
تأثير تسريشات خاصة وفق قيم السؤشرات الزمشية مراحبة لجهاز مرسم في تظهير بعض 
 (U 20( .)2م حهاجز )111القدرات البدنية الخاصة والانجاز لراكزي 

The effect of special exercises according to the values of time 

indicators accompanied by a designed device in developing some 

special physical abilities and achievement for a 110 m runner (U 20). 

 اسعج عؾيج محمد نجؼ
 طالب ماجدتيخ / جامعة ديالى / كمية التخبية البجنية وعمؾم الخياضة 

Master's student / University of Diyala / College of Physical Education 

and Sports Sciences 

Assad awed mohamed 

Asaadawaid1978@gmail.com 

Raja Abd alkareem 

 أ.د رجاء عبج الكخيؼ حسيج
 جامعة ديالى/ كمية التخبية البجنية وعمؾم الخياضة

University of Diyala/ College of Physical Education and Sports Sciences 

Raja Abdul Kareem Hameed 

Rajasport91@gmail.com 

 Uم حؾاجد )110،  القجرات البجنية، جياز مرسؼ السؤشخات الدمشية، الكمسات السفتاحية: 
20.) 

 

Keywords: time indicators, designed device, physical abilities, 110m 

hurdles (U 20). 

 

 البحثممخص 
تمعب السؤشخات الدمشية دورًا ميسًا في تحديؽ الأداء في ركض الحؾاجد، وتذيخ الجراسات الدابقة إلى أن 
العجائيؽ ذوي الأداء العالي لجييؼ مؤشخات زمشية أفزل في بعض السخاحل الحخكية لخكض الحؾاجد لسخحمة 

ر في القجرات البجنية الخاصة وقمة الارتكاز ومخحمة الظيخان ومخحمة اليبؾط واوعد ذلػ الى وجؾد قرؾ 
البخامج التجريبية الستخررة مسا دعا الباحث الى اعجاد تسخيشات خاصة عمى وفق السؤشخات الدمشية، 

م حؾاجد، والتعخف 110ترسيؼ جياز مقتخح لكياس بعض السؤشخات الدمشية لخاكزي وتيجف الجراسة الى 
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(، و إعجاد تسخيشات خاصة وفق قيؼ السؤشخات U 20)م حؾاجد 110عمى قيؼ السؤشخات الدمشية لخاكزي 
(، بالإضافة الى التعخف عمى تأثيخ التسخيشات في تظؾيخ بعض U 20م حؾاجد )110الدمشية لخاكزي 

استخجم الباحث السشيج التجخيبي (، U 20م حؾاجد )110القجرات البجنية والإنجاز لخجل التغظية لخاكزي 
تؼ تحجيج مجتسع البحث مؽ عجائي العاب القؾى  السجسؾعة التجخيبية الؾاحجةلسلائسة طبيعة السذكمة بترسيؼ 

عجائيؽ( وذلػ لتعخض البعض الى  6( وتؼ استبعاد )14سشة لسحافغة بغجاد والبالغ عجدىؼ ) 20تحت ال 
( عجائيؽ, وتؼ اختيار عيشة البحث بظخيقة الحرخ 8الاصابة وتغيب البعض والانقظاع عؽ التجريب ليتبقى )

جامعة \لذامل اي ان العيشة نفديا السجتسع، والحيؽ يتجربؾن في ممعب كمية التخبية البجنية وعمؾم الخياضةا
بغجاد وممعب وزارة الذباب والخياضة مخكد رعاية السؾلبة ومشتجى شباب البياع وبحلػ شكمت عيشة البحث 

جياز قياس زمؽ الاجتياز لخجل ، وشسمت اجخاءات البحث السيجانية اجخاء ترشيع % مؽ السجتسع100ندبة 
التغظية السرسؼ والية عسمو وكيفية استخجامو بالإضافة الى اجخاء اختبارات القجرات البجنية التي شسمت 

 5حؾاجد(، اختبار الدخعة القرؾى ) 3اختبار تدايج الدخعة )م( مؽ البجء الظائخ،  30)اختبار العجو )
اختبار الؾثب الظؾيل مؽ الثبات بخجل واحجة، اختبار ركض حؾاجد(،  8حؾاجد(.، اختبار تحسل الدخعة )

تؼ تظبيق التسخيشات الخاصة يؾم الدبت السؾافق  ، ز( م حؾاجد 110اختبار عجو بالقفد خسذ خظؾات، 
، وقج طبقت ىحهِ التجريبات 10/1/2024وتؼ الانتياء مؽ تظبيقيا يؾم الاربعاء السؾافق  18/11/2023

( 8( وحجة في الأسبؾع لسجة )3دقيقة بؾاقع ) 50-45ؾحجة التجريبية واستغخقت مؽ ضسؽ القدؼ الخئيذ مؽ ال
( أسابيع وبؾاقع دورتيؽ 8( وحجة وتكؾن مُجّة الؾحجات التجريبية )24أسابيع، إذ بمغ عجد الؾحجات التجريبية )

جريب وفق ، واستشتج الباحث الى إن الت( وحجات تجريبية في الجورة الرغخى الؾاحجة3متؾسظتيؽ، و)
الخرائص والسؤشخات الدمشية قج طؾر كل مؽ القجرات البجنية قيج البحث لافخاد عيشة البحث، وان التجريبات 
وفق المحغة الدمشية )تجريبات البلايؾمتخك والبالدتي وتجريبات الدخعة( والتجريبات وفق التخدد الدمشي 

)تجريبات تحسل الدخعة( ليا تأثخ في تظؾيخ الدخعة )تجريبات القؾة الدخيعة( و التجريبات وفق الظؾل الدمشي 
التأكيج عمى اعتساد  الخاصة بخكض الحؾاجد والقؾة الانفجارية والدخيعة والتحسل الخاص. ويؾصي الباحث

التجريب وفق الخرائص والسؤشخات الدمشية في الؾحجات التجريبية والبخامج التجريبية، واعتساد الجياز السرسؼ 
 تياز الحاجد كحلػ استخجامو في التجريب كؾنو يعظي مؤشخ عؽ زمؽ الاجتياز.في قياس زمؽ اج

 
 

Abstract 
Time indicators play an important role in improving performance in hurdle 

running. Previous studies indicate that high-performance runners have better time 

indicators in some of the motor phases of obstacle running, such as the pivot phase, 



the flight phase, and the landing phase. This was attributed to the presence of 

deficiencies in special physical abilities and the lack of specialized training 

programs. Which prompted the researcher to prepare special exercises according to 

time indicators. The study aims to design a proposed device to measure some time 

indicators for 110m hurdles runners, identify the values of time indicators for 

110m hurdles runners (U 20), and prepare special exercises according to the values 

of time indicators for 110m hurdles runners. (U 20), in addition to identifying the 

effect of exercises in developing some of the physical abilities and achievement of 

the cover man for the 110m hurdles runner (U 20), the researcher used the 

experimental method to suit the nature of the problem by designing a single 

experimental group. The research population was determined from track and field 

runners under 20 years old. For Baghdad Governorate, their number is (14), and (6 

runners) were excluded due to some being injured, some being absent, and 

stopping training, leaving (8) runners. The research sample was selected using a 

comprehensive enumeration method, meaning that the same sample is the 

community, and those who train in the stadium of the College of Physical 

Education and Science. Sports\University of Baghdad, Ministry of Youth and 

Sports Stadium, Talent Care Center, and Al-Bayaa Youth Forum. Thus, the 

research sample constituted 100% of the community, and field research procedures 

included manufacturing a device for measuring the passing time of the designed 

cover man, its working mechanism, and how to use it, in addition to conducting 

physical ability tests that included ( Sprint test (30 m) from a flying start, speed 

increase test (3 hurdles), maximum speed test (5 hurdles), speed endurance test (8 

hurdles), long jump test from a standstill on one leg, running test by jumping five 

steps, test (110 m hurdles) g. The special exercises were implemented on Saturday, 

11/18/2023, and were completed on Wednesday, 1/10/2024. These exercises were 

implemented within the main section of the training unit and took 45-50 minutes ( 

3) One unit per week for a period of (8) weeks, as the number of training units 

reached (24) units, and the duration of the training units is (8) weeks, with two 

intermediate courses, and (3) training units in one minor course. The researcher 

concluded that the training is according to the characteristics The time indicators 

have developed each of the physical abilities under study for the members of the 

research sample, and that training according to the moment in time (plyometric, 

ballistic, and speed training), training according to time frequency (fast strength 

training), and training according to length of time (speed endurance training) have 

an impact on the development of speed. Special for hurdles running, explosive 

power, speed, and special endurance. The researcher recommends emphasizing the 

adoption of training according to time characteristics and indicators in the training 

units and training programmes, and adopting the device designed to measure the 



time of crossing the barrier, as well as using it in training as it gives an indication 

of the crossing time. 

 

 .السقدمة: 1
م( 110إن سباق )فعالية الحؾاجد مؽ فعاليات العاب القؾى الجسيمة والسذؾقة وتتزسؽ مشافداتيا عجد 

ج أىؼ سباقات الإركاض الدخيعة ويشحاز عؽ غيخه مؽ فعاليات الدخعة بؾجؾد الحؾاجد العالية حؾاجد أح
فزلًا عؽ الاداء الفشي، ويتظمب كحلػ جيجاً عزمياً كبيخاً ومدتؾى عالي مؽ التؾافق العزمي العربي 

(  لان خظؾة م110والسخونة، وعسؾماً فان اساليب الاداء تكؾن متذابية بيؽ حخكات الإركاض وفعالية )
 اجتياز الحاجد ىي خظؾة مبالغ فييا مؽ خظؾات الخكض.

يعج عمؼ البايؾميكانيػ مؽ العمؾم الحجيثة والفاعمة في تحجيج أىؼ الستغيخات السعدزة أو السثبظة تتظمب فعالية 
ركض الحؾاجد اداء فشي وقجرات بجنية خاصة حيث تتظمب مؽ الخياضي أن يكؾن قادرًا عمى الخكض بدخعة 
عالية والتحكؼ في حخكتو، والقفد فؾق الحؾاجد دون فقجان سخعتو، اذ تعج التسخيشات وفق السؤشخات الدمشية 
مؽ الأمؾر السيسة لتحديؽ أداء الخياضي في فعالية ركض الحؾاجد  حيث تداعجه عمى تحجيج نقاط الزعف 

خات الدمشية بذكل دوري، يسكؽ في أدائو ويسكؽ التعخف عمى نقاط الزعف في أدائو مؽ خلال مخاقبة السؤش
قياس التقجم في الأداء الخياضي، وتحجيج ما إذا كانت الخظة التجريبية تعسل بذكل فعال والتي يسكؽ 
معالجتيا مؽ خلال التسخيشات السخررة كحلػ مشاىج تجريبية مخررة في استخجام السؤشخات الدمشية 

دتؾى الخياضي وأىجافو وبذكل عام  فإن إعجاد يسكؽ بشاء السشاىج التجريبية الستخررة تتشاسب مع م
التسخيشات وفق السؤشخات الدمشية يداعج الخياضي عمى تحديؽ أدائو في فعالية ركض الحؾاجد، وتحقيق 

 أىجافو في السشافدات الخياضية.
الدخيعة ويشحاز عؽ غيخه مؽ فعاليات الدخعة  م( حؾاجد أحج أىؼ سباقات الإركاض110كسا إن سباق )

بؾجؾد الحؾاجد العالية فزلًا عؽ الاداء الفشي، ويتظمب كحلػ جيجاً عزمياً كبيخاً ومدتؾى عالي مؽ التؾافق 
وىحا بالإضافة الى الايقاع الجيج لمخظؾات بيؽ الحؾاجد وربط الدخعة لاجتياز العزمي العربي والسخونة، 

ل الحاجد وما بعجه )الارتكاز الخمفي والامامي( وتظؾيخ مكؾنات التحسل الخاص الحاجد بدخعة ما قب
الستسثل بالدخعة والقؾة في السخاحل الاخيخة في الدباق وليحا يجب تظؾيخ ىحه الرفة. )بدظؾيدي 

 (194:1997احسج:
سات الدابقة إلى حيث تمعب السؤشخات الدمشية دورًا ميسًا في تحديؽ الأداء في ركض الحؾاجد، وتذيخ الجرا

أن العجائيؽ ذوي الأداء العالي لجييؼ مؤشخات زمشية أفزل في بعض السخاحل الحخكية لخكض الحؾاجد 
لسخحمة الارتكاز ومخحمة الظيخان ومخحمة اليبؾط واوعد ذلػ الى ضعف ووجؾد قرؾر في القجرات البجنية 



اعجاد تسخيشات خاصة عمى وفق السؤشخات  الخاصة وقمة البخامج التجريبية الستخررة مسا دعا الباحث الى
 الدمشية.

م حؾاجد، والتعخف 110ترسيؼ جياز مقتخح لكياس بعض السؤشخات الدمشية لخاكزي وتيجف الجراسة الى 
(، و إعجاد تسخيشات خاصة وفق قيؼ السؤشخات U 20م حؾاجد )110عمى قيؼ السؤشخات الدمشية لخاكزي 

، بالإضافة الى التعخف عمى تأثيخ التسخيشات في تظؾيخ بعض القجرات (U 20م حؾاجد )110الدمشية لخاكزي 
السجال البذخي لاعبي  ومجالات البحث/ (.U 20م حؾاجد )110البجنية والإنجاز لخجل التغظية لخاكزي 

ولغاية  25/9/2023( محافغة بغجاد والسجال الدماني السجة مؽ U20)انجية الجرجة الأولى لمذباب 
 والسجال السكاني ممعب وزارة الذباب والخياضة مخكد رعاية السؾلبة ومشتجى شباب البياع  8/4/2024

 

 ــ مشهج البحث وجراءته السيدانية:2
استتتخجم الباحتث الستشيج التجخيبتتي لسلائستة طبيعتة السذتتكمة بترتسيؼ السجسؾعتة التجخيبيتتة  . مـشهج البحـث:2.1

 الؾاحجة . 
سشة لسحافغة بغجاد  20تؼ تحجيج مجتسع البحث مؽ عجائي العاب القؾى تحت ال :  .عيشة البحث2.2

عجائيؽ( وذلػ لتعخض البعض الى الاصابة وتغيب البعض والانقظاع  6( وتؼ استبعاد )14والبالغ عجدىؼ )
( عجائيؽ, وتؼ اختيار عيشة البحث بظخيقة الحرخ الذامل اي ان العيشة نفديا 8عؽ التجريب ليتبقى )

جامعة بغجاد وممعب وزارة الذباب \سجتسع، والحيؽ يتجربؾن في ممعب كمية التخبية البجنية وعمؾم الخياضةال
% مؽ السجتسع، 100والخياضة مخكد رعاية السؾلبة ومشتجى شباب البياع وبحلػ شكمت عيشة البحث ندبة 

رل بدبب الفخوق بيؽ اللاعبيؽ قام الباحث بأجخاء التجانذ في محاولة لمحج مؽ التأثيخات التي يسكؽ ان تح
قام الباحث بإجخاء التجانذ لعيشة البحث  لبعض العؾامل الجخيمة التي تذتخك في قيؼ متغيخات الشسؾ لجييؼ 

بالتأثيخ مع الستغيخ السدتقل لغخض ضبظيا والديظخة عمييا ليكؾن التأثيخ لمستغيخ السدتقل فقط، مؽ خلال 
 (.1سا مبيؽ في الججول )استخجام قانؾن )معامل الالتؾاء( وك

 
 

 يبين تجانس افراد عيشة البحث في الستغيرات (1جدول )
وحدة  الستغيرات

 القياس
الانحراف  الهسط الحدابي

 السعياري 
معامل  الهسيط

 الالتهاء



 0.212 173.5000 5.90005 173.9167 سؼ الظهل

 0.530 60.0000 5.19542 60.9167 كغؼ الكتمة

 0.372 16.5000 0.66856 16.4167 سشة العسر الزمشي

 2.036 - 2.000 24600. 1.833 سشة العسر التدريبي

تؼ ايجاد التجانذ لمعيشة في )الظؾل، الكتمة، العسخ الدمشي ، العسخ التجريبي( عؽ طخيق ايجاد معامل 
 -ما بيؽ)( وانحرخت قيسة معامل الالتؾاء 2الالتؾاء الحي اعيخ تجانذ العيشة كسا مؾضح في الججول )

 (3±( وىحه الكيؼ محرؾرة ما بيؽ)0.212،  0.530،  0.372،  2.036
 . الاجهزة والادوات السدتخدمة في البحث:3.2  

حجيج بأوزان متشؾعة،  (، اقخاص حجيج بأوزان مختمفة، دمبمص10(، حؾاجد عجد )3ساعات تؾقيت عجد )
( نؾع فؾكذ، صشاديق خذبية 2(، صافخة عجد)10بار)شفت( حجيج اولسبي، كخة طبية بأوزان مختمفة عجد )

( سؼ، حبال مظاطية، ثقالات 30 -20 -10الارتفاعات ) حؾاجد مختمفة( سؼ، 50( سؼ  و )40بأرتفاع )
(، اوزان حخة، حؾاجد قانؾنية  20قساع عجد )كغؼ (، أ 1غؼ ( )  500غؼ ( )  250يج و رجل رممية بأوزان )

( ثانية 0,01(، مدانج بجاية لمعجائيؽ، صفاقة خذبية للإطلاق، ساعة إيقاف الكتخونية تكيذ لأقخب)20عجد )
 ( .، جياز )الخستاميتخ( لكياس الظؾل، مدجس اطلاق.3عجد )

 جهاز قياس زمن الاجتياز لرجل التغظية السرسم: 3-3-3
 : قياس زمؽ الاجتياز لخجل التغظية.الجهازاولًا: هدف 

: يعظي ىحا الجياز قخاءات رقسية تغيخ عمى تظبيق خاص مرسؼ في السؾبايل عؽ ثانياً: عسل الجهاز
 طخيق البمؾتؾث.

 

 

 ثالثاً: مكهنات الجهاز:
 يبين مكهنات الجهاز( 2الجدول)

 Movement time ث

 
 الصىرة الغرض العدد اجساء الجهاز



1 
830P Breadboard (01 

 سى(
1 

تىصيم انذائزة 

 انكهزبائيت نهجهاس

 

2 Lithium battery 2 تغذيت انجهاس بانطاقت 

 

3 Fsr sensor 2 
استشعار بذء وَهايت 

 سيٍ الاجتياس

 

4 Jumper wire 4 
ربط انحساساث بانهىحت 

 الاو

 

5 HC-06 Bluetooth 1 يزسم بياَاث 

 

6 Resistans 10 U 2 يقاويت 

 
     

7 Arduino Micro 0 نىحت انتحكى انزئيست 

 



 ربط انحساساث 2 دباٌ حذاء 8

 

 حًم انهىحت الاو 0 قاعذة اردويُى 9

 

 حًم انبطارياث 0 قاعذة بطارياث 01

 

 تشغيم وإيقاف انجهاس 0 سر تشغيم 00

 

 

إذ يتؼ ربط  *(Arduino Microتؼ ترشيع الجياز بؾاسظة لؾحة الستحكؼ الجقيق ) رابعاً: وصف الجهاز:
الجياز بؾاسظة دبان قجم خاص تؼ ترسيسو لمجياز يقؾم اللاعب بارتجائو عشج اداء الاختبار، ومؽ الخارج 
يتؼ تثبيتو بؾاسظة حدام مظاط ومغمف بقظعة مخنة، لغخض التأكيج عمى عجم مزايقتو للاعب وإعظاء اريحية 

( 5Vول، لغخض تؾصيل الكيخباء لمجياز، إذ يعسل بفؾلتية )عشج الاداء ويحتؾي الجياز مشفحي دخؾل الأ
( لغخض إعظاء الأوامخ وبخمجة الجياز ويحتؾي الجياز بالسقابل عمى مخخجيؽ لغخض USBوالثاني مشفح )

 (.7تؾصيل الفؾلتية )حار وبارد( إضافة الى الإشارة الى الحداسات كسا مؾضح في شكل رقؼ )
                                                           

*
 طخيق عؽ يُبخمج دقيق متحكؼ مع السرجر مفتؾحة الكتخونية دائخة مؽ يتكؾن  إلكتخوني تظؾيخ لؾح الاردويشؾ: ىؾ 

 التخررات. متعجدة السذاريع في التفاعمية الإلكتخونيات استخجام لتدييل مرسؼ وىؾ الحاسؾب،



 

 از السرسم( يهضح ربط الجه1الذكل رقم )
( بححاء Fsr Sensorبعج ارتجاء الجياز بؾاسظة اللاعب يتؼ تؾصيل حداسات ) خامداً: طريقة العسل:

( ويتؼ تذغيل الجياز Lithium Batteryاللاعب لخجل التغظية، بعجىا يتؼ تؾصيل الجياز بسرجر الظاقة )
في العسل، بسجخد بجء أول ( مؤشخ عمى أن الجياز بجأ System Workسؾف يغيخ عمى التظبيق عبارة )

حخكة تقؾم الحداسات بأرسال إشارة الى الجياز لبجء عسمية حداب الدمؽ ويغيخ عمى التظبيق في الياتف 
( وعشج تخك القجم الأرض)مقجمة القجم( لخجل التغظية يقؾم الحداس الاول Millisecondعجاد الدمؽ بؾحجة )

ج اجتياز القجم الحاجد وىبؾط القجم )مؤخخة القجم( الى الأرض بأرسال اشارة الى الجياز ويتؼ بجء العجاد وعش
 يتؾقف الدمؽ ويخسل الى الياتف.



 

 ( يؾضح ربط  ملاحق الجياز السرسؼ2الذكل رقؼ )
 (.3كسا مؾضح في شكل رقؼ ) CSV: يتؼ تدجيل البيانات مؽ الياتف بريغة  سادساً: تدجيل البيانات

 
 انًستخزجت( يىضح انبياَاث 3انشكم رقى )

 

 

 

 

 

 



 -:.اجراءات البحث السيدانية 2.1
 الاختبارات السدتخدمة في البحث:  -2-4-1

 اولًا: اختبارات الدرعة:
 (110:2008: )البيػ وآخخون:م( من البدء الظائر 31الاختبار الأول: اختبار العدو )

 قياس الدخعة الانتقالية القرؾى.الهدف من الاختبار: 
ساعة تؾقيت، وشخيط قيتاس، ومدتاحة متؽ الأرض يكتؾن فييتا ختط لمبجايتة وختط لمشيايتة، الأدوات السدتعسمة: 

م( متتؽ الختتط الأ،وّل، وختتط نيايتتة  10م(، وختتط بجايتتة أوّل وختتط بجايتتة ثتتاني عمتتى بُعتتج ) 40والسدتتافة بيشيستتا )
 م( مؽ الخط الثاني،  30م( مؽ الخط الأ،وّل، و) 40عمى بُعج )

 طريقة الأداء:
 بأنْ يتخح كُلّ مختبخ وضع الاستعجاد للاختبار خمف الخط الأ،وّل. يبجأ الاختبار -
عشجما يعظي الأذن بالبجء )إشارة البجء( يقتؾم السختبتخ بتالجخي بدتخعة تدايجيتو ترتل إِلتى أقرتى متجى  -

 ليا عشج خط البجء الثَّاني.
ى ذراعيتتو يخرتتص لكتتل مختبتتخ مخاقتتب يتختتح مكانتتو عشتتج ختتط البتتجء الثتتاني، ويقتتف السخاقتتب رافعًتتا إحتتج -

للأعمتتتى، وعشتتتجما يقظتتتع مدتتتابقو ختتتط البتتتجء الثتتتاني يقتتتؾم بخفتتتض ذراعيتتتو للأستتتفل بدتتتخعة حيش تتتح يقتتتؾم 
 السيقاتي بتذغيل الدخعة مع ىحه الإشارة.

وعشتتتجما يقظتتتع السختبتتتخ ختتتط الشيايتتتة يقتتتؾم السيقتتتاتي بإيقتتتاف الدتتتخعة، وحدتتتاب التتتدمؽ التتتحي استتتتغخقو  -
 اقب ولحغة اجتياز خط الشياية.السختبخ ما بيؽ الإشارة التي يعظييا السخ 

 طريقة التدجيل:
 ( مؽ الثَّانية.100/1يدجل الدمؽ لأقخب ) -
 يحتدب لمسختبخ أحدؽ زمؽ يدجل في السحاولتيؽ. -

 (65:2015ابخاليؼ:حهاجز(. ) 3اختبار تزايد الدرعة ) الاختبار الثاني:
 اليجف مؽ الاختبار: قياس معجل تدايج الدخعة

 (، استسارة تدجيل.3( ، حؾاجد عجد)1(، أداة اطلاق)3ساعة تؾقيت) الأدوات السدتخجمة: 
حتتؾاجد 3يأختتح اللاعتتب وضتتع البتتجء عمتتى مدتتشج البجايتتة وعشتتج ستتساع الإيعتتاز يشظمتتق لاجتيتتاز طخيقتتة الأداء: 

 (سؼ.84بالارتفاع القانؾني لمفعالية )
ؾل الخجتتتل القائتتتجة الارض (حتتتؾاجد بالاعتستتتاد عمتتتى وصتتت3التدتتتجيل: يعتستتتج التتتدمؽ التتتحي يقظتتتع بتتتو مدتتتافة ال)

 ساعات تؾقيت )يحدب زمؽ الداعة الؾسط(. 3باستخجام 



 
 (66:2015ابخاليؼ:حهاجز(. ) 5اختبار الدرعة القرهى ) الاختبار الثالث:

 اليجف مؽ الاختبار: قياس الدخعة القرؾى الخاصة بالأداء.
 تدجيل. (،استسارة1(،أداة اطلاق)5(،حؾاجد)3الأدوات السدتخجمة :ساعة تؾقيت)

( حؾاجد بالدخعة 5طخيقة الأداء: مؽ وضع البجء السشخفض وعشج سساع الإيعاز يشظمق اللاعب لاجتياز )
 القرؾى.

التدجيل: اعتساد الدمؽ الحي يقظعو اللاعب بعج لحغة وصؾل الخجل القائجة الارض اخح زمؽ الداعة الؾسط 
 ساعات. 3بيؽ 

 (66:2015ابخاليؼ:هاجز(.)ح 8اختبار تحسل الدرعة )الاختبار الرابع: 
 اليجف مؽ الاختبار: قياس تحسل الدخعة الخاصة بالأداء.

 (، استسارة تدجيل.8(،حؾاجد)3الأدوات السدتخجمة: ساعات تؾقيت)
حؾاجد وعشتج ىبتؾط قتجم الخجتل القائتجة متؽ  8طخيقة الأداء: يقؾم اللاعب بالانظلاق مؽ مدشج البجاية لاجتياز 

 السؤقت بإيقاف ساعات التؾقيت.الحاجد الثامؽ يقؾم 
 ساعات نقؾم بأخح تؾقيت الداعة الؾسط. 3التدجيل: يعتسج زمؽ 

 ثانياً: اختبارات القؾة الانفجارية:
 (92:2008خميل:اختبار الهثب الظهيل من الثبات برجل واحدة: ) الاختبار الاول:

 ة لسخة واحجة( لعزلات الخجل الجافعة.قياس القؾة الانفجارية )القؾة المحغية السظبقالهدف من الاختبار: 
 أ،رض مدتؾية لا تُعخّض اللاعب للاندلاق، وشخيط قياس، وتحجيج خط البجاية عمى الأرض.الأدوات اللازمة: 
يقتف اللاعتتب خمتف ختط البجايتتة وقتجم الخجتل الجافعتتة للأمتام والأختخى لمخمتتف، تستخجح التتحراعان وصـف الأداء: 

يتتل الجتتحع أمامًتتا، ثتتؼَّ تستتخجح التتحراعان أمامًتتا وبقتتؾة، متتع متتجّ الخجتتل الجافعتتة عمتتى أمامًتتا خمفًتتا متتع ثشتتي الخكبتتة وم
 امتجاد الجحع، ودفع الأرض بقؾة في محاولة لمؾثب أمامًا أبعج مدافة مسكشة.

 إدارة الاختبار:
 مدجل يقؾم بالشجاء عمى الأسساء وتدجيل الشتائج. -
اعجان لغتتخض قيتتاس السدتتافة لكتتلا التتخجميؽ محكتتؼ يقتتؾم بحدتتاب مدتتافة الؾثتتب وملاحغتتة الأداء، ومدتت -

 عمى حجا.
 تعميسات الاختبار:



يدجل اللاعب السدافة مؽ خط البجاية )الحافتة الجاخميتة( حتتّى آختخ أ،ثتخ تخكتو اللاعتب والأقتخب لختط  -
 البجاية مقاسسو بالستخ وأجدائو.

 لكل لاعب محاولتان تدجل ل،وُ أفزميسا.  -
الأرض بجتتدء آختتخ متتؽ جدتتسو عتتجا القتتجميؽ تُعتتج  محاولتتة لا يتتة إذا متتا اختتتل تتتؾازن اللاعتتب ولستتذ  -

 ويجب إعادتيا.
 ثالثاً: اختبارات القؾة الدخيعة:

 (92:2008خميل:):اختبار ركض بالقفز خسس خظهات الاختبار الاول:
 قياس القؾة السسيدة بالدخعة الخجميؽ.الغرض من الاختبار: 
 قياس.أ،رض مدتؾية، وشخيط الأدوات السدتعسمة: 

يقتف لاعتب خمتف ختط البجايتة بحيتث تكتؾن إحتجى قجميتو أمامًتا والأختخى خمفًتا، ثتؼَّ يبتجأ بالؾثتب  طريقة الأداء:
للأمتتتام، أي متتتؽ الخجتتتل اليسشتتتى إِلتتتى  السسرجحـــةإِلتتتى الأمتتتام بالتتتجفع عمتتتى رجتتتل الاستتتتشاد واليبتتتؾط عمتتتى الخجتتتل 

 الخامدة في الحفخة بالخجميؽ معًا.اليدخى أو بالعكذ، مع تكخار ىحه الؾثبات بحيث ييبط بالؾثبة 
ــدرجات:  تدتتجل أفزتتل مدتتافة يحققيتتا اللاعتتب فتتي محتتاولتيؽ لأقتتخب ستتشتستخ بحيتتث تقتتاس السدتتافة حدــاا ال

 لأقخب أ،ثخ يتخكو اللاعب السختبخ في الحفخة في وثبتو الخامدة وحتّى خط الشياية.
 م حهاجز: 111اختبار عدو   3-4-3

  متخ حؾاجد110ى الانجاز لعجو : قياس مدتؾ الهدف من الاختبار
 3، صافخة، ساعات تؾقيت عجد0،914: حؾاجد عجد عذخة ارتفاع الأدوات

متخ حؾاجد كاممة 110: البجاية مؽ الجمؾس، يقؾم كل فخد مؽ افخاد عيشة البحث بخكض مدافة وصف الاداء
متخ حؾاجد فشيا 110 بأقرى سخعة مسكشة ، عمسا ان البجاية ىي مؽ الجمؾس وىؾ جدء اساسي مؽ متظمبات

  و قانؾنيا ولسخة واحجة وعجد الحؾاجد عذخة مؾزعة عمى خط مدتكيؼ
: يقؾم فخيق العسل السداعج بتدجيل الدمؽ السشجد ليحه السدافة ولأقخب جدء مؽ الثانية لمداعة التدجيل

 الؾسظية.
 
 
 
 

 . التجارا الاستظلاعية: 5.2



( 3:00( في تسام الداعة )2023-10-1يؾم)الاحج( السرادف )تؼ اجخاء التجخبة الاستظلاعية الأولى 
( عجائيؽ مؽ غيخ عيشة البحث الخئيدة في مخكد رعاية السؾلبة ومشتجى شباب البياع 4مداء عمى عيشو مؽ )

لمتأكج مؽ وضؾح التعميسات وطخيقة وشخوط اجخاء الاختبار، وتحجيج زمؽ الاختبار، وكفاءة فخيق العسل 
بات التي قج تؾاجو الباحث عشج إجخاء الاختبار، حيث تؼ استبجال احج مكؾنات الجياز السداعج، والرعؾ 

السرسؼ )كيتخ مظاط( باخخ ذو جؾده عالية وذلػ لعجم ملائستو اىؼ شخوط الاختبار الحي يؤكج عمى عجم 
 مزايقة اللاعب اثشاء الأداء.

-15ستظلاعية الثانية يؾم)الاحج( السرادف )وتؼ اجخاء التجخبة الاستظلاعية الثانية تؼ إجخاء التجخبة الا
( عجائيؽ مؽ غيخ عيشة البحث الخئيدة في 4( مداءً عمى عيشو مؽ )3:30( في تسام الداعة )10-2023

 مخكد رعاية السؾلبة ومشتجى شباب البياع وذلػ لغخض التعخف عمى:
 الؾقت اللازم لاختبار كل عجاء. .1
 لتي يجب أن تؾضع فييا آلة الترؾيخ.تحجيج السؾاقع والسدافات والارتفاعات ا .2
 تحجيج عسل وكفاءة الفخيق السداعج ومعخفة العجد السشاسب لمتجخبة. .3
 تحجيج صلاحية وكفاءة الأجيدة والأدوات السدتخجمة ومعخفة الأخظاء والعسل عمى معالجتيا. .4
 التعخف إلى الؾقت السدتغخق لإجخاء الاختبارات. .5
 لمعيشة.التحقق مؽ مجى ملاءمة الاختبارات  .6
 التعخف إلى كفاية فخيق العسل السداعج في إجخاء الاختبارات. .7
 التعخف إلى الدمبيات التي قج تؾاجو إجخاء الاختبارات وكيفية معالجتيا. .8
  سلامة الأجيدة والأدوات السدتخجمة في الاختبارات. .9

 . الاختبارات القبمية:6.2
ت البجنية قيج البحث وبسداعجة فخيق العسل السداعج تؼ إجخاء الاختبارات القبمية عمى عيشة البحث لمقجرا

( مداء عمى عيشو البحث الخئيدة 2:00( في تسام الداعة )15/11/2023وذلػ يؾم )الاربعاء( السرادف )
في مخكد رعاية السؾلبة ومشتجى شباب البياع وقج قام الباحث بتثبيت جسيع الغخوف الستعمقة بالاختبارات مؽ 

ختبارات والسكان والدمان واكج الباحث وفخيق العسل السداعج عمى إجخاء الاحساء اللازم حيث طخيقة أداء الا
 قبل أداء الاختبارات وذلػ لسشع الإصابة مع تؾضيح طخيقة أداء الاختبارات

 . التدريبات السدتخدمة : 7.2
ا يؾم الاربعاء وتؼ الانتياء مؽ تظبيقي 18/11/2023تؼ تظبيق التسخيشات الخاصة يؾم الدبت السؾافق  

، وقج طبقت ىحهِ التجريبات ضسؽ القدؼ الخئيذ مؽ الؾحجة التجريبية واستغخقت مؽ 10/1/2024السؾافق 



( وحجة 24( أسابيع، إذ بمغ عجد الؾحجات التجريبية )8( وحجة في الأسبؾع لسجة )3دقيقة بؾاقع ) 45-50
( وحجات تجريبية في الجورة الرغخى 3متؾسظتيؽ، و)( أسابيع وبؾاقع دورتيؽ 8وتكؾن مُجّة الؾحجات التجريبية )

 الؾاحجة.
 وقج شسمت الإجخاءات السيجانية عمى ما يمي:

  تؼ تظبيق التسخيشات الخاصة في مجة الإعجاد الخاص مخاعيًا الإمكانيات ومدتؾى العيشة ومدتشجًا عمى
 الأسذ العمسية في ذلػ.

  ( وحجات تجريبية في 3( اسابيع وبؾاقع )8كانت )إِنَّ مجة تظبيق التسخيشات التي اعجىا الباحث
 الأسبؾع وكانت ايام )الاحج ، الثلاثاء ، الخسيذ (.

 .تؼ تظبيق التسخيشات في القدؼ الخئيذ مؽ الؾحجة التجريبية 
 (  أي استخجام ثلاثة اسابيع حسل مختفع واسبؾع 1: 3إِنَّ كان التجريب الاسبؾعي التسؾجي  بشدبة )

، إذ تؼ رفع الحسل للأسابيع الاول والثاني والثالث وخفزو في الخابع ليكؾن مخحمة حسل اقل ارتفاعاً 
تعؾيض زائج ورفعو في الاسبؾع الخامذ والدادس والدابع وخفزو في الثامؽ استعجاداً للاختبارات 

( ويعشي تقجيؼ حسل مختفع يعكبو حسل اخخ 1:2البعجية, وتؼ تذكيل حسل التجريب باستخجام نسؾذج )
 خ ارتفاعاً ثؼ بعج ذلػ حسل اقل ارتفاعاً.اكث

 ( دقيقة بسبجأ التجرج في الحسل وكان الدمؽ 45( دقيقة الى )40تخاوحت مجة الؾحجة التجريبية مؽ )
 ( دقيقة .1020الكمي لمتجريبات )

 .اعتسج الباحث طخيقة التجريب الفتخي  وطخيقة التجريب التكخاري 
 عجل الشبض الأعمى وفق  تؼ تحجيج الذجة التجريبية عمى اساس م 
 ( 100 -%  90الذجة السدتخجمة كانت مؽ.)% 
  وقج تؼ استخجام الجياز السرسؼ إثشاء التجريب وبسعجل مخه واحجة لكل أسبؾع وذلػ لسخاقبة وتقؾيؼ

مقاديخ الازمان للارتقاء وزمؽ الاجتياز ومعخفة الأداء الرحيح ومؽ ثؼ إعجاد تسخيشات القؾة الخاصة 
لأداء الرحيح لتحقيق السدارات الرحيحة السشاسبة الحي يداعج اللاعب الحرؾل عمى بسا يشاسب ا

 اقل فتخة زمشية الارتقاء والظيخان.
  قدست التظبيقات التجريبية عمى وفق كل مؤشخ زمشي بعج قياسو وىي )تجريبات مؤشخ المحغة

 الدمشية والتخدد الدمشي ، فزلًا عؽ تجريبات مؤشخ الإيقاع الدمشي(.



 تجريبات وفق مؤشخ المحغة الدمشية/ حيث شسمت تجريبات السقاومة وتجريبات القفد )الؾثب( بأشكال ال
عجة )تجريبات البلايؾمتخك( لتظؾيخ القؾة الانفجارية وذلػ لإكداب أطخاف الجدؼ قؾة لحغية وزمؽ 

 دفع قميل.
 الدخعة وتجريبات تحسل التجريبات وفق مؤشخ الظؾل الدمشي/ طبقت العيشة تجريبات القؾة السسيدة ب

 القؾة وتحسل الدخعة الخجميؽ، باستخجام اساليب والسقاومات الستشؾعة. 
  التجريبات وفق مؤشخ التخدد الدمشي/ أستخجم الباحث في بجاية الؾحجة التجريبية تجريبات الدخعة القؾى

 .لسدافات قريخة والحخكات التخددية وتجريبات سخعة الاستجابة الحخكية ورد الفعل 
 ( 1التجريبات عمى وفق مؤشخ الإيقاع الدمشي: اعتسج الباحث مبجأ التجريب بأداء التساريؽ مع العج ،

 ( لتؾضيح كل جدء ومخحمة مؽ مخاحل الأداء. 3، 2
 . الاختبارات البعدية:8.2
بعج الانتياء مؽ تظبيق التسخيشات الخاصة بالأسمؾب السخكب عمى عيشة البحث قام الباحث بتظبيق     

في تسام الداعة  في مخكد رعاية السؾلبة  2024/ 13/1-12الاختبارات البعجية يؾم الجسعة والدبت السؾافق
ومشتجى شباب البياع وبشفذ تدمدل الاختبارات القبمية ومؽ خلاليا تؼ الحرؾل عمى البيانات والسعمؾمات 

كافة وشخوط الاختبارات نفديا  التي تؼ بحثيا ودراستيا   وقج حخص الباحث عمى تيي ة الغخوف السلائسة
وبسداعجة فخيق العسل السداعج نفدو لمديظخة عمى الستغيخات الجخيمة اذ وبشفذ التدمدل للاختبارات الحي 

 اتبعت في الاختبارات القبمية.  
 ( لسعالجة الشتائج. SSPSاستخجم الباحث الحقيبة الإحرائية )   . الهسائل الاحرائية:9.2

 قذة الشتائج..عرض وتحميل ومشا3
  -عرض وتحميل ومشاقذة نتائج متغيرات البحث وتحميمها ومشاقذتها :  .1.3

 يبيٍ قيى الاوساط انحسابيت والاَحزافاث انًعياريت لاختباراث انقذراث انبذَيت نعيُت انبحث  (2جذول)

وحدة  الستغيرات
 القياس

 الخظأ السعياري  الانحراف السعياري  الهسط الحدابي الاختبار

 ثا م(31اختبار العدو )
 01497. 04234. 3.7975 قبمي
 02053. 05806. 3.6300 بعجي

 3اختبار تزايد الدرعة )
 حهاجز(

 ثا
 01989. 05625. 4.4775 قبمي
 02326. 06578. 4.3012 بعجي

 5اختبار الدرعة القرهى )
 حهاجز(

 ثا
 01253. 03543. 7.6063 قبمي
 02177. 06159. 7.4825 بعجي



الأوساط الحدابية, وقيؼ الانحخافات السعيارية للاختباريؽ القبمي والبعجي ( قيؼ 2يتبيؽ لشا مؽ الججول )
 لمسجسؾعة التجخيبية لاختبارات القجرات البجنية قيج البحث.

( السحدؾبة T(  يبيؽ الأوساط الحدابية والانحخافات السعيارية لمفخوق والخظأ السعياري وقيسة ت )3ججول )
 لاختبارات القجرات البجنية

 ع ف ف -س  الستغيرات
الخظأ 
 الدلالة ندبة الخظأ (Tقيسة ) السعياري 

 دال 000. 12.963 01292. 03655. 16750. م(31اختبار العدو )
 3اختبار تزايد الدرعة )

 حهاجز(
 دال 000. 7.541 02337. 06610. 17625.

 5اختبار الدرعة القرهى )
 حهاجز(

 دال 000. 10.774 01149. 03249. 12375.

 8اختبار تحسل الدرعة )
 حهاجز(

 دال 000. 7.555 02598. 07347. 19625.

اختبار الهثب الظهيل من 
 الثبات برجل واحدة يسين

 دال 001.  6.018  09036. 25556. 54375.-

اختبار الهثب الظهيل من 
 الثبات برجل واحدة يدار

 دال 000.  7.000  08750. 24749. 61250.-

خسس  اختبار ركض بالقفز
 خظهات

 دال 000. -8.082- 04795. 13562. 38750.-

 دال 000. 6.474 02799. 07918. 18125. م حهاجز 111اختبار عدو 

 ( معنىي عند ....Sig ) (...0)  ( 7ودرجة حرية.)   

 8اختبار تحسل الدرعة )
 حهاجز(

 ثا
 02212. 06256. 12.4550 قبمي
 01246. 03523. 12.2588 بعجي

اختبار الهثب الظهيل من 
 الثبات برجل واحدة يسين

 متخ
 07545. 21339. 6.4375 قبمي
 02979. 08425. 6.9813 بعجي

اختبار الهثب الظهيل من 
 الثبات برجل واحدة يدار

 متخ
 06250. 17678. 5.8625 قبمي
 04910. 13887. 6.4750 بعجي

اختبار ركض بالقفز خسس 
 متخ خظهات

 01637. 04629. 13.1500 قبمي
 04092. 11573. 13.5375 بعجي

 ثا م حهاجز 111اختبار عدو 
 05653. 15989. 14.7025 قبمي
 06833. 19328. 14.5213 بعجي



( أ،نَّ قيسة الؾسط الحدابي لمفخق بيؽ الأوساط الحدابية القبمي والبعجي لاختبارات 3يتبيؽ مؽ الججول )
(، وعشج مقارنتو بسدتؾى الجلالة التي بمغت 0.000القجرات البجنية وقيسة )ت( السحدؾبة عشج مدتؾى خظأ )

عيشة البحث ويعدو الباحث سبب ذلػ ( تبيؽ أ،نَّ الفخوق معشؾية ولسرمحة الاختبارات البعجية لجى 0.05)
إِلى استخجام التجريبات السختمفة وفق السؤشخات الدمشية التي شسمت تجريبات الدخعة والقؾة الانفجارية )المحغة 
الدمشية( وشسمت ايزاً تجريبات القؾة الدخيعة باستخجام السقاومات السختمفة )التخدد الدمشي( كسا شسمت ايزاً 

اص الحي تزسؽ تجريبات تحسل الدخعة والقؾة )الظؾل الدمشي(، وايزاً تزسؽ استخجام تجريبات التحسل الخ
( الى "إن عشرخ القؾة مؽ العشاصخ السؤثخة 2018درجات حسل مختمفة، اذ يذيخ )بؾب مؾراي ولاري كيشي، 

يا الدمؽ, وتبجأ مؽ في الفعاليات الخياضية جسيعيا كسا تختبط  القؾة بالدخعة ارتباطاً وثيقاً, و التي يدتعسل في
سباقات الدخعة القريخة والقفد والخمي إلى سباق الساراثؾن، إذ إن كسية الظاقة التي يؾلجىا الجدؼ في اثشاء 

 (189:2021مؾراي ولاري كيشي:. )الشذاط ليا علاقة  بالحخكة ونقل القؾة
 .الخاتسة :4

في ضؾء الشتائج التي حرل عمييا الباحث استشتج الباحث ومؽ خلال تحميل نتائج البحث ومشاقذتيا الى 
إن التجريب وفق الخرائص والسؤشخات الدمشية قج طؾر كل مؽ القجرات البجنية قيج البحث لافخاد عيشة 

تجريبات الدخعة( والتجريبات البحث، وان التجريبات وفق المحغة الدمشية )تجريبات البلايؾمتخك والبالدتي و 
وفق التخدد الدمشي )تجريبات القؾة الدخيعة( و التجريبات وفق الظؾل الدمشي )تجريبات تحسل الدخعة( ليا 
تأثخ في تظؾيخ الدخعة الخاصة بخكض الحؾاجد والقؾة الانفجارية والدخيعة والتحسل الخاص. ويؾصي 

ئص والسؤشخات الدمشية في الؾحجات التجريبية والبخامج التأكيج عمى اعتساد التجريب وفق الخرا الباحث
التجريبية، واعتساد الجياز السرسؼ في قياس زمؽ اجتياز الحاجد كحلػ استخجامو في التجريب كؾنو يعظي 
مؤشخ عؽ زمؽ الاجتياز، وضخورة إلسام السجربيؽ أن يكؾن تجريبيؼ البجني وفق الستغيخات والسؤشخات 

ام التحميل الحخكي لتقؾيؼ الأداء الحخكي، والتأكيج عمى التشؾع في استخجام طخائق السيكانيكية، وباستخج
 التجريب الحجيثة واساليب ووسائل التجريب الستشؾعة التي تداعج عمى تظؾيخ القجرات البجنية والإنجاز.
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 ( 1السمحق ) 

 نسهذج لهحدة تدريبية وفق الخرائص والسؤشرات الزمشية
 الأ،وّل الذهر:

 الدبت  اليهم: مشتجى شباب البياع السكــــان: 
 الأ،ول الأسبهع:

 
 د 35-30زمن التسريشات: 

 %90 شــــدة الهحـدة : الاولى رقم الهحدة:

  18/11/2023  التأريخ:
تظؾيخ الدخعة  والقؾة  الهدف التدريبي :

 الانفجارية )المحغة الدمشية(.
 

 السجاميع التكرار الذدة التسريشات
 الراحة

 السلاحظات
بين  بين التكرارات

 السجاميع
بين 

 التسارين
م 30ركض مؽ البجء الظائخ مدافة 

 حؾاجد 3بؾجؾد 
  د 1 د 3-2 د 1-2 1 3 90%

بجاية مؽ الجمؾس)مدشج البجاية( 
 الخكض اربعة حؾاجد.

  د 1 د 3-2 د 1-2 1 3 90%

مؽ الؾقؾف ركض تعجيل )التجرج 
 ( م.30بديادة الدخعة( لسدافة )

  د 1 د 3-2 د 1-2 1 3 90%

للأعمى والأمام بالتبادل رفع الخكبتيؽ 
وباستسخار والتقجم أماما لعبؾر عري 

( السدافة بيشيا 10عمى الأرض عجد )
 ( سؼ.40)

  د 1 د 3-2 د 1-2 1 3 90%

الؾثب مؽ الثبات بالقجميؽ وباستخجام 
 الحراعيؽ مؽ وضع ثشي الخكبتيؽ.

  د 1 د 3-2 د 1-2 6 3 90%

الؾثب بالقجميؽ والجفع بسذط القجم 
 دون ثشي الخكبتيؽ.لأعمى 

  د 1 د 3-2 د 1-2 6 3 90%

 


