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ن (على الايقاع الزمني ما بي metronomeتأثير استخدام ساعة ) 

 م حواجز للنساء100الحواجز وانجاز 

 

 م . د منى زيدان بكي

جامعة كرميان –كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة   

 الملخص :

فوووعب  أن التطوووال الر فووول جوووت الريوووة اي اللفتدوووفل جوووت اتلووولا عاب ال وووةل  لمختلووو  الل وووةلا

موواع عوون علووا التمووع  جووت الوول ط اليفووع  ووفن علووا  المختلءوول تووعلفلا الرلووة  اتمتووة  ال ووةلا ال

 ووو   تفلهوووة مووون الل وووةلا  ةرعوووة ع وووةلن عووون مرةجلوووةي  وووفن الجووولاع ل عوووةل رءوووة تع  اموووة ف

ي  ةععن جوووت عملفووول التوووعلفلا اخةاووولر جوووت ج ةلفووول لرووو  ال وووااذلوووس الوووتخعا  الالوووة ب الملووو

( اهوووت مووون  metronomeامرعوووة التوووعلفلا علوووا الفموووةت امووون خووو ب الوووتخعا  لوووةعل    

لوووتخعا  الالوووة ب التوووت تووور   الفموووةت افعوووع  ال  وووت علوووا م لجووول توووة فل تملفروووةي الفموووةت  ة

تخعمل ال ة  ووووول ( علوووووا الفموووووةت ال مروووووت  وووووفن ال وووووااي  االووووو metronomeاللوووووةعل    

 مووون   وووب المووورعل التيلف وووت  تاووومف  ال فروووم الاا وووعن اتووو  ايووولا  التوووعلف ةي  ةلتوووعا  اللوووةعل

 ال ع ةي الترتيي ال ة  ل ان التملفرةي لعة تة فل جت تملفب  من الرية  .

 

Abstract 
 

The great development in sports achievements in most 

countries of the world for various games indicates 

progress in the good link between different sciences, 

women’s training. Athletics is distinguished from 

other games in that it is competitions between 
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individuals to show their efficiency, and this is 

reinforced by the use of aids in the training process, 

especially in the effectiveness of Run the barriers, 

including training on the rhythm and through the use 

of a clock (the metronome), which is one of the means 

that regulate the rhythm. The players and the 

researcher concluded that the exercises have an effect 

in increasing the reduction of completion time. 
 _ الممعمل :1 

ان التطووووال الر فوووول جووووت الريووووة اي اللفةدووووفل جووووت اتلوووولا عاب ال ووووةل  لمختلوووو  ال ل ووووةلا فووووعب 

علووووا التمووووع  جووووت الوووول ط اليفووووع  ووووفن ال لووووا  المختلءوووول عرووووع التووووعلفلا الرلووووة  ال وووول  ا تاووووةع 

ات  فووو  اللوووي الءرفووول للمعوووةلل اللفةدوووفل علوووا اجوووت المتطل وووةي ال عرفووول اتمتوووة  ال وووةلا  ةلا وووي 

المووواع عووون تفلهوووة مووون الل وووةلا  ةرعوووة ع وووةلن عووون مرةجلوووةي  وووفن الجووولاع ل عوووةل رءوووة تفع  اان 

الالووة ب الملووةععن جووت ال ملفوول التعلف فوول لعووة عال ج وووةب جووت ت لووفن الريووة  الووا الجدووب اجوووت 

تووووعلفلا الفمووووةت هووووا موووون الملووووتل مةي الدوووولالفل للجوووو  ملووووتا العا  لروووو  ال وووواايل جووووةن 

اهوووذا فتطلووولا  وووعلاي  عرفووول خةاووول لروووم فوووعخب اجوووت الفموووةت المتلوووةلت امووون الالوووة ب ال عف ووول 

 metronome   اهوووت لوووةعل افمةعفووول تاوووعل اووواتة ل لوووةلا اللووولعل ا تلوووةعع جوووت تر وووف )

ل هوووذل الخطوووااي مووون خووو ب الفموووةت اجوووت لووولعل م فرووول لخطوووااي موووة  وووفن ال وووااي  اترووولا

   وووووااي  للرلوووووة  مووووون الء ةلفوووووةي 100الا وووووعاي التعلف فووووول فمرووووون  فوووووةعن اللووووولعل اج ةلفووووول 

الاوو  ل لرعوووة تيمووو   وووفن الووولر  العتفوووةعح اخطووان ايتفوووة  ال وووةي  الدووولالن تملفوووب الووو من 

لوووعع ج ووول الرلوووة  ات لوووفن الريووووة  الل موووت التوووةي ال ة  ووول ايوووولا  هوووذل ال  وووت  ووواب افمووووةت 

( اتة فلهوووووة جوووووت ا موووووةن موووووة  وووووفن ال وووووااي  اهوووووعجي  metronomeخعا  لوووووةعل     ةلوووووت

( علوووووا  metronomeالعلالوووول الت وووول  علوووووا تووووة فل تملفرووووةي الفموووووةت  ةلووووتخعا  لووووةعل  

   ووووااي  رلوووة  ذاي متطل ووووةي خةاووول  عرفوووول 100الفموووةت ال مرووووت  وووفن ال ووووااي  اان ج ةلفووول 

مووو   وووفن الووولر  العتفوووةعح اخطوووان اليتفوووة  امفرةرفرفووول اذاي العا  الءروووت الملرووولا لروووم في

 فوووت ان  مووون الخطوووااي ال   ووول  وووفن ال وووااي  فختلووو   لووولا ملا وووب اللووولعل الخةاووول لعوووذل 
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الء ةلفووول الن هوووذل ال موووةن المختلءووول   فوووت تروووان اخت جعوووة  لووولا اخوووت    مووون اللتروووة  ا 

الفموووةت ت طوووت  مووون الطفووولان فختلووو  جوووت ملا وووب اللووولعل المختلءووول جوووت الء ةلفووول اان لوووةعل 

ر مروووت   لروووم ع وووةلن عووون اووواي فخووولا مووون اللوووةعل  لووولا  ةيووول ال ة وووت اا مووون خ لوووم  افمةعوووة

فوووت  تر وووف  خطوووااي ال ع ووول افت وووفن اهمفووول ال  وووت جوووت اعوووعاع تملفروووةي اجوووت الووو من الخوووةص 

 ووووةللر  موووو  التووووعا  اللووووةعل اموووون خوووو ب الت ة وووولا جووووت الخطووووااي االلوووولعل  ووووفن ال ووووااي  

التوووت يمف عوووة تووون ل جوووت  مووون الريوووة  اروووان ال ة  ووول رةروووي ا وووعع  اترووولال خطوووان اليتفوووة 

   ووااي  اتعلفلووفل لموووةعن ال ووةلا المووواع جووت اليةم ووول 100 طوو ي المطوول اللوووة مةي جووت ج ةلفووول 

التملووي ايوواع م وورلل جووت ال مووةن مووة  ووفن ال ووااي  تءتموول تووعلف ةي الرلووة  الووا التووعلفلا اجووت 

ع يعووة  اوواتت فار ووم ال ع وول الووا الوولر   ووفن الفمووةت ال مرووت  ووفن ال ووااي  االووا عووع  ايووا

ال وووااي  امووون الالوووة ب الملوووةععن جوووت ال ملفووول التعلف فووول لوووةعل افموووةت التوووت تووون ل علوووا لووولعل 

 الخطااي  فن ال ااي  ارةن هع  ال  ت ها:

   ووووووااي  100( لوووووولر   metronomeاعووووووعاع تملفرووووووةي الفمووووووةت  ةلووووووتخعا  لووووووةعل     

ت ( علووووا الفمووووة  metronomeلفمووووةت  ةلووووتخعا  لووووةعل  للرلووووة  ام لجوووول تووووة فل تملفرووووةي ا

مروووت    وووااي  الرلوووة  اتوووة فلل جوووت الريوووة  اموووة الميوووةب ال 100الووو من  وووفن ال وووااي  لووولر  

 . 2021_  12_  10الا  2021_  10_  2

 _ منهج البحث واجراءاته الميدانية :3

 منهج البحث : 1_  3

 <ا عن لم  متعة ط ف ل الم رلل التخعمل ال ة  ل المرعل التيلف ت لميماعل ا

 مجتمع البحث : 2_  3

جوووت  تووو  اختفوووةل ميتمووو  ال  وووت  طلفمووول عمعفووول اهووون لع وووةي الرعفووول ال لا فووول الم وووةلرةي

ن موووو( 5 طالوووول ال ووووةلا الموووواع ال ووووة  المةدووووت ذاح الملووووتافةي المتمةل وووول ال ووووةل  عووووععهن  

 ( .8ااب  

 الوسائل الاجهزة والادوات : 3_  3
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 ائل جمع المعلومات :وس 1_ 3_  3

  الماةعل الير فل اال ل فل 

  الخت ةل االمفةي 

  التمةلن تليفب 

 الالة ب ال اة فل 

 :الاجهزة والادوات المستخدمة بالبحث  2_ 3_  3

  ةل ل الرتلارفل  

     لةعلmetronome  ) 

  ااي   ةرارفل  

 اةجلل 

 لةعل تا في 

  لفط  فةي  

  يعة  اط ق 

  5 ااخص ععع 

 التجربة الاستطلاعية : 4_  3

جوووووت تموووووة  اللوووووةعل التةلووووو ل  2021_  10_  2تووووو  ايووووولا  التيل ووووول اللوووووتط عفل فوووووا  

ر جووووت رلفوووول التل فوووول ال عرفوووول اعلووووا  اللفةدوووول علووووا لع تووووفن موووون ذاح الملووووتافة ي اوووو ة ة

    ااي  .100المتمةل ل لل فرل ات  اد  ال   رةملاي جت مرتا  ملةجل الل ةق 

 :اختبار البحث  5_ 3

    ااي  100اخت ةل ارية   اسم الاختبار :

 :  فةي الرية هدف الاختبار : 
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ط تةخوووذ ال عا ووول ادووو  ال عفووول مووون اليلووواي عروووع لووومةت اف وووة  علوووا الخووو وصفففف الاختبفففار:

فةخوووذ ادووو  اللوووت عاع افت دووول عروووع لووومةت رلمووول ت دووول افرطلوووت عروووع الرط  ووول ر وووا 

 ال ااي  الا خط الرعةفل .

 فمةي الرية     ت لةعةي اف للا ا ي اللةعل الالطفل . التسجيل :

 التجربة الرئيسية : 6_  3

 اللاختبار القبلي : 1_  6_  3

ر جووووت تموووة  اللووووةعل التةلووو ل اوووو ة  2021_ 10_ 3تووو  ايوووولا  الخت وووةل الم لووووت الريوووة   ة

ل  ووووةعلوووا مل وووولا رلفوووول التل فوووول ال عرفوووول اعلووووا  اللفةدوووول يةم وووول   ووووعاع ل فروووول ال  ووووت لخت

 الرية  .

 التصوير الفيديوي : 1_  1_  6_  3

 تووو  ايووولا  التاوووافل الءفوووعفاح ا روووة  الخت وووةل  ادووو  ال ووو  روووةملاي جوووت مرتاووو  ملوووةجل

( جوووت المرتاووو  1   وووااي  للرلوووة   فوووت تووو  التءوووةق علوووا ادووو  روووةملل  100اللووو ةق 

 وووووع (   فوووووت ت عل 1(   ةلتءوووووةت  9الملوووووةجل  وووووفن ال وووووةي  الاب اال وووووةرت اعلوووووا   وووووع  

 ( جوووت2  اللتروووة  ال وووةرت   وووع ال وووةي  الاب ل  ووول اللتروووة  الاب لل وووةي  ال وووةرت روووةملن

  ل ( لملةجل  فن ال ةي  التةل  اال ة3مرتا  الملةجل االخةمي االلةعي ا رةملن  

 احتساب متغيرات البحث : 2_  1_  6_  3

  من اخت ةل رب  ةي   .1

  من الرية   .2

  فن  التخلاا الفمةت من خ ب جلق .3

  من اللترة  ا من  .4

  من الملةجل  فن ال ااي   .5
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 تمرينات الايقاع :  3_  1_  6_  3

 ووووعا ال مووووب  ةلا ووووعاي التعلف فوووول الخةاوووول االمط موووول علووووا عفروووول ال  ووووت االتووووت  ووووملي 

 2021_ 10_ 4( جووووت فووووا   metronomeالتووووعلفلا علووووا الفمووووةت  ةلووووتخعا  لووووةعل    

المووووع توووو  عوووول  الا ووووعاي علووووا ال ع ووووةي االتووووعخب جووووت يوووو   موووون  لوووو  الل فلووووت موووون 

( 30 ( الوووة ف  اح 10( ا وووعاي جوووت اللووو ات الاا وووع لموووعن  3ا وووعاتع  التعلف فووول  اا ووو   

لفرووةي ( ع فموول اتوو  ايوولا  التم20_10ا ووعن تعلف فوول المووع  لوو   موون الملوو  التووعلف ت موون  

( اذلوووووس لدووووو ط   metronomeاللوووووةعل    ل علوووووا ال فرووووول  ةلتوووووعا الخةاووووول المط مووووو

الخطوووااي ال   ووول عروووع لووومةت اووواي اللوووةعل االلووولعل  فوووت فروووان اعا  هوووذل الخطوووااي 

 وووعان ايووواع  وووااي   ووو  فط وووت  ايووواع  وووااي  مرخءدووول  ووو  التوووعلا  ةلتءوووةت ال وووااي  

ليوول  اووالن متعل ووفن ااووالعة للتءووةت المووةرارت للرلووة  جووت ملا ووب الا ووعاي التعلف فوول ا

 من اللعب الا الا لا ا ع ت  التخعا  طلفمل التعلفلا الترلالح اتعلا ال عن.

 الاختبار البعدي : 3_  6_  3

 وووورءي ال وووولا  الخت ووووةلاي  2021_  12_  10توووو  تط فووووت الخت ووووةلاي ال  عفوووول فووووا  

 الم لفل  .

 الوسائل الاحصائية : 7 – 3

 spssت  التخعا  ال مف ل ال اة فل 

 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها . – 4

 عرض النتائج : 1 – 4
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 ( 1  يعاب ل   

 ()يبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية لازمان المسافات 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 انحراف وسط  الحاجز

1 ةيل  07730. 1.9798   لت 

 01000. 1.9950   عح 

2 ةي   07719. 1.9184   لت 

 07496. 1.9174   عح 

3 ةي   18868. 1.7222   لت 

 45415. 1.4744   عح 

4 ةي   36094. 1.2056   لت 

 32416. 1.1716   عح 

5 ةي   46684. 1.4856   لت 

 35735. 1.2348   عح 

6 ةي   35172. 1.2172   لت 

 26977. 1.0706   عح 

7 ةي   25913. 1.0930   لت 

 12806. 1.0176   عح 

8 ةي   41967. 1.7476   لت 

 39608. 1.7360   عح 

9 ةي   35550. 1.4468   لت 

 38987. 1.3300   عح 

10 ةي   36495. 1.4346   لت 

 69065. 1.4800   عح 

الملوووووةجل الوووووا 
 خط الرعةفل

 38959. 2.5740   لت

 41115. 2.3460   عح 
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 ( 2 يعاب ل   

 سافات(المحسوبة والمعنوية لازمان الم t)يبين فرق الاوساط الانحرافات وقيمة 

الحواجز                   t هـ ع ف سَ ف 
نسفففففففففففففففففبة 
 الخطا

 الدلالة

1 ةي    عح  -  لت  
-
.0152 

.06910 
.0309
0 

 تفل م راح 649. 492.-

2 ةي   02107. 0010.  عح  -  لت  
.0094
2 

 تفل م راح 921. 106.

3 ةي   27815. 2478.  عح  -  لت  
.1243
9 

 تفل م راح 117. 1.992

4 ةي   04219. 0340.  عح  -  لت  
.0188
7 

 تفل م راح 146. 1.802

5 ةي   42236. 2508.  عح  -  لت  
.1888
9 

 تفل م راح 255. 1.328

6 ةي   22825. 1466.  عح  -  لت  
.1020
8 

 تفل م راح 224. 1.436

7 ةي   25714. 0754.  عح  -  لت  
.1150
0 

م راحتفل  548. 656.  

8 ةي   68970. 0116.  عح  -  لت  
.3084
4 

 تفل م راح 972. 038.

9 ةي   08567. 1168.  عح  -  لت  
.0383
1 

 م راح 038. 3.049

10 ةي    عح  -  لت  
-
.0454 

.35480 
.1586
7 

 تفل م راح 789. 286.-

الملوووووووةجل الوووووووا 
 خط الرعةفل

 33265. 2280.  عح  -  لت 
.1487
7 

م راحتفل  200. 1.533  

 

 

 

 

 



 

 

 
 

 
 
 

 

 

9 

 

 (3 يعاب ل  

 يبين نتائج الانجاز
 

 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

metronome 

 
 

 الدلالة نسبة الخطا t هـ ع ف سَ ف 

1 ةي   
 -  لووووووووووووووووت 
   عح

 تفل م راح 104. 2.101- 17429. 38973. 3662.-

 

 مناقشة النتائج : 2_  4

موون خوو ب اليووعاب اللووة ت ت ووفن لرووة ع وواا فل اتلوولا المت فوولاي ال  ووت موون ا مووةن ال ووااي  

االالوووووةط ال لوووووة فل ان الءووووولاق ال  ووووواا فل رةروووووي ذاي جووووولاق جوووووت الالوووووةط ال لوووووة فل 

لاوووووةلت الخت وووووةل ال  وووووعح ال ان الءووووولق  لفوووووب ار ووووون جوووووت ال وووووةلا المووووواع اخةاووووول جوووووت 

ةل ت وووع جووولق جوووت  وووف  الالوووةط ال لوووة فل اللروووة  رت ةموووب مووو  الع وووةل اايووو ا  الع ووو

(  metronomeات وووو ا ال ة  وووول هووووذل الءوووولاق اان رةرووووي  لفلوووول الووووا الووووتخعا  لووووةعل   

اتة فلهووة علووا تووعلف ةي خطووااي مووة  ووفن ال ووااي  ا موون  طوو  هووذل الخطووااي علووا رءووي 

اللووولعل افموووةت اللوووةعل املاعوووةي التوووعلا جوووت ال وووعن جوووت الا وووعاي التعلف فووول اذ رلموووة  وووب 

اللووووترةع التءوووو   موووون الطفوووولان رووووةن الفمووووةت اجدووووب ارلمووووة  ووووب  موووون التمووووةي جووووت   مووون

اهوووذا موووة ا وووةل الفوووم ارتاوووةل ل وووفع ان التملفروووةي الملوووتخعمل  58:1الل   اع عجووو  الموووان 

 ايووواع اللوووةعل الوووعمي جوووت  فوووةعن  وووعلن ال دووو ي ال ةملووول للوووليلفن علوووا العا   لووولعل 

رووت   االم ةج وووم علووا الموووان الممفوو ن  ةللووولعل عةلفوول مووو  الم ةج وول علوووا خطووااي  ةفموووةت م

 انحراف وسط 

1 ةي   07730. 1.9798   لت 

 41115. 2.3460   عح 
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موووة  وووفن  وووةي ا خل لفنروووع لجفوووب ان مووون ااووو لا ارووواات الموووعلن ال ارلووويفرفل ترووولال ال موووب 

( رمووة ذروول  وووةرل 14:2 ةجووب عووعع موون الموولاي افريوو   ملووةجل ا اوول موون ملووةجل اللووة ت  

ال وووعا ةي  م مووواع  وووةن توووعلفلا هوووذل الملوووةجةي ا  وووعععةلفل لوووم اهمفووول جفموووة فت لوووت  وووةللر 

( اان التطوووال ال ةاوووب اان روووةن 33:3ال وووااي  اللوووفمة جوووت مل لووول العوووعاع الخوووةص  

 لوووفط فليووو  الوووا الوووتخعا  الالوووة ب الملوووةععن لن للالوووة ب اهمفووول جوووت ال ملفووول التعلف فووول 

 فووووت ذروووول  لوووون رووووالح ان التووووة فل الفيووووة ت اج ووووةب جووووت  رووووة  اتطووووافل ملووووتاع الءوووولع 

( اان 33:4ب الووووتخعا  الالووووة ب االعااي الملووووةععن  ل عوووولا االمووووت ل  فرووووان موووون خوووو 

التووووعلفلا علووووا دوووو ط الخطووووااي اافمةععووووة  ووووفن ال ووووااي  افختلوووو  ال ووووعع في ووووب عمووووب 

لووووون الموووووعلن ال دووووولفل اليعوووووة  ال اووووو ت ال دووووولت  ة اوووووا امرةرفةتوووووم اهوووووذا  وووووعالل ف 

 ال ارليفرفل .

 الاستنتاجات والتوصيات : – 5

 الاستنتاجات : 1_  5

لووووولعل الخطوووووااي رةرووووي  لووووو لا الوووووتخعا  الالووووفلل الملوووووةععن اللوووووةعل ان  فووووةعن  -1

 metronome.) 

عوووع  خءووو  اللووولعل عروووع ال وووةي فن التوووةمن االتةلووو  مموووة فوووع علوووا ت لوووفن ت موووب  -2

 الللعل.

لوووا تملفوووب  مووون  طووو  ملوووةجل ال عافووول الوووا ال وووةي  الاب املوووةجل ال وووةي  الخفووول ا -3

 خط الرعةفل.
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 التوصيات : 2 – 5

الالووووة ب الملووووةععن اللرتلارفوووول الم مالوووول اوووو فلن رةللووووةعل   دوووولالن الووووتخة   -1

metronome . جت ج ةلفل اللرة ) 

( جوووت مختلووو  الل وووةلا اللفةدوووفل رةلووو   metronomeدووولالن الوووتخعا  لوووةعل    -2

 رلن الفع ارلن الللل لد ط خطااي ال   ت جت الل  ل .

 المصادر :

 

ال مرفووول لملا وووب م وووععن ارتاوووةل ل وووفع  مفوووع . توووة فل التوووعلفلا اجوووت الخاوووة ص  .1

  110جوووت   ووو  الموووعلاي ال عرفووول الخةاووول االن ووولاي المفرةرفرفووول ااريوووة  لرووو  

  ااي  لل  ةلا .

 ووووةرل ال ووووفخلت ا تووووة فل الووووةلفلا تعلف فوووول ممرروووول جووووت تطووووافل اللوووولعل ا تلرفوووو   .2

  ا اطلا ووول عرتوووالال ا 1500  ا 400 وووةم  الل رفوووس جوووت الوووع  ااريوووة  لرووو  

 .2001يةم ل   عاع _رلفل التل فل اللفةدفل 

 لوون رووالح طووةلت ا الووتخعا  الووة ب ملووةععن جووت لروو  المر رووا اتة فلهووة جووت  .3

فل   لل ووو ةلا ا للوووةلل مةيلوووت200  ووو  المت فووولاي ال عرفووول االمفرةرفرفووول ااريوووة  

 . 2014 –يةم ل الملترالفل  –ا رلفل التل فل اللفةدفل 

4. Ralff. Stabam and sam bell : Track and field . 

houghtom Mifflin company Boston . 1974 
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