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Abstract

   The importance of the research is evident in preparing standardized 

training that contributes to developing strength endurance and adapting the 

pulse rate and giving positive results to 110 m / h runners. The aim of the 

research is to prepare physical training to develop strength endurance, 

adapting the pulse rate and achievement among elite 110 m / h runners. The 

researcher used the experimental method with the pre- and post-test for the 

experimental and control groups to suit the nature of the research. The 

research community was determined as elite players in the 110 m / h event 

for the 2024 sports season, and their number reached (12 players). The 

researcher concluded that physical training had a positive effect on 

developing strength endurance, adapting the pulse rate and achievement 

among elite 110 m / h runners.      
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بغداد جامعة  -كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة   مضمار

الانحررررررررررررررا   الوسيط   الوسط الحسابي   وحدة القياس   المتغيرات 

 المعياري  

 معامل الالتواء

 0.213 1.512 176.000 176.211 متر الطول  

 0.367 1.441 72.000 72.280 كغم الوزن

 0.612 1.354 25.000 25.112 سنة العمر 

 مما يدل على توزيع المجتمع توزيعا اعتداليا   1 ±قيمة معامل الالتواء تنحصر بين 
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 تكافؤ المجموعتين التجريبية والضابطة في المتغيرات . 

   المتغيرات
وحدة 

 القياس

 tقيمة  المجموعة الضابطة  المجموعة التجريبية 

 المحسوبة

مستوى 

 الخطأ
الدلالة 

 ع س   ع س   الاحصائية

39.021 5.212 36.032 7.455 0.541 
0.440 

 غير دال 

180.11 4.632 190.45 6.732 0.832 
0.493 

 غير دال 

110 
14.801 7.712 15.989 8.281 0.799 

0.432 
 غير دال 

 10وتحت درجة حرية 0.05 ≥دال تحت مستوى دلالة 
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 . 2024/  11/9 لغاية   2024/    7/   14 بتاريخ    البرنامج التدريبي نفذ  •

 اسابيع  8استغرق البرنامج  •

 وحدة تدريبية   24تضمن البرنامج التدريبي  •

 وحدات في الاسبوع الواحد   3تم تحديد  •

 ايام التدريب كانت كل من يوم الاحد والثلاثاء والخميس  •

 المرتفع الشدة التدريب الفتري استخدم الباحث طريقة  •

 %   90  – 80تتراوح الشدة من  •

 

SPSS
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   :نتائج  وتحليل عرض

  التجريبيةمجموعة البحث للفي المتغيرات  الاختبارات القبلية والبعديةعرض نتائج 

 ( 3الجدول )

 يوضح نتائج المتغيرات البدنية للمجموعة التجريبية 

 

  5وتحت درجة حرية  0.05 ≥دال تحت مستوى دلالة 

  الضابطةمجموعة لل  البحثللمتغيرات  الاختبارات القبلية والبعديةعرض نتائج 

 ( 4الجدول )

 يوضح نتائج المتغيرات البدنية للمجموعة التجريبية 

 المتغيرات البدنية   
 الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 ع  
 tقيمة 

 المحسوبة

مستوى 

 الخطأ
الدلالة 

 ع س   ع س   الاحصائية

 1.321 36.032 القوةتحمل 
 

39.004 
0.255 0.801 3.621 

0.000 
 دال  

معدل النبض بعد 

 جهد
190.45 0.470 184.11 0.930 0.543 4.890 

0.001 
 دال 

110

 
15.989 0.561 15.403 0.791 0.229 6.612 

0.000 
 دال  

 5وتحت درجة حرية  0.05 ≥دال تحت مستوى دلالة 

 المتغيرات البدنية   
 الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 ع  
 tقيمة 

 المحسوبة

مستوى 

 الخطأ
الدلالة 

 ع س   ع س   الاحصائية

 القوة تحمل
39.021 

 
4.543 42.001 0.653 0.431 9.441 

0.002 
 دال  

معدل النبض بعد 

 جهد
180.11 2.665 175.01 0.798 0.332 5.848 

0.001 
 دال 

110

 

14.801 

 
3.745 14.411 0.480 0.580 7.782 

0.001 
 دال  
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 مجموعتين الضابطة والتجريبيةللاختبارات للالاختبارات البعدية  نتائجوتحليل ومناقشة عرض 

 ( 5الجدول )

 يوضح نتائج المتغيرات البدنية للمجموعة التجريبية والضابطة

 المتغيرات البدنية 
 المجموعة الضابطة  المجموعة التجريبية 

 المحسوبة tقيمة 
مستوى 

 الخطأ
الدلالة 

 ع س   ع س   الاحصائية

 تحمل القوة
46.001 

 
1.542 42.015 0.451 5.443 

0.002 
 دال  

معدل النبض بعد 

 جهد
170.01 0.532 180.12 0.389 3.480 

0.001 
 دال 

110

 
14.002 0.890 15.056 0.902 4.511 

0.000 
 دال 

 10وتحت درجة حرية 0.05 ≥دال تحت مستوى دلالة 

اظهرت نتائج القياسات الاحصائية   

110

201047

2006

123

200012

200559

200443

Esker , Tom:2015,p147

Jog Mohan Singh:2000,p134
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الوحدة 

 التدريبية

 

 مفردات التمرين

 

الشدة 

% 

 

 التكرار

 

 الراحة   بين المجاميع

 المجاميع التكرارات

 

 

 الاحد

 

 

 

 

ركض المسافات القانونية  -

ارتفاع بحواجز  8واجتياز 

م( 1)  

الوثب بالقدمين معا فوق   - 

 30 مختلفة الارتفاعصناديق 

سم 50-  

 

 

 

58  

 

4 

 

 

3 

 

3 

 

 

3 

ثا 60  

 

 

ثا 60  

ض/د 120  

 

 

 

 

 

 

 

 

  الثلاثاء

 

حواجز قانونية  (5)ركض  -

 الارتفاع والمسافات 

 مختلفة على حواجز القفز -

سم50-30 الارتفاع  

 

 

 

 

58  

 

4 

 

 

3 

 

3 

 

 

3 

 

ثا 120  

 

 

ثا 60  

 

ض/د 180  

 

 

 

 

 

 

  الخميس

 

ركض المسافات القانونية  -

ارتفاع بحواجز  (8)واجتياز 

  م(1.067الحاجز) 

 

حواجزذهاب 6القفز فوق -

سم50واياب ارتفاع   

 

 

 

85 

 

3 

 

3 

 

 

3 

 

3 

 

 

ثا 120  

 

ثا 60  

 

 

ض/د 180  
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