )1998تانجودراسة 
م حواجز 400م حواجز ذوى المستوى العالي تنقسم العوامل المؤثرة فى سباق 400

 –تحمل السرعة  –القوة الممیزة بالسرعة  –القوة الانفجاریة (إلى القدرات البدنیة 
توزیع  –الإیقاع بین الحواجز  –، مستوى التدریب المهارى ) الرشاقة –المرونة 

  )38. (تكنیك عبور الحاجز –ة السرع
مما ینتج  العصبیالمركزيوهذه الوسائل التدریبة تعمل على تحسین عمل الجهاز 

عنه تنشیط الخلایا العصبیة وتغییر توقیت النبضات العصبیة وتغییر توقیت النبضات 
العصبیة الموجهة للعضلات المستجیبة ، أو بمعنى آخر تساعد على عملیة التنشیط 

 Jakalskiجاكالسكى یة مما یعمل على زیادة التوافق بین العضلات ، وقد أشار الاستباق
إلى أن معدل توظیف الخلایا العصبیة یزداد بعد عملیة السحب بسرعة عالیة ،  )م2000(

كما أن الوسائل المساعدة تجعل القدمین أكثر استجابة لردة فعل الأرض ن وقد توصل إلى 
لأفقیة الناتجة عن العدو بالمساعدة تعمل على التأثیر على أن الزیادة فى كمیة الحركة ا

 )31. (ثبات مفصل الركبة والكاحل ، مما یسمح بالإنتقال القوى للقوة 
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 المستوى فى التدریبى للبرنامج الایجابى لتأثیر ذلك الباحث یرجع تقدم ومما
 عینة على التدریبیة وحداته بكامل العضلیة القوة برنامج لتطبیق كنتیجة الرقمى
 صحة من تحقق قد الباحث یكون النتائج ومناقشة عرض خلال ومن ، البحث
 . الثانى الفرض

  :الاستنتاجات والتوصیات 
  :الاستنتاجات

 متغیرات في تحسن معدلات إلى أدى العضلیة للقوة التدریبي البرنامج 
 بین ما تراوحت قد بنسبة البحث عینة حواجز 400 للاعبي القوة تحمل

 ، العریض الوثب لاختبار بالسرعة ممیزة قوة متغیر في) 8.02٪(
 . الانبطاح من بالثقل الرجلین ثني قوة تحملمتغیر  في) ٪64.52(و

 اختبارات نتائج على البدنیة المتغیرات العضلیةفي القوة برنامج تطبیق تأثیر 
 مرتفع تأثیر بحجم البحث عینة لدى بالسرعة الممیزة والقوة القوة تحمل
 .الكعبین رفع قوة في)5.54(،و العریض الوثب في)2.60(بین تراوح

 تحمل في العضلیة للقوة التدریبي للبرنامج التأثیر وحجم التحسن معدلات 
 الممیزة القوة في التحسن معدلات یلیها الأولى المرتبة في جاءت القوة

 . بالسرعة

 بيللاع الرقمي المستوى في تحسن معدلات إلى أدى التدریبي البرنامج 
 للبرنامج) 4.53( تأثیر وبحجم) ٪3.26( بنسبة البحث عینة حواجز 400

  . التدریبي
  :التوصیات 

 القوة تحمل( العضلیة القوة لتحسین البحث قید التدریبي البرنامج استخدام – 
  . حواجز 400 للاعبى البدني الإعداد برامج ضمن) بالسرعة الممیزة والقوة

  400 للاعبي التدریبي البرنامج وحدات داخل القوة تدریبات دمج ةضرور 
  . يالتدریب الموسم فترات حواجزخلال

 الاعداد فترة تقتصر أن یجب للاعبین البدني الإعداد برامج تصمیم عند 
 المدى تحسین إلى بالإضافة الهوائي والتحمل القوة تحمل تنمیة على

 .الحركي
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  :المراجع 
 :المراجع العربیة 

 دار ، البدنیة اللیاقة في للقیاس التطبیقي المدخل .)م2000( سلامة أحمد إبراھیم - 1

 . الإسكندریة ، المعارف

 دار ، الفسیولوجیة الأسس الریاضي التدریب .)م1997(الفتاح عبد أحمد العلا أبو - 2
 .القاهرة ، العربي الفكر

 دار البدنیة اللیاقة فسیولوجیا .)م1993( الدین نصر أحمد ، الفتاح عبد احمد العلا أبو - 3
  .القاهرة ، العربى الفكر

 دراسة .)م2008(یونس الصمد عبد یسن وطارق عمر محمود الدین سعد أحمد - 4
 لدى الرقمى المستوى فى النسبیة مساهمتها ومدى القدراتالبدنیة لبعض
 نظریات مجلة المیدان، مسابقات بعض فى العلیا المستویات ناشئ

 .50 العدد ، الإسكندریة جامعة للبنین، الریاضیة التربیة كلیة وتطبیقات،

 – تعلیم( المیدان ومسابقات المضمار سباقات .)م1997( أحمد بسطویسى - 5
 .القاهرة العربى، الفكر دار ،)  تدریب – تكنیك

 هران دار الریاضي، التدریب برامج تخطیط أسس .)م1988(مختار محمود حفني - 6
 .القاهرة والتوزیع، للنشر

 دار، "  الموانع - الحواجز – القوى ألعاب" .)م1984(وآخرون درویش ذكى - 7
 .الإسكندریة، المعارف

 المستوى تمایز تحلیل .)م1994( محمود الدین سعد وأحمد الحمید عبد سمیر - 8
 والحركیة، الجسمیة القیاسات بعض فى الطویل الوثب لناشئ العالى
 التربیة كلیة ، والعشرون الثالث العدد ن وتطبیقات نظریات مجلة

 .الإسكندریة جامعة ، للبنین الریاضیة

 التدریب في العلمیة الموسوعة .)م1997(وآخرون الدین حسام طلحة - 9
 .للنشر لكتاب مركز ، الأول الجزء الریاضي،

 الأثقال وأجهزة الحرة الأثقال استخدام تأثیر.)م1992( النمر أحمد العزیز عبد -10
 للتربیة العلمیة ةالمجل ، منشور بحث ، العضلي التحمل تنمیة على



 

 43 

 ، للبنین الریاضیة التربیة كلیة ، 15 العدد ، والریاضة البدنیة
 . حلوان جامعة

 ، الأثقال تدریب. )م1996(الخطیب محمد ناریمان ، النمر أحمد العزیز عبد -11
 للنشر، الكتاب مركز ، التدریبى الموسم وتخطیط القوة برامج تصمیم
 .القاهرة

 البدني الإعداد .)م2000(الخطیب محمد ناریمان ، رالنم أحمد العزیز عبد -12
 ، الأولى الطبعة ، البلوغ قبل ما مرحلة في للناشئین بالأثقال والتدریب
 . القاهرة ، الریاضي للكتاب الأساتذة

 الریاضي التدریب .)م2005( الخطیب محمد ناریمان ، النمر أحمد العزیز عبد -13
 ، التدریبي الموسم وتخطیط القوة برامج تصمیم الأثقال، تدریب –

 . القاهرة ، للنشر الكتاب مركز

 الأساتذة ، العضلیة القوة.)م2007(الخطیب محمد ناریمان ، النمر أحمد العزیز عبد -14
 .القاهرة ، الریاضى للكتاب

 لتنمیة المركب الدائري التدریب تأثیر .)م2008(رضوان رجالي الدین عصام -15
 المناعة وبروتینات كولین ستیلالأ تركیز على العضلیة القدرة

 التربیة بحوث ، حواجز متر 110 سباق في الرقمي والإنجاز
 . 79 ع، 42 مج،  مصر - الریاضیة

 منشأة ، الریاضي التدریب .)م2000( بریقع جابر ومحمد حلمي عصام -16
 .الإسكندریة ، المعارف

 ومكوناتها، یةالبدن اللیاقة .)م1997( حسانین صبحي ومحمد الحمید عبد كمال -17
 .القاهرة ، 3ط ، العربي الفكر دار

 للمیكانیكا الأساسیة المبادئ .)م2002( السكرى خیریة ، بریقع جابر محمد -18
 . الإسكندریة ، المعارف منشأة ، الریاضى المجال فى الحیویة
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