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ىدف البحث الى التعرف عمى تأثير تمرينات خاصة في تطووير بعوض القودرات البدنيوة وانجواز مسوابقة 
استخدمت الباحثتان المنيج التجريبوي بتصوميم المجموعوة التجريبيوة ( سنة. 20( متر حواجز تحت )100عدو)

توم تحديود مجتمول البحوث بالطريقوة العمديوة وىوم عوداءات  طبيعة البحوث.ذات الاختبار القبمي والبعدي لملائمتو 
واختيووار عووداءات نووادي السووميمانية بألعووا  القووو  وتووم اختيووار العينووة بصووور   ،م حووواجز موون فئووة ال ووبا 100

واسووتنتجت الباحثتووان إنت اعتموواد التمووارين  ( لاعبووة.8قصوودية بأسوومو  الاختبووارين القبمووي والبعوودي وعووددىم )
 متر حواجز.100صة تعمل تطوير القدرات الحركية والانجاز لد  عداءات مسابقة الخا
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The research aimed to identify the effect of special exercises in developing some 

physical abilities and achieving the (100) meters hurdles competition under (20) years 

old. The researchers used the experimental approach by designing the experimental 

group with a pre and post test due to its suitability to the nature of the research. The 

research population was determined by the intentional method, and they are the 100m 

hurdles runners from the youth category, and the Sulaymaniyah club runners were 

selected in athletics. The researchers concluded that the adoption of special exercises 

works to develop the motor abilities and achievement of the runners in the 100-meter 

hurdles competition. 
 
 التعريف بالبحث -1
 :مقدمة البحث وأىميتو 1-1

ان اىتمام دول العالم المتحضر بتطوير الرياضة وعمى جميل انواعيا ىو من اولويات سياسيات تمك 
الدول، ويووظير ذلك بوضوح في ما ن اىده في البطولات العالمية والقارية و الدورات المحمية، والقارية، 
والأولمبية من الارتقاء بالأداء الفني والمستو  الرقمي، وان كان ىذا يدل عمى  يء فأنو دليل عمى القدر  

رياضي، وتعد التمرينات البدنية المبرمجة العالية في توظيف الامكانات المادية والعممية لخدمة الوتطور ال



المبنية عمى أسس منيجية عممية الطريق الصحيح في الوصول الى الانجاز الرياضي وتحقيق افضل النتائج 
الرياضية، وىي الوسيمة الأساسية والرئيسة المستخدمة في عممية التأثير في المستو  الرياضي وتطوير 

لبطولات العالمية والقارية إذ  يدت الساحة الدولية منافسة واضحة وخصوصا القدرات الحركية والبدنية داخل ا
مسابقات العا  القو ، وبروز دول اصبح ليا  ان كبير في المنافسات ولا سيما في عدو المسافات القصير ، 

وضوعة سواء عمى المستو  الأولمبي أم العالمي، وكان ذلك نتيجة اعتماد عمى نوعية التمرينات البدنية الم
وفق الأسس العممية المقننة وتعد رياضة ألعا  القو  من المسابقات التي تتأثر ب كل كبير جدا بالقدرات 
البدنية والتي تتخذ  عار )اسرع وابعد و اعمى( أي السرعة والقو  والتحمل وعمى ضوء ىذه القدرات يتوقف 

( متر حواجز 100القو   مسابقة عدو) مستو  الانجاز في مسابقاتيا المختمفة، ومن بين مسابقات العا 
لمسيدات، اذ يج  أن تتميز اللاعبة بامتلاكيا قابميات بدنية عالية المستو  والتي تتطم  تمرينات بدنية 
خاصاً لموصول بيا إلى تحقيق الارقام العالية المستو  من أجل المنافسة او مواكبة التقدم المتسارع في ىذه 

بما يضمن تحقيق مستو  عالٍ ومن ىنا تنبثق أىمية ىذه الدراسة اعداد تمرينات المسابقة، بال كل الملائم 
خاصة من خلال توفير الأسس العممية طيمة فتر  التدري  والتي تساعد العداءات عمى أداء تمرينات تحت 

ات او ظروف متغير ، لتكون اللاعبة  قادراً عمى مجابية المنافسة، والمواقف التي تتعرض ليا خلال السباق
المنافسة لغرض إحداث التطوير في مستو  ىذه القدرات البدنية ومن ثم محاولة ومواكبة المستو  المتطور 
دوليا فييا. تكمن م كمة البحث من خلال المتابعة خلال المحافل والبطولات الاندية التي يقيميا الاتحاد 

( متر حواجز 100  في انجاز مسابقة عدو)العراقي المركزي لألعا  القو ، لاحظت الباحثتان ان ىناك تذبذ
لمسيدات، وىذا يتطم  البحث والتقصي عن أسبا  ىذا التذبذ  والوقوف عمى نقاط الضعف الواضحة لد  
عداءات العراق مما يعكس عمى مستو  الانجاز، كل ذلك ولد لمباحثتان م كمة حاولوا دراستيا وعممت عمى 

تعتمد عمى عناصر) السرعة والسرعة الحركية والمرونة( مما ليا اثر  معالجتيا من خلال اعداد تمرينات خاصة
ايجابي في الانجاز فيي من اىم  المتطمبات التدريبية المناسبة ليذا النوع من المسابقة لبناء امكانياتيم 

تو  البدنية وتعد الجسم لمتكيف البدني  اذ توفر وسيمة عممية يتم من خلاليا التغم  عمى التذبذ  ورفل مس
الانجاز. لذا ارتأت الباحثتان بأن تقدم حل جزء بسيط بالتمرينات خاصة لتحقيق نتائج جديد  وبالتالي لتواك  

م 100مستقبلا التطور الحاصل في دول العالم المتطور ، ىداف البحث اعداد تمرينات خاصة بالعداءات 
عض القدرات البدنية لد  عداءات ( سنة ،التعرف عمى تأثير تمرينات خاصة في تطوير ب20حواجز تحت )

( متر 100( سنة  التعرف عمى تأثير تمرينات خاصة عمى الانجاز مسابقة عدو)20م حواجز تحت ) 100
البعدية القبمية و  ( سنة، فرضت الدراسة وجد فروق ذات دلالة احصائية بين نتائج الاختبارات20حواجز تحت )

( 100والانجاز لد  عدائي مسابقة عدو ) حركيةبعض القدرات ال في تطوير الاختبارات البعديةبحث ولصالح لم
 ( سنة  ولصالح الاختبارات البعدية. 20متر حواجز تحت )

 م كمة البحث: 2 -1
تكمن م كمة البحث من خلال المتابعة خلال المحافل والبطولات الاندية التي يقيميا الاتحاد العراقي 

( متر حواجز لمسيدات، 100ن ىناك تذبذ  في انجاز مسابقة عدو)المركزي لألعا  القو ، لاحظت الباحثتان ا
وىذا يتطم  البحث والتقصي عن أسبا  ىذا التذبذ  والوقوف عمى نقاط الضعف الواضحة لد  عداءات 
العراق مما يعكس عمى مستو  الانجاز، كل ذلك ولد لمباحثتان م كمة حاولوا دراستيا وعممت عمى معالجتيا 

مرينات خاصة تعتمد عمى عناصر) السرعة والسرعة الحركية والمرونة( مما ليا اثر ايجابي من خلال اعداد ت



في الانجاز فيي من اىم  المتطمبات التدريبية المناسبة ليذا النوع من المسابقة لبناء امكانياتيم البدنية وتعد 
 بذ  ورفل مستو  الانجاز.الجسم لمتكيف البدني  اذ توفر وسيمة عممية يتم من خلاليا التغم  عمى التذ

 اىداف البحث: 1-3
 ( سنة .20م حواجز تحت ) 100لد  عداء  تمرينات خاصة التعرف عمى   -1
( متور 100) مسابقة عدوالتعرف عمى تأثير تمرينات خاصة في تطوير بعض القدرات البدنية وانجاز  -2

   .( سنة20تحت ) حواجز
 فروض البحث : 1-4

توجد فروق ذات دلالة احصائية بين نتائج الاختبارات البعدية لمجموعتي البحث )التجريبية والضابطة( 
مسابقة عدو ) في تطوير بعض القدرات البدنية والانجاز لد  عدائي مسابقة ولصالح المجموعة التجريبية 

 ولصالح الاختبارات البعدية( سنة  20تحت )( متر حواجز 100
 البحث :مجالات  1-5
 م حواجز.100المجال الب ري : عداءات  1-5-1
 .9/2022/ 10لغاية  7/2022/  14المجال الزماني : المد  من  1-5-2
 السميمانية.المجال المكاني : معم  نادي  1-5-3
 -منيج البحث واجراءاتو :  -2
 منيج البحث : 2-1

ة ذات الاختبووار القبمووي والبعوودي اسووتخدمت الباحثتووان الموونيج التجريبووي بتصووميم المجموعووة التجريبيوو
 لملائمتو طبيعة البحث.

  -عينة البحث: 2-2
واختيووار  ،م حووواجز موون فئووة ال ووبا 100تووم تحديوود مجتموول البحووث بالطريقووة العمديووة وىووم عووداءات 

عداءات نادي السميمانية بألعوا  القوو  وتوم اختيوار العينوة بصوور  قصودية بأسومو  الاختبوارين القبموي والبعودي 
 ( لاعبة.8وعددىم )

 وسائل جمل المعمومات والأدوات  والأجيز  المستخدمة في البحث: 2-3
 وسائل جمل وسائل المعمومات:  2-3-1

 المصادر العربية والاجنبية. -
 العالمية لممعمومات الانترنت. ال بكة -
 المقابلات ال خصية. -

 الادوات المستخدمة في البحث: 2-3-2
 (.2ساعة توقيت الكترونية نوع كاسيوا عدد ) -
 اقماع تدريبية مختمفة. -
 حواجز -
 صناديق قفز -
 صندوق مربل للاختبار -



 مثقلات -
 ميزان طبي. -
  ريط قياس متري معدني. -
 ،كوري   HP حاسو  محمول -
 (.CASIOترونية يدوية نوع )حاسبة اليك -
 مجال ركض قانوني لألعا  القو . -
 .أقماع بلاستيكية مختمفة الأحجام، مكعبات بداية -
 ( ألوانيا بيضاء.4أعلام عدد ) -
 .صافر  -

 خطوات اجراء البحث: 2-4
 الاختبارات المستخدمة في البحث: 2-4-1

القدرات الحركية لد  عداءات بعد الاطلاع عمى المصادر العممية ذات الصمة تم اعداد مجموعة من 
(. 2004حسانين،محمد م حواجز الاختبارات المطبقة بالدراسة اولا اختبار المرونة )الحركية( )100ركض 

اختبار  رابعا (. 2004ياسر، عبد الفتاح ) اختبار التوافق (. ثالثا1989خريبط، ريسان ثانيا اختبار الر اقة )
 .(2011الفضمي ،صريح م حواجز )100ركض 
  قياس المرونة )الحركية(أولا: 

 اسم الاختبار: الممس السفمي والجانبي   
 الغرض من الاختبار: قياس المرونة الحركية إذ يقيس ثني العمود الفقري ومده وتدويره.

 الأدوات: ساعة إيقاف، حائط.
 -ىما:  [ عمى نقطتينXمواصفات الأداء: ترسم علامة ]
 المختبر.الأولى: عمى الأرض بين قدمي 

 الثانية: عمى الحائط خمف ظير المختبر )في المنتصف(.
عند سماع إ ار  البدء يقوم المختبور بثنوي الجوذع امامواف أسوفل لمموس الأرض بوأطراف الأصوابل عنود  
[ X[ الموجود  بين القدمين، ثم يقوم بمد الجذع عالياف مل الدوران إلوى جيوة اليسوار لمموس علاموة ]Xعلامة ]

[ الموجوود  بوين Xخمف الظير بأطراف الأصابل، ثم يقوم بدوران الجذع وثنيو لأسوفل لمموس علاموة ]الموجود  
[ الموجود  خمف الظيور يكورر Xالقدمين مر  ثانية ، ثم يمد الجذع مل الدوران إلى جية اليمين لممس علامة ]

العلاموة التوي خموف الظيور ( ثانية. مل ملاحظة أن يكون لمس 30ىذا العمل اكبر عدد ممكن من المرات في )
         .مر  من جية اليسار والأخر  من جية اليمين

 *  روط الاختبار:
 يج  عدم تحريك القدمين في أثناء الأداء. -1
 (.3يج  إتباع التسمسل المحدد لممس طبقاف لما جاء ذكره في المواصفات وكما موضح في ال كل ) -2
 ثناء الأداء.يج  عدم ثني الركبتين نيائياف في أ -3

 ( ثانية.30* التسجيل: يسجل لممختبر عدد الممسات التي أحدثيا عمى العلامتين خلال )



 
 
 
 

 (1 كل رقم )
الممس السفمي يمثل اختبار  والجانبي

 
 اختبار الر اقة:ثانياً: قياس 

 اسم الاختبار: اختبار باور.
 الغرض من الاختبار: قياس الر اقة.

عالٍ أو خمس كرات طائر . أو  واخص، كما يمكن استخدام خمسة كراسي بدلا من الادوات: خمس قوائم وث  
(. تثبت اربعة قوائم عموديا عمى الارض في الاركان الاربعة م 5x 3القوائم، ساعة ايقاف. مستطيل طولو )

 لممستطيل، ويثبت القام الخامس في منتصف المستطيل.
القوائم الاربعة المحدد  لممستطيل( يجري المختبر جري الزكزاك  مواصفات الاداء: من مكان البداية )بجان  احد

 بالمغة الانكميزية. يؤدي ىذا ثلاث مرات. (8عمى  كل رقم )
 .التسجيل: يسجل الزمن الذي قطعو المختبر ثلاث دورات

 
 
 
 
 

 (2 كل رقم )
 يمثل اختبار باور

 :التوافقثالثا: قياس اختبار 
 المرقمةالدوائر اسم الاختبار: 

 الغرض من الاختبار: قياس توافق الرجمين والعين.
 الأدوات المستخدمة:

سم، ترقم كما ىو موضح  60ساعة ايقاف، يرسم عمى الارض ثمانية دوائر عمى ان يكون قطر كل منيا 
 ( 1بال كل رقم )

الوث  معا لمدائر  رقم ( وعند سماع ا ار  البدء يقوم ب1يقف المختبر داخل الدائر  رقم ) تعميمات الاختبار:
 سرعة. بأقصى( ويتم ذلك 8( وىكذا حتى الدائر  رقم )3( ثم الدائر  رقم )2)

ع ر ثانية عدد  لأقر حسا  الدرجات: يسجل الزمن الذي يستغرقو المختبر في الانتقال عبر الدوائر الثمانية 
 وفي حالة خطأ الاع  باي من الدوائر يعيد الاختبار.  ،3المحاولات 



 
 
 

 كل رقم  (3)
يمثل  اختبار الدوائر المرقمة

 
ختبار ركض قياس ا رابعاً: 

  :م حواجز100
 م حواجز لم ابات100ركض اسم الاختبار:  

 زمن. بأقصرم  (100)الاختبار ىدف الاختبار: قطل مسافة 
 صفاقة البدء الخ بية ( سم،91( حواجز بارتفاع )10) أدوات الاختبار:

متور بحيوث تكوون  (100طوليوا عون ) للا يقوتنفيذ الاختبار: من البدايوة المنخفضوة منطقوة فضواء مون الأرض 
( متور والمسووافة بوين الحووواجز )ثمانيوة ونصوف المتوور( والمسوافة موون 13المسوافة بوين البدايووة والحواجز الأول )

 ( متر10.5الحاجز الاخير حتى النياية )
البودء تنطموق بأقصوى سورعة لقطول  ا وار لبدايوة مون الجمووس وعنود سوماع وصف الأداء: تأخذ المختبر  وضل ا

 مسافة السباق ولتجتاز الحواجز الع ر  ويحس  الوقت من البداية إلى لحظة عبور خط النياية.
 إجراءات البحث الميدانية: 2-5
 التجربة الاستطلاعية: 2-5-1

( عموى عينوة مكونوة مون 2022 -7 -14تم اجراء التجربوة الاسوتطلاعية فوي يووم )الخمويس( بتواري  )
 :منيا الغرض ثلاث لاعبات خارج العينة الرئيسة وكان

 .لتفاديياوالقياسات  الاختبارات الباحثة في ستواجو المعوقات التي عمى، التعرف -
 ومتطمبات الاختبارات. والقياسات الاختبارات لأداء المستغرق الوقت عمى التعرف -
 واستخدام الادوات. والقياساتفريق عمل مساعد في إجراء الاختبارات  تدري  -

 الاختبارات القبمية: 2-5-2
بالقيام بالاختبارات عمى عينة البحث يومي )الاحد والاثنين(  قامت الباحثتان مل فريق العمل المساعد

وافق الحركي والمرونة ( باستخدام الاختبارات المعتمد  في البحث، وكالاتي )الت2022/ 7/ 17بتاري  )
( جميعيا، وىذا يدل عمى 3الحركية ثم الر اقة والانجاز(، تم اجراء التجانس وكانت محصور  ما بين )+

 تجانس عينة البحث في المتغيرات الم ار إلييا في الجدول والتي ىي ضمن المنحنى الطبيعي.
 التجربة الرئيسية: 2-6

باحثتان بأجراء التجربة الرئيسية في يوم الاربعاء بتاري  تم تطبيق التجربة الرئيسة حيث قامت ال 
( اسابيل تم تطبيق 8( ولمد  )7/9/2022( والانتياء منيا في يوم الاربعاء بتاري  )20/7/2022)

التمرينات الخاصة  واعتمدت الباحثتان ىذه التمرينات خلال وحدتين في الاسبوع ضمن المنيج المعد لتدري  
د، والخميس( تم اعتماد التمرينات خلال الجزء الرئيسي لمتدري ، نظام تدريبي تكميمي عنصر السرعة )الاح

متكامل ييدف الى محاكا  المنافسة من خلال تجزئة السرعة الى ثلاث مكونات رئيسية ىي السرعة الخطية 



Speed  وسرعة تغير الاتجاهAgility ية في التجربة والسرعة الحركية التفاعمية  بمغت عدد الوحدات التدريب
( دقيقة من زمن 50-30( وحد  تدريبية، ضمن القسم الرئيسي، زمن التمرينات يتراوح بين )16الرئيسة )

القسم الرئيسي لتدري  الفريق، استخدام الاداء السريل لزمن قصير في تطوير الحركية التفاعمية، استخدام 
وران ثم الانطلاق، استخدام تمارين القفز الارتدادي تمارين الر اقة ثم الانطلاق، استخدام تمارين القفز والد

الامامي والخمفي والجانبي ثم الانطلاق، استخدام تمارين القفز للأمام  ومن الجان  فوق حاجز ثم الانطلاق، 
الارضي ثم الانطلاق، استخدام تمارين تيك اوف و رفل الركبتين و ركض بالقفز ثم  استخدام تمارين السمم

تخدام تمارين الحجل  والرفس بالرجل ثم الانطلاق، استخدام الانطلاقات لمسافات متباينة لتطوير الانطلاق، اس
السرعة الخطية، التنويل والتغيير في اداء التمرينات بين وحد  تدريبية واخر ، يكون التدري  م ابياً 

%(، تم تحديد 95-%70)لمتطمبات الفعالية ،استخدام فترات راحة بينية، جميل التمارين تؤد  ب د  من 
( لكل تمرين، خضعت 10-5( مجموعة لكل تمرين، تم تحديد عدد التكرار من)3-1المجموعات لتكون من)

( اسابيل متوسطة كل دائر  مكونة من اربعة أسابيل، ت كيل الحمل ال يري 8العينة الى دور  تدريبية لمد  )
ات عمى المجموعة التجريبية في فتر  الاعداد اسابيل صعود واسبوع واحد ىبوط، طبقت التمرين3أي  1:3

 .الخاص
 الاختبارات البعدية: 2-7

تم اجراء الاختبارات البعدية حيث قامت الباحثتان مل فريق العمل المساعد بإجراء الاختبارات البعدية  
( مل مراعا  الظروف نفسيا المتعمقة بالاختبارات 10/9/2022عمى عينة البحث يومي السبت بتاري  )

 .القبمية
 الوسائل الإحصائية: 2-8

( الرزم الإحصائية SPSS) الحقيبة الإحصائية استخدمت الباحثتان الوسائل الإحصائية من خلال
 لمنظم الاجتماعية وباستخدام القوانين الإحصائية ذات العلاقة.

  الوسط الحسابي 
 الوسيط 
 معامل الالتواء 
 الانحراف المعياري 
 اختبار )ت( لدلالة الفروق بين المتوسطات لمعينات المرتبطة. 

 عرض ومناق ة النتائج: -3
 :القدرات الحركية والانجاز الفروق بين الاختبارات القبمية والبعديةعرض وتحميل نتائج 3-1

 (1الجدول )
المحتسبة لممجموعة التجريبية في  tيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية والفروق وقيمة 

 البحث في الاختبارات القبمية والبعدية

المتغ
 يرات

وحد  
القيا
 س

 الاختبار البعدي القبميالاختبار 
 ع ف ف  

 tقيمة 
 المحتسبة

مستو  
 الخطأ

 الدلالة
 ع س ع س

 معنوي 0.012 3.359 0.215 0.256 0.297 9.01 0.176 9.266 ثانيةالتوا



 فق
الر ا
 قة

 ثانية
31.75 1.281 34.25 1.982 2.50 

 معنوي 0.002 5.00 1.414

مروال
 نة

 0.165 0.155 12.285 0.102 12.45 عدد
 معنوي 0.004 4.281 0.109

الانجا
 ز

18.06 ثانية
5 

 معنوي 0.014 3.277 0.422 0.490 0.719 17.575 0.544

 (0.05)خطا ( ومستو  7عند درجة حرية )
 :ختباراتلامناق ة نتائج ا 3-2

والبعدية تظير نتائج )القدرات الحركية( ىناك فروق، دالة معنوية بين اختبارات بين الاختبارات القبمية 
لممجموعة التجريبية ولصالح الاختبار البعدي. ان لمقدرات الحركية )التوافق والر اقة والمرونة( كون ان ىذه 
النوعية من التدريبات تدخل ثلاث عناصر اساسية في تدريباتيا وىي اذ يدمج بين أكثر من عنصر في 

نة والتوافق مل السرعة( وىي تعد من اىم التمرين الواحد وىي )السرعة والر اقة وسرعة الانطلاق والمرو 
( ف 2001المكونات لمقدرات الحركية أي ان القدر  الحركية ىي جزء من العوامل البدنية وكما ا ار محجو  )

(. وىذه القدرات 307قابمية واستعداد فطري وتعني ايضاً مد  الميار  الحركية ودقتيا وسرعتيا وقوتيا ف)ص. 
عداءات العضمية العاممة وسلامة الجياز العصبي لد  العداءات وىو في الحقيقية ليا علاقة مل قابمية ال

يعكس حالتي ال د والارتخاء بين المجاميل العضمية في أقصر زمن ممكن وىو من أكثر القابميات الحركية 
لعا  أىمية. اذ تعد القدرات الحركية )التوافق والر اقة والمرونة( قدرات ميمة لمختمف الرياضيات والا 

م حواجز والتي تمع  دورا في التدري   لتحسين الانجاز لذلك تر  الباحثتان ان النتائج 100وخصوصا فعالية 
تعود الى فاعمية التمارين الخاصة، اذ يساعد ىذا النوع من التدريبات عمى رفل مستو  القدرات الحركية 

(ف إن التمرين أو 2012ية  وىنا ي ير حسين)الخاصة بالفعالية القادر  عمى تحقيق الفوز والنتائج الايجاب
التدري  خلال الوحد  التدريبية وجد لممساعد  في تحسين الأداء المياري وىو يعتمد في الأساس عمى نوع 

(. ولذلك عممت مجموعة التمارين الخاصة المقدمة عمى تطوير 82الوحد  التدريبية والميمة التدريبيةف )ص.
والر اقة والمرونة( نتيجة استخدام مجموعة التمارين الخاصة المعد  التي كانت ليا القدرات الحركية )التوافق 

( فيج  أن يكونا من 2008اىداف خاصة محدد  لد  افراد ىذه المجموعة التجريبية وىنا ي ير أبراىيم )
العاممة  الأىداف الرئيسية لمتدري  وان تحقيق اليدف يتطم  أداء تمارين خاصة ت ترك في أدائيا العضلات

(. لذلك 359-358الرئيسة وأداء تمارين م ابية تماما لمنموذج الفني لمميارات الخاصة بالمعبةف)ص ص. 
عممت تمارين الخاصة عمى ترقية وتكامل الأداء القدرات الحركية والخصائص الحركية البارز ، والتي ليا صفة 

(. وبالتالي الانجاز 2022)وضاح ومحسن، الجسم خلال الحركة الأساسية لممسابقة وتتفق ايضا مل دراسة
 ولذلك كانت النتائج منطقية بين الاختبارين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية.

 الاستنتاجات والتوصيات: – 4
 :الاستنتاجات 4-1

إنت اعتماد التمارين الخاصة تعمل عمى تطوير التوافق الحركي والر اقة والمرونة الحركية لد   -1
 متر حواجز. 100عداءات مسابقة 
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