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م.ح  100تعمم اداء فعالية والحهاجز البلاستيكية في بعض الستغيرات الكشيساتيكية و  RTXتدريبات  تأثير 
 لمظالبات

 جامعة بغداد / كمية التربية البدنية وعمهم الرياضةم.م. زيشة اركان حسيد / 

 ممخص البحث

تغهم  فههما ومعؾ ا  ضةهم ا يسما  اظمم  دسيم  دس مماعا    لمظالبما م.ح(  100فعاليم  كضمض   تعممؼ داد إن   

سيمم  و ويممؽ يدلؾوممؾل إلممه دلهمماج دلس اممؾ يممؽ دلعسميمم  دلاعمو  دلمماعمؼبممبعض دلؾ ممالم دلسدمما اا فممع ديشمما   سميمم  

باسش ط  ودلحؾداز لظالبا  ودلساسةم  د تعمؼفع  سمي   و الم يدا اا با اعسالخلال هذد دلبحث قام دلباحث 

 تماكيبا   هايتم ممه تمؼ دلاعم ج و ويؽ خلال دلسقاك ا  يع يجسؾ اع دلبحث دلاج يبي  ودلزابظ   دلبلا ايكي 

RTX  م.ح لمظالبا  100وتعمؼ داد  فعالي   بعض دلساغه د  دلكشيساتيكي فع  داز دلبلا ايكي ودلحؾ . 

دلبا يمم  يممؽ طالبمما  قدممؼ دلا  يمم  ضا مم  أيمما  هشمم  دلبحممث  دلةمما ع وفممع دلبمما   دلاج يبممعوتممؼ د مماخادم دلسممشه    

 فع اايع  دلكؾف  . و مؾم دل ياض  

 100بعممض دلساغهمم د  دلكشيساتيكيمم  وتعمممؼ داد  فعاليمم  اليا  فممع وفممع دلبمما  دلةالممث دعهمم   دلشاممال  ف قمما  دحرمم  

بهؽ يجسؾ اع دلبحث دلاج يبي  ودلزابظ  فع دسخاباك دلبعاي ولرمال  دلسجسؾ م  دلاج يبيم  و  م.ح لمظالبا 

ودلحمؾداز دلبلا مايكي   RTXوتؼ ذض  يجسؾ   يؽ دس اشاااا  فع دلبا  دل دبع ويشها  إن د ماخادم تماكيبا  

و وتزمممسؽ دلبممما  دل دبمممع  ممماا تؾوممميا  د زممما  يشهممما  م.ح لمظالبممما  100 ممم    تعممممؼ داد  فعاليممم  فمممع   ممما ا

 ودلحؾداز دلبلا ايكي  غه  يكمف وديهش  فع دلعسم يع دلظالبا ( .  RTX د اخادم تساكيؽ 

The effect of RTX traning and plastic hurdles on some kinematic variables 

and learning the performance of the event of 100 mH for female students 
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Abstract 

Learning to perform the running (100 m H) activity for female students shows 

many difficulties, which requires the use of some aids during the development 

process and to reach the desired goal of the educational process. Rubber and 

plastic barriers, and through comparisons with the experimental and control 

groups, the effect of RTX exercises and rubber barriers on some kinematic 

variables was identified, and the effectiveness of 100 mH running for female 

students was learned. The experimental method was used in the third chapter, as 

for the research sample from the students of the Department of Physical 

Education and Sports Sciences at the University of Kufa. 

In the fourth chapter, the results showed a statistical difference in learning some 

kinematic variables and learning the effectiveness of 100 mH for female students 

between the experimental and control groups in the post-test and in favor of the 

experimental group. And the speed of learning to run the effectiveness of 100 

mH for female students, and the fifth chapter included several recommendations 

as well, including (the use of RTX exercises and plastic barriers is inexpensive 

and safe in working with students). 
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 التعريف بالبحث -1
 لسقدمة وأهسية البحث  :ـا -1-1
دل ضض دلد يع , لهذد فأن ضم ي دحمم  ا كضض دلحؾداز فع دلأ اس س  سكؽ فرمها  ؽ فعالي ا إن فعالي  

, فالعماد  دلجهما فمع كضمض  دلحمؾدازتاكي  دل ضض دلد يع  سكؽ أن تكؾن ذد  فالاا ضبهم ا فمع تماكي  كضمض 
 كؾ ا فع دلأ اس  ادلهؽ اها ؽ فع يدمابق  كضمض  م .ح(  ج  أن100م .ح( أو دلعاد ا دلجهاا فع  110 
 م( .100 

همذد س  عشممع أن دلعمماد  دلدمم يع فممع دلأكضماس دلقرممه ا  ممؾج  كممؾن  مماد  اهماد فممع كضممض دلحممؾداز تمقاليمما    
لأ ممم يممؽ دلؾدضمم  أن  سميمم  تظممؾي   ممادلع دلحممؾداز تأخممذ وقامما أطممؾل يممؽ  سميمم  تظممؾي   ممادلع دلسدممافا  

د  .                                                 دلقره ا لهذد  سكؽ دلق                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                 ؾل أن فعالي  كضض دلحؾداز هع أكة  فعاليا  دلداح  ودلسهادن وعؾ    و تعقها 
عالع فمع يخاممف دلألعما  ودللعاليما  دل ياضمي   عما إذ أن تظؾك يداؾى دلأاد  دل ياضع وتحقهق دلسداؾى دل  

دلهمماج دلممذي  دممعه إليممم اسيممع دل ياضممههؽ , وأن دلؾوممؾل إلممه هممذد دلهمماج  اظممم  يممؽ دلعممايمهؽ فممع دلسجممال 
دل ياضمع فهمؼ واكد مم  دلأاد  دلح ضمع دلمذي  قممؾم بمم دل ياضمع فممع أيشما  أادلمم دللعاليمم  أو دلم بم  دل ياضمي  قبممم 

 سي  ودلااكيبي  دلخاو  بها.  وضع دلب دي  دلاعمي
و غ د لرعؾ اها , قا  اظم  دلأي  دس اعا   بمبعض  لمظالبا م .ح( 100فعالي  كضض  تظؾي وفع يجال   

ؼ ولمؾوؾل لمهاج دلس اؾ يؽ دلعسمي  دلاعميسي  , و شا   مه ذلػ فان يدلؾ الم دلسدا اا فع أيشا   سمي  دلاعم
ؼ ويماحكؼ بمالساغه د  دلامع تحؾيهما, يهؼ فهؾ دلعشر  دلذي  قؾا  سميم  دلاعمملمساكس ودلسعمؼ دلاوك دس اس ودلس

ؼ دلظالبمما  يمممةلا , ويممؽ يممؼ أوممب  يمممؽ يؼ دلأيةمممم دلاممع   دهمما يشا ممب  لأتبا هممما  شمما تعممميودخايمماك ط يقمم  دلاعممم
امممع ؼ لماغمممم   ممممه دلسذممماكم دليدلؾدضممم  لممماى دلسممماكس أفكممماك اا ممماا وو مممالم يخاملممم   شممما  يايمممم بعسميممم  دلاعمممم

 .تعا س دلساعمؼ
 لدمم  يمؽ أهسهما دلحماازو كضمض دلحمؾداز  تعممؼ فعاليم أيشا   سميم  فع دلسشا ب   دلسدا ااأن تههئ  دلؾ الم   

ذجعهؽ  مه دااياز دلحمااز اون تم اا أو توفق ط يق  تعط لمظالبا  دلذعؾك بالأيان و يع دلاساكيؽ دلسشا ب  
دلمذي  دما ا دلظالبما   ممه دسقارماا بالؾقم  ودلجهما و ماس دلخؾج يؽ دلدقؾط أو دسحاكاك بالحاازو دلأي  

يممؽ أن تكممؾن دلعسميمما  دلعقميمم  يشرممب  وي ضممزا  حممؾ تجشمم  دلدممقؾط ويممؽ يممؼ ديومماب  و تؾاممم هممذ  دلعسميمما  
لمدممميظ ا  ممممه دساد  دلرمممحي  و الامممالع دلشجممماح فمممع دلأاد  دلرمممحي  لملعاليممم  يسممما  خممممق يمممؽ تممممػ دلظالبممما  

ؼ هممذ  دللعاليمم  لظملا  وطالبمما  دلسممادكس وتشلهممذ يا أكبم  لمييممام بممأاد  ودابمماتهؽ فمع تعمممياك ما  قممااكد  برممؾك 
 دلسشه  دلاكد ع  مه أكسم وام. 
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 مذكمة البحث: 1-2 
دلبا ي  يؽ خلال دلااكيس ودلاج    دلذخري  لمباحث ودلسعا ذ  لمسعؾقا  دلاع تعا س طالبا  قدؼ دلا  ي    

و غمم د لرممعؾ   أاد  دللعاليمم  خاومم  إذد يمما و حممؾداز  (يامم  100 يمم  كضممض ؼ فعالي شمما تعممم و مممؾم دل ياضمم 
أخذ ا بشغ  دس اباك  ام يساك   هذ  دللعالي  يؽ قبم أغمبي  دلظالبا  فع دلس حم  دلساؾ ظ  أو دي ادا   و 

 لذد  جا أن دلعا ا يؽ دلظالبا  تحااج إله وق  طؾيم واها ضبه  لاعمؼ هذ  دللعالي .
دلحمممااز ودلدمممقؾط و الامممالع بعاكضمم  دلسلاحغممم  دلسباشمم ا و فمممأن  شرممم  دلخممؾج يمممؽ دسحاكممماك ويممؽ خممملال   

د مماخادم دلعشرمم  دلأ ا ممع دلممذي  عهممق  سميمم  تعمممؼ هممذ  دللعاليمم  لممذلػ دكتممأى دلباحممث   عممادلاعمم س لاومماب  
 لمجسيع .  تدههم  سمي  دلاعمؼداهؼ فع ال يع دلحؾداز دلبلا ايكي  ذد  دلييا ا  دلسخامل  RTXتساكيؽ 

 
 هداف البحث: 1-3

 : لهإ هاج دلبحث 
ودلحممؾداز دلبلا ممايكي  فممع بعممض دلساغهمم د  دلكشيساتيكيمم  وتعمممؼ داد   RTXد ممادا تمماكيبا  با مماعسال  .1

 . م.ح لمظالبا  100فعالي  
ودلحؾداز دلبلا ايكي  فع بعمض دلساغهم د  دلكشيساتيكيم  وتعممؼ داد   RTXدلاع ج  مه تايه  تاكيبا   .2

 م.ح لمظالبا  100  فعالي
 فرض البحث : 1-4

بعض دلساغه د  دلكشيساتيكيم  وتعممؼ داد  فع  ودلحؾداز دلبلا ايكي  RTXواؾا فاكق يعشؾي لااكيبا   .1
 بعاي .  -بهؽ دسخاباك دلقبمع  م.ح لمظالبا  100فعالي  

وتعممؼ داد  بعض دلساغه د  دلكشيساتيكيم  فع  ودلحؾداز دلبلا ايكي  RTXواؾا فاكق يعشؾي لااكيبا   .2
 بهؽ دلسجسؾ اهؽ فع دسخاباك دلبعاي .  م.ح لمظالبا  100فعالي  

 : مجالات البحث 1-5
/ ضمي  دلا  يم  لمبشما   دلبا ي  و مؾم دل ياضي دلس حم  دلةا ي  / قدؼ دلا  ي   طالبا دلسجال دلبذ ي :  1-5-1

  . / اايع  دلكؾف 
 (  1/2022/ 5(  إله   2021/ 10/ 25بهؽ     دلساادلسجال دلزيا ع :  1-5-2
 . ضمي  دلا  ي  لمبشا /اايع  دلكؾف دلداح  ودلسهادن / دلسجال دلسكا ع : يمع   1-5-3
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هع تساكيؽ يقاوي  لكم دلجدؼ با ماخادم دلحبمال ذد  دلسقمابض :  RTXتساكيؽ تعريف السرظمحات :  1-6
ا و ودلاؾدزن و ودلس و م  و ويبما  يلاومم و مط و وتمػ ط يق  تداخام وزن دلجدؼ ودلجاذبي  ضسقاوي  لبشا  دلقؾ 

 . (1و ص 2018و  net دلجدؼ و ودلسذاكض  فع د ادا دلمياق  دلبا ي  
 
 مشهج البحث و أجراءته السيدانية -2
 مشهج البحث : 2-1
  .دلبحث  دهادجد اخام دلباحث دلسشه  دلاج يبع بأ مؾ  دلسجسؾ اهؽ دلساكافئاهؽ د دجايا يع  
 
 عيشة البحث السجتسع و  2-2
 قام دلباحث  باخاياك  هش  دلبحث بالظ يق  دلعذمؾدلي  ووهمع تممػ دلعهشم  دلامع س تاقهما بشغمام وت تهم  يعمهؽ ,  

وتكؾن ادلسا غه  يقرؾاا بحهث تااح لأف دا دلعهش  ف وا ياداوي  يؽ دلاسةهم ودلاقمهم يمؽ دلعايمم دلذخرمع 
 فع دسخاياك و . 

تعمؼ  ازسؽ دلةا ي  ن يشه  دلس حم  أك طالبا  دلس حم  دلةا ي  فع قدؼ دلا  ي  دل ياضي  با اباك ذ تؼ دخاياإ  
يمؽ دلاكد م  فمع قدمؼ دلا  يم   دسولمهدللعاليم  فمع دلس حمم   تممػ, أذ لمؼ تسماكس دلظالبما   دلحمؾدازفعالي  كضض 

( طالبم  يمشهؽ بظ يقم  20تمؼ دخايماك   ( طالبم  ,30دلس حم    تمػ, ويبمغ  اا طالبا   دلبا ي  و مؾم دل ياض 
دلبحمث و و عما ذلمػ تمؼ تقدميؼ دلعهشم  دلمه يجسمؾ اهؽ ضمابظ  وتج يبيم  %( يؽ يجاسمع 66 ذؾدلي  , وتسةم  

 . طالبا  و الظ يق  دلعذؾدلي  دلبديظ  10لكم يجسؾ   
بعممما وحممماتهؽ تع ي يممم   ودلكامممم  و ودلاكمممافت بمممالساغه د  دلاابعممم وتمممؼ يجا دممم  دلعهشممم  يمممؽ  احيممم  دلعسممم  ودلظمممؾل   

  . با اخادم دسخاباك دلاالع  بهؽ دلسجسؾ اهؽ , ودعه   دلشاال   ام واؾا فاكق يعشؾي 
 جم  أ سا  دلظالبا  يجاسع دلأوم( مه  اا يؽ دلقراوا  يمؼ وضمع  فمع ومشاوق و محب  يشمم إذ   
 ( قراو  وهع تداوي  اا أف دا دلعهش .           20 
 السدتخدمة :الهسائل والأدوات  2-3
 وسائل جسع السعمهمات 2-3-1
 دلسرااك دلعمسي  -
 د اساكا تقؾيؼ دلأاد  دللشع  -
 أ اساكا أ اظلاع كأي دلخب د  دلسخارهؽ بذأن ولاحي  أ اساكا دس ابيان -
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 دلأاود  دلسداخاي   2-3-2
 يعا ع ش يط  ياس .1
 ممؼ و و اشمكم هشا ممي  ياقاك م  يممع  80 ممؼ دلمه  20و باكتلا ما  يااكامم  يمؽ   10حمؾداز يرمشع   مماا  .2

 دلحؾداز دلااكيبي  . 
  لمبا  واف ا. 3

 . يا  غه  يظاط  3-1و دش ط  ذد   بزا  باطؾدل  RTXدش ط   .4
ومممؾكا / يا يممم  سن  60 ابا يممم  دلرمممشع يمممع يدممما اها و  ممم  اها  SONYيممملاا ضممماي د  ترمممؾي   مممؾع  .5

ل دلاج  مم  دس مماظلا ي  و وضممان بعمما تدممجهم  مم    دلظالبمم  تاظممم  تمممػ دلدمم    و وضممان ذلممػ يممؽ خمملا
 م .  1م و اكتلاع  4دلكاي د   ؽ ضم حااز 

  السيدانيةإجراءات البحث  2-4
 (5و ص 1999يرظله باهع و   الذروط العمسية للاستسارة 2-4-1

 يؽ أام تحقهق دلذ وط دلعمسي  لهذ  دس اساكا يؽ واق ويبا  ويؾضؾ ي  وأ جاا دلاظبيقا  دلعمسي  لهمذ   
 . دس اساكا بشا   مه  هش  دلبحث فقا  سا دلباحث دله أ جاا هذ  دلسعايلا 

  صدق الاستسارة 2-4-1-1
وتخاممف دس ماساكد  همذ  فمع  معما ومااقتأن دس اساكا  شايا تييس يما أ ما يمؽ أاممم   ذض   ولؾ  ف ج (  

لممذلػ  رممب   لممه  يا ممها ,إاج يدمماؾيا  ومماقها تبعمما لأقا دبهمما أو لأباعااهمما يممؽ تق يمم  تمممػ دلرممل  دلاممع تهمم
د اعسال تع يف  يؾك اد ػ وهااان( لمراق يلهؾيا  دذ د م تقا   لسع ف  يا دذد ضان دس اساكا تيميس يما   يما 

 أن  ييدم بم وضم يا   يا أن  ييدم بم وس شئ غه  يا   يا أن  ييدم بم أم س(   
د اعسال  واق دلسحاؾى( وهذد دلشؾع يؽ دلراق  لذلػ قام دلباحث بأ جاا دلراق لهذ  دس اساكا يؽ خلال  

أي د مم  تقما   وزن لكمم يجمال   اسةم فع اكد   يل اد  دس اساكا لسع ف  يماى تسةهمهما لمذمع  دلسم دا  يا مم ,
 .( اأو يل اا أو يحؾك بشا   مه أهسهام أي ياى أيكان دس اساكا لاسةهم  شاو ه

ق دكهما ددذ قمايؾد باكد مام و دلاأكما يمؽ يحاؾياتمم و ( و 3دلسمحمق   فعذ تؼ   س هذ  دس اساكا  مه دلخب د  إ  
 ودتلقؾد  مه أن هذ  دس اساكا تييس دلرل  دلاع واا  يؽ أامم.
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 ثبات الاستسارة  2-4-1-2
( طالبمما  يممؽ يجاسممع 7 جمماا يعايممم دلةبمما   ممؽ ط يممق د ممااا د مماخادم دس مماساكا  ,  مممه  هشمم  يممؽ  إتممؼ   

, يمؼ أ ماا دلباحمث تقمؾيؼ دس ماساكا  ممه دلسجسؾ م   لدمها بلاومم زيشمع بممغ يلايم   بحمثدلأوم خماكج  هشم  دل
فيسممما تيممميس وتحقمممق دلغممم س دلمممذي وضمممع  لأاممممم ويممماى يلالساهممما  دس ممماساكا ياباممممأ مممام يمممؽ أامممم أن تكمممؾن 
 .ويشا باها  هش  دلبحث 

فمع يم د  دلأام د  دلسخاملم  أي  ويذه  يبا  دس ماساكا دلمه أتدماق دلماكاا  دلامع  حرمم  مههما ذد  دلأفم دا  
د م لؾ ض ك   سميا   يماس دللم ا دلؾدحما لبهشم  اكاامم شمهئا يمؽ دلأ ماق دك ذلمػ أن يعايمم دلةبما  همؾ يعايمم 

  اساكا فع ي د  دلأا د  دلسخامل  دسدلأكتباط بهؽ اكاا  دلأف دا فع 
لأكتبممماط   مممبه يان ( بمممهؽ  امممال  لهمممذد قمممام دلباحمممث بأ جممماا يعايمممم دلةبممما  يمممؽ خممملال د ممماخادم قممما ؾن يعايمممم د

   ( دلذي  بهؽ يعايم دلراق دلذدتع فزلا  ؽ يعايم دلةبا 1دلاقؾيسهؽ وضسا هؾ يؾض  فع ااول  
 مهضهعية الاستسارة 2-4-1-3
دس اساكد  دلسؾضؾ ي  تعا أفزم يؽ دس اساكد  دلاع  تاي فهها كأي دلسلحؾص أو يمؽ تجم ي  ميمم همذ    

  . شاال  ودلسؾضؾ ي  أي د ي غؾ  فيم إذد أيكؽ دلحرؾل  ميمدلأخاباكد  اوكد فع دل
قممام دلباحممث با جمماا يعايممم دسكتبمماط بممهؽ اكامما   ولغمم س تحقهممق دلسؾضممؾ ي  للا مماساكا ودلؾوممؾل دلههمما ,  

ديشهؽ يؽ دلخب د  دذ قايا بإ ظا  اكاا  للااد  دللشع وفق دس اساكا دلسعاا لهذد دلغ س يؾضؾع دلبحث وضم 
, وقمممام دلباحمممث بسعالجاهممما  مممؽ ط يمممق إ جممماا يعايمممم دلأكتبممماط با ممماخادم قممما ؾن   مممبه يان(  إ لممم دا يمممشهؼ  ممممه

دس ماساكا  كمؾن بعهماد  مؽ دلاقمؾيؼ دلمذدتع لمعهشم  يسما  عشمع يؾضمؾ هاها  همذ ديحرالع , وقا بهشم  إن إام د  
  .(  ؾض  يعايم دلسؾضؾ ي  للا اساكا 1دلعمسي  ودلجاول  

 (1جدول )ال
 سعاملات العمسية للاستسارة الخاص بالبحث من صدق وثبات ومهضهعيةيبين ال

 معامل السهضهعية معامل الثبات معامل الردق الذاتي الاستسارة
فعاليــــة ركــــض  اداءاســــتسارة تقــــهيم 

 م .ح( 100)
0.92 

 
0.85 0.88 

 الاختبارات  2-4-2 
  .(42و ص 2014 اا ؼ دلخالاي و محمد  (م.ح 100خاباك كضض دوهؾ   ودحاد   خاباكد  دأ اخام دلباحث   
م . ح  100 للعاليم  كضمضودس جماز  تيميؼ دساد  ود ماخ دج دلساغهم د  دلكشيساتيكيم دلهاج يؽ دلأخاباك :  -1
. 
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 ( م .100حؾداز فع يجال دل ضض دلبالغ طؾلم   (10 ووف دلأاد  : تؾضع  - 2
 ضسا  أتع :  دلسداف  وتؼ ك ؼ خط دلباد   فع باد   يجال دل ضض و وقدس 
 م13دلسداف  يؽ دلباد   حاه دلحااز دلأول -1
 ( م 8.5دلسداف  بهؽ دلحؾداز وتبمغ   -2
 م10.5دلسداف  يؽ دلحااز دلأخه  حاه خط دلشها    -3
 شا  ساع دلظالبم   ماد  بأ مسها تأخمذ وضمع دلبما  دلسمشخلض  شما خمط دلباد م  ويمع أ عماز تحزم  ودلرماف ا   

خط دلشها   وتعظه لكم طالب  يحاول  ودحاا فقمط , ويعظمع ضمم  إلهأااياز دلحؾداز و بال ضض و دلظالب  تباأ 
 اها  دلأخاباك  جسمع دلباحمث اسيمع دخبه  اكاام  مه ضم دلس دحم دللشي  لكم طالب  ويدجمها بأ اساكتم و عا 

سمم وضام  أ مسم دلأ اساكد  يؽ دلخب د  ودلاأكا يؽ  مااهؽ وقما وقمع ضمم خبهم   ممه دلأ ماساكد  دلخاوم  بايي
 (1سمحق  دل و مهها 

 التجربة الاستظلاعية  2-4-3
فممع تعمما دلاج  مم  دس مماظلا ي  تمماكيبا  سميمما لمباحممث لمؾقممؾج بشلدممم  مممه دلدمممبيا  ودس جابيمما  دلاممع تقابمممم   

 .أيشا  دلاج    لالاا ها 
 ولأامم أا ى دلباحث دلاج    دس اظلا ي  وذلػ لسع ف :

 كؽ د اخاديها  اا دلحؾداز دلاع  س-1
 يع ف  ياى ولاحي  دلؾ الم دلسداخاي  -2
 تحا ا دلؾق  دلسداغ ق لاشلهذ دسخاباك -3
 يع ف   اا دلكااك دلسدا ا  -4
 فحص دلكاي د  دللا ؾي  .  -5

دلبا يمم  و مممؾم (  مممه يجسؾ مم  يمؽ طالبمما  قدممؼ دلا  يمم  1/11/2021وضا م  دلاج  مم  دس مماظلا ي  بامماكي    
 . ( طالبا  يؽ يجاسع دسوم خاكج  هش  دلبحث فع يمع  ضمي  دلا  ي  لمبشا 7غ  ااهؽ ودلبال دل ياض 

 
 (Games Hay,1985, p414-416 الستغيرات الكشيساتيكية :  2-4-4
طؾل خظؾا دلحااز : يؽ خلال  ياس دلسداف  يؽ يقاي  قام كام دسكتقا  قبم دلحااز دله يمتخ ا دلقمام  .1

 Kinoveaيماس دلسدماف  بؾد مظ  دلارمؾي  دللما ؾي و   ماي  دلاحمهمم دلح ضمع دلقالاا بعا دلحااز و وتمؼ  
0.9.5  . 
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زدوي  دلؾكك فؾق دلحااز : وهع دلزدوي  دلسحاا بهؽ دلسحؾك دلظمؾلع لمجمذع ودلسحمؾك دلظمؾلع لعغمؼ دللخمذ  .2
 لم ام دلقالاا . 

 دلحاج دله دسكس .  دكتلاع ي ضز دلةقم فؾق دلحااز :  ياس دلسداف  دلعسؾا   يؽ ي ضز دلةقم فؾق  .3
 التجربة السيدانية )الرئيدة( 2-4-5
وهع تشغميؼ يحكمؼ لمغم وج ودلذم وط دلامع  سكمؽ أن تلاحمع فههما عماه ا يعهشم  لاحا ما دلعؾديمم دلسمتي ا فمع    

 .هذ  دلغاه ا أو دلسدبب  لها و 
  دلسهاد يمممم   شمممما ديطمممملاع  مممممه دلسعظيمممما  دلسداخمرمممم  يممممؽ دلاج  مممم  دس مممماظلا ي  أامممم ى دلباحممممث دلاج  مممم

  دل ليدي ( ضسا  أتع :
 الاختبار القبمي 2-4-5-1

لسدممماف   أاممم ى دلباحمممث دسخابممماك دلقبممممع  دخابممماك دلأاد  دللشمممع للعاليممم  كضمممض دلحمممؾداز ( ممممه  هشممم  دلبحمممث ,
يع تةبه  يلاا ضاي د  فا ؾي   سؾا    مه دلحؾداز دلةلاا دسوله تبعما حؾداز   ذ او ا اخادم  (م 100 
و حزؾك يلاي  خب د  يؽ دسخاراص لغ س تقؾيؼ دلأاد  دللشع وذلػ بااكي  م  1حااز و اكتلاع م  ؽ دل 6
 14/11/2021 ). 
  والحهاجز البلاستيكية :  RTX تدريبات 2-4-5-2
 RTXتسممماكيؽ  طبقممم دلسجسؾ ممم  دلاج يبيممم  و إذ تمممؼ تقدممميؼ  هشممم  دلبحمممث إلمممه يجسمممؾ اهؽ تج يبيممم  وضمممابظ    

و دلحممؾداز دلاقمها مم  تسمماكيؽ دلسمماكس يممع بهشسمما دلسجسؾ مم  دلزممابظ  د مماخاي    ممايكي با مماخادم دلحممؾداز دلبلا
وحمماا فممع دس ممبؾع و يمماا تظبهممق دلاسمماكيؽ فممع دلؾحمماا  2د ممابيع بؾدقممع  6لسمماا  RTXود مماس  تظبهممق تسمماكيؽ 

 ا يق  . 45دلؾدحاا 
 للأطممم دجيا  يخاملممم  د ممماخادم دلحبمممال دلسظاطيممم  ذد  دلسقمممابض و بؾضممم  RTXتزمممسش  تممماكيبا  دلسقاويممم  

ودلجمممذع و دلامممع تعسمممم  ممممه تحدمممهؽ دلقمممؾا يمممع دلس و ممم  ودل شممماق  ودلامممؾدزن لمظالبممما  و ذمممكم خممماص دسطممم دج 
 80 مؼ ومعؾاد دلمه  20دلدلمه و ديا دلحؾداز دلبلا ايكي  وسس  بييا ا  يخاملم  و اكتلا ما  ياشؾ م  بمهؽ 

( و 4هؽ و دلسمحمممق  هممما همممافها تعميسمممع لمسبامممال مممؼ يمممع  اكضممم  ياباممم  وياح ضممم  و خ يلممم  دلمممؾزن لممميس فههممما تعق
 (. 5ودلسمحق  

 الاختبار البعدي 2-4-5-3 
 ؟  ( ودتباع  لس إا د د  دسخاباك دلقبمع2/1/2022تؼ إا د  دسخاباك دلبعاي فع  ؾم   
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 دلؾ الم ديحرالي  .  2-6
 .   SPSSتؼ د اخادم دلب  اي  دسحرالع 

 دلؾ ط دلحدابع .  .1
  ياكي. دس ح دج دلس .2
 يعايم دسكتباط .  .3
 دسخاباك دلاالع .  .4
 عرض الشتائج وتحميمها ومشاقذتها -3
 ازسؽ هذد دلبا    س دلشاال  دلاع تؾوم لها دلباحث وتحمهمهما ويشاقذماها يمؽ خملال  امال  دلسجسمؾ اهؽ   

 : ضالآتعدلاج يبي  ودلزابظ  و 
 عرض الشتائج وتحميمها: -3-1
بــين الاختبــارين  م .ح 100لــركض والانجــاز م الأداء يتقــالكشيساتيكيــة و  الستغيــراتعــرض نتــائج  3-1-1

 -:وتحميمها القبمي والبعدي لمسجسهعتين التجريبية والزابظة 
 (2جدول )ال

دلساغهم د  دلكشيساتيكيم  وتيميؼ لشامال   ودلسعشؾيم دلسحدمؾ    (t  بهؽ دلؾ ط دلحدابع ودس ح دج دلس ياكي و يسم  
 . سجسؾ   دلاج يبي لمللاخاباكيؽ دلقبمع ودلبعاي م . ح  100ل ضض دساد  ودس جاز 

 
 
 

وحـــــــــــــدات  الستغيرات
 القياس

 الشتيجة  .t Sig الاختبار البعدي الاختبار القبمي
 ع س ع س

 فرق معشهي  0.009 4.32 3.19 2.21 4.28 1.87 متر طهل خظهة الحاجز
 فرق معشهي  0.000 7.18 2 42 7.20 88 درجة زاوية الهرك فهق الحاجز

عــــــــدد الخظــــــــهات بــــــــين 
 الحهاجز

 فرق معشهي  0.000 6.37 2.15 3 4.69 5 عدد

ــل فــهق  ــاع مركــز الثق ارتف
 الحاجز

 فرق معشهي  0.000 7.34 3.12 6.51 5.66 13.09 سشتستر

 فرق معشهي  0.000 15.88 6.77 76.1 6.17 29.9 درجة تقيم الاداء
 فرق معشهي  0.000 9.13 2.87 18.30 5.64 22.32 ثانية الانجاز 
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 (3جدول )ال
تقمؾيؼ دلساغه د  دلكشيساتيكيم  و لشاال   ودلسعشؾي دلسحدؾ    (t  ط دلحدابع ودس ح دج دلس ياكي و يس   بهؽ دلؾ 

 . لمسجسؾ   دلزابظ دلحؾداز للاخاباكيؽ دلقبمع ودلبعاي م . ح  100ل ضض ودلزيؽ دلأاد  دللشع 
 

رال  دسخاباك دلبعاي لمسجسؾ اهؽ دعه    اال  دلسقاك   فع دلساغه د  دلاابع  بهؽ دسخاباك دلقبمع ودلبعاي ل
  0.05وذلػ سن  يس  دلسعشؾي  دقم يؽ يداؾى دلاسل  دلبالغ  

بـين الاختبــارين  م .ح 100لــركض والانجـاز م الأداء يتقــالستغيــرات الكشيساتيكيـة و نتـائج  مشاقذـة 3-1-2
 -القبمي والبعدي لمسجسهعتين التجريبية والزابظة :

ل  دسخابممماكد  دلقبميممم  ودلبعا ممم  لكممملا دلسجسمممؾ اهؽ عهممم  فاكقممما دحرممماليا لرمممال  يممؽ خممملال دلسقاك ممما  بمممهؽ  اممما
 مممه دفمم دا دلسجسؾ مم  دلاج يبيمم  ودلاسمماكيؽ  RTXدسخابمماك دلبعمماي و وامما  ذلممػ دللمماكق  ايجمم  تظبهممق تس يشمما  

از د مممابيع و ويممما تزمممسشام تممممػ دلاسممماكيؽ يمممؽ تكممم دكد   ممممه دلحمممؾد 6دلسعممماا يمممؽ قبمممم ياك مممع دلسمممااا ولسممماا 
دلبلا ايكي  ود اخادم دلحبال دلسظاطي  بالشدب  لمسجسؾ   دلاج يبي  و ود زا دلاظبيقا   مه دلحؾداز دلاقمها   

ى دلمه عهمؾك دللمؾدكق بذمكم بالشدب  لمسجسؾ   دلزابظ  و فزلا  ؽ ضؾن دلسجسمؾ اهؽ يمؽ دلسبامالهؽ يسما دا
 ودض  . 

 السجسـهعتينبـين  م .ح 100لـركض والانجـاز داء م الأيتقـالستغيـرات الكشيساتيكيـة و عرض نتائج  3-2-1
 -:في الاختبار البعدي وتحميمها التجريبية والزابظة 

 
 
 

وحـــــــــــــدات  الستغيرات
 القياس

 الشتيجة  .t Sig الاختبار البعدي الاختبار القبمي
 ع س ع س

 فرق معشهي  0.012 3.23 3.35 2.09 5.23 1.81 متر طهل خظهة الحاجز
 فرق معشهي  0.001 5.20 2.76 58 6.23 85 درجة زاوية الهرك فهق الحاجز

 فرق معشهي  0.009 4.21 2.88 4 3.42 5 عدد ات بين الحهاجزعدد الخظه 
ارتفــــاع مركــــز الثقــــل فــــهق 

 الحاجز
 فرق معشهي  0.003 5.06 4.10 9.31 6.22 12.8 سشتستر

 فرق معشهي  0.000 7.80 5.20 64.7 4.96 31 درجة تقيم الاداء
 فرق معشهي  0.000 6.12 3.14 19.12 4.91 21.18 ثانية الانجاز
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 (4جدول )ال
دلساغهم د  دلكشيساتيكيم  وتيميؼ لشامال   ودلسعشؾيم دلسحدمؾ    (t  بهؽ دلؾ ط دلحدابع ودس ح دج دلس ياكي و يسم  

 للاخاباك دلبعاي بهؽ دلسجسؾ اهؽدلحؾداز م .ح  100ل ضض دساد  ودس جاز 
 

(  غه  دللاكق دسحرالع لرال  دلسجسؾ م  دلاج يبيم  فمع دلساغهم د  دلساكو م  و وذلمػ 4اول  يؽ خلال دلج
 . 0.05يؽ يداؾى دلاسل  دلبالغ  سن  يس  دلسعشؾي  دقم 

بــــين  م.ح 100والــــزمن لفعاليــــة ركــــض م الأداء يتقــــالستغيــــرات الكشيساتيكيــــة و نتــــائج  مشاقذــــة 3-2-2
 -:الاختبار البعدي في التجريبية والزابظة  السجسهعتين

 100عه  ف قا يعشؾيا بهؽ دلسجسؾ اهؽ  دلاج يبي  ودلزابظ ( فع دخاباك تقهميؼ دساد  دللشمع للعاليم  كضمض   
  دلبعاي( ولرال  دلسجسؾ   دلاج يبي  ويعزو دلباحث دس با  دله : م .ح

 أوس:م  دلجا   دلشلدع
ودكتلا اتمممم دلسشخلزممم  و ودلسمممااا   دلحمممااز تخمرممم  دلظالبممما  يمممؽ  ايمممم دلخمممؾج بعممما أن تأكمممان يمممؽ خلممم  

فأوممبح  دلظالبمم  تاجمم أ  مممه  بممؾك  ,بدممهؾل  دلظالبمم   داايممازيسمما  ممتاي إلممه  دلبلا ممايكي  دلسرممشع  لمحممؾداز
 ,Craig R. Denegar, 2000   دلحمااز بذمجا   أكةم  بعما د مابعااها سحاسماس  دلدمقؾط وديوماب  

p288) 

وحـــــــــــــدات  الستغيرات
 القياس

 الشتيجة  .t Sig السجسهعة الزابظة السجسهعة التجريبية
 ع س ع س

 فرق معشهي  0.032 2.42 3.35 2.09 3.19 2.21 متر طهل خظهة الحاجز
ـــــــهق  ـــــــهرك ف ـــــــة ال زاوي

 الحاجز
 فرق معشهي  0.022 3.14 2.76 58 2 42 درجة

عــــــدد الخظــــــهات بــــــين 
 الحهاجز

 فرق معشهي  0.029 2.87 2.88 4 4.69 3 عدد

ارتفاع مركز الثقل فـهق 
 الحاجز

 فرق معشهي  0.024 3.09 4.10 9.31 5.66 6.51 سشتستر

 رق معشهي ف 0.008 4.45 5.20 64.7 6.17 76.1 درجة تقيم الاداء
 فرق معشهي  0.027 2.96 3.14 19.12 5.64 18.30 ثانية م.ح 100زمن 
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يسمما  مما ا فممع تظبهممق دلساغهمم د  دلكشيساتيكيممم    وتحممؾل دلخممؾج إلمممه امم أا فعشممايا زدل دلدممب  تغهمم   دلشايجمم 
 مما  دلظالبمم  بمما يا ودلحممؾداز دلبلا ممايكي   مما اتها فممع دكسممال  RTXدلساكو مم  بذممكم دفزممم و سن تمماكيبا  

 خظؾا دااياز دلحااز 
 يا يا: دلؾق  

وذلممػ ييكا يمم   ا   سميمم  دلمماعمؼ ,أيشممفممع ضةهمم د يممؽ دلؾقمم   ودلحممؾداز دلبلا ممايكي  RTXتمماكيبا  لقمما وفمم     
 ,فممع دلؾقمم   لدممم لدممهؾل  د قمملا  دلحممااز يممؽ دستجمماههؽ د مماخادم دلحممااز يممؽ قبممم أكةمم  يممؽ طالبمم  ودحمماا 

إذد أكا ممما  دلحممماازأو زيمممااا  ممماا فممم ص دلظالبممم  س ممماخادم  , دلؾقممم دلؾ مممهم  إيممما بامممؾفه   تممممػو الامممالع تدممما ا 
 .   دلاعمؼيسا  عزز  سمي , دسحالاظ بشلس دلؾق 
 يالةا: دلل وق دلل ا  

, إذ  بذكم ضبه   مه ي د اا دلل وق دلل ا   بهؽ دلظالبما  ودلحؾداز دلبلا ايكي  RTXتاكيبا  لقا  ا ا    
كسا  ابما ؽ دس ماعادا دلجدمسع ودلعقممع لكمم طالبم   مؽ دلأخم ى  شما أاد   تابا ؽ قاكد  دلظالبا  فيسا بهشهؽ ,

لاج    دلعسمي  أن هشاك طالبا  د اظعؽ دلاعمؼ بعا  اا قمهم يؽ دلسحماوس  , إس إن إذ بهش  د دللعالي  , تمػ
خماي  يبماأ دلاماكج  ,خلم  دلحمؾداز ودسكتلا ما  دلؾدطئم  هشاك طالبا  دحاجؽ لسحاوس  أكةم  , ضسما إن يهمزا 

 . فع دلاعمؼ ,وحد  يقاكا ضم طالب  بذكم يشل ا
 كدبعا: دلجا   دلرحع

لمؼ تحماا أي إوماب   ممه ديطملاق وهمذد   مابقا  ودلسمذضؾكا  تاساع بها دلحؾداز دلبلا ايكي لاع  غ د لمسهزد  د  
دلاقمها ممم  إذ شمممها  دلسجسؾ ممم  دلزمممابظ  حممماس  دوممماب   دلحممؾداز كممس يممما ضمممان  ميمممم دلحمممال  شممما د ممماخادم 

 دلاؾد .ت دوح  بهؽ كس و 
  دلحؾداز دلبلا ايكي  لزي دلظالبا خايدا: يلالس  

 غ د لخلاها و هؾل   قؾطها ضا   يلالس  لمزي دلظالبما  دللاتمع  مامزيؽ باكتماد  دلاشمؾكا أو  حؾدازدل تمػإن   
اون دلظالبم   دلحماازدلجمبا  فؾق دلبالم  دل ياضمي  , و شمايا تاعممق امز  يمؽ يلابمس دلظالبم  بالحمااز,  دمقط 

يع ديكا يم   مه دلشجاح فع دلأاد  ,يسا أ ظاهؽ يزياد يؽ دلج أا  مه أاد  دللعالي  و الاالع  زز يؽ قاكتهؽ 
 ذكم دفزم .تظبهق دلساغه د  دلكشيساتيكي  ب

 دلجا   دلا ويحع  اا ا:
يممؽ قبممم أكةمم  يممؽ طالبمم  فممع ذد  دلؾقمم   دلحممؾداز تمممػإن تلاشمع دلخممؾج  شمما دلظالبمما  و يكا يمم  د مماخادم   

س  بعمماا أكبمم  يسمما ولمما شممعؾك افممع ضممم دلظالبمما  لمسذمماكض  فممع دلمماكس با ممافاع وتكمم دك دلسحمماو و استجمماههؽ 
وهع يؽ دلأيؾك دلاع تدا ا  مه  دلاشافس بهشهؽ,وولا دلذعؾك بالساع  ووف   ايم دلاذؾيق فع  سمي  دلاعمؼ ,
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 دستحاا دلماولع سلعما        دلاعمؼ وتذجع  مه تك دك دلأاد  حاه دلؾوؾل للأ اجاب  دلرحيح  ودلسظمؾ  
 .(29و ص 2012دلقؾى و 

 دلسداخاي  لمسكان ذو دييكا يا  دلبديظ   دلحؾداز دلبلا ايكي س   ابعا : يلال
 مممه  جمماح  سميمم  دلاعممميؼ برممؾكا أفزممم كغممؼ ضممهق دلسكممان و ممام تممؾف   دلحممؾداز دلبلا ممايكي  تمممػ مما ا    

فكمان د ماخادم يلايم  حمؾداز ضسما لمؾ ضمان تمؼ د ماخادم  ما  حمؾداز وذلمػ بعما فما  أحما  يجال ضماج لمم ضض ,
  .يع دلشرف دلأخ  ادخم دلحااز (اكا  180   لمخاكج و زدوي   رلع دلعاكض

 يايشا: يلا ياها للأ ادا دلكبه ا يؽ دلظالبا 
لمم خص يسشهمما و ممهؾل  ترممشيعها يممؽ قبممم أكةمم  يممؽ طالبمم  ودحمماا  دلحممؾداز دلبلا ممايكي إن إيكا يمم  د مماخادم   

كمؾن  ماا دلظالبما  ضبهم د تقمف دلظالبما  فعشمايا   زدا فم ص دلظالبم  فمع دلاظبهمق دلعسممع , يسما , وخل  وز هما
ولكممم كتممم أحمما  بممهؽ دلمم تلان  وفممع  لممس وضممعها فممع  ممابعا(, دلحممؾدازتؾضممع   مممه شممكم كتمملان ياقممابلان ,

 رمملع دلعاكضمم  ليجاازهمما و شممايا تشاهممع دلظالبمما  تبمماأ دلعسميمم  يمم ا أخمم ى ولكممؽ بالعكس,بهممذد دلذممكم  سكممؽ 
  . وهذد س شػ ضان لم دسي  دس جابع  مه  سمي  دلاعمؼبأكب  قاك يؽ دلكلا    دلحؾدازد اخادم 

دس جممماز  محمد اا مممؼ فمممان ضمممم يممما تقمممام  ممما ا فمممع تحدمممهؽ دلساغهممم د  دلكشيساتيكيممم  ودساد  يسممما د عكمممس  ممممه 
 (. 46-44و ص 2014دلخالاي و 

 الاستشتاجات والتهصيات  -4
 الاستشتاجات 4-1
  دلاكد مم  ويممشه  دلبحممث دلسدمماخام و طبيعمم  دلأ مماله  بشمما د  مممه همماج دلبحممث وف وضممم وفممع حمماوا  هشمم  

 تحمهم دلشاال   سكؽ د اشااج دلأتع: فعدلسداخاي  
باكاممم  ضبهممم ا فمممع تقمممام دلممماعمؼ لممماى    ممما ا دلحمممؾداز دلبلا مممايكي د ممماخادم و  RTXتظبهمممق تممماكيبا  إن  -1

 .دلظالبا  بذكم اسا ع
 .دلل وق دلل ا   بهؽ دلظالبا    ا ا   مه ي د اا دلحؾداز دلبلا ايكي إن د اخادم  -2
 .أيشا  دلاعمؼ باكا  ضبه ا فع تعسم  مه د ابعاا دحاساس  ديواب   دلحؾداز دلبلا ايكي  -3
 .تدا ا  مه تؾفه  دلؾق  ودلجها  دلعاكض  دلحؾداز دلبلا ايكي يع  RTXدن تظبهق تاكيبا   -4
 التهصيات  -4-2
 دلحؾداز .فع  سمي  تعميؼ اسيع فعاليا  كضض   ايكي ودلحؾداز دلبلا RTXتاكيبا  د اخادم  -1
 غمم د لكملاهممما دلساا ممم  دلبدممميظ  وترمممسيسها  دلحمممؾدازؼ فعاليممم  كضمممض ي سكممؽ د ممماخاديها فمممع دلسمممادكس لاعممم -2

 دلدهم و هؾل  د اخاديها . 
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 .لسيكا يكي  إا د  اكد ا  تحمهمي  لهذ  دلؾ الم يؽ  احي  دلاحمهم دلح ضع لسع ف  فالاتها يؽ دلشاحي  د -3
                             . سكؽ د احاديها فع تس يشا  دلمياق  دلبا ي  فيسا  خص دلقؾا ودلد    لمبشا  ودلرغاك  -4
فمع دلأيكشم  دلزميق  أو دلسلا م  دلامع س  دلحمؾدازفمع تعمميؼ فعاليم  كضمض  دلحمؾداز دلبلا مايكي د اخادم  -5

 . اؾف  فهها يجال كضض ضاج 
 . شايا  كؾن  اا دلساعمسهؽ ضبه د أو دلؾق  يحاوا  ودلحؾداز دلبلا ايكي  RTXتاكيبا  دم د اخا -6

 دلسرااك
https://www.workoutaholic.net/articles/2018_trx_leg_exercises 1. 

,ي ضز 1ط.   دلعمسي  بهؽ دلشغ ي  ودلاظبهق , دلةبا ,دلراق,دلسؾضؾ ي ,دلسعا ه يرظله باهع:دلسعايلا. 2
  .1999دلكاا  لمشذ ,

 .2014محمد اا ؼ دلخالاي . دلعا  دلقؾى بهؽ دلشغ ي  ودلاظبهق : بغادا و ادك دسحساي لمظبا   و  .3
4. Games Hay. The Biomechanics of sport Techniques. Print2.  

USA.1985.  
5.Craig R. Denegar. Therapeutic modalities for Athletics Injuries. Human 

Kinetics. USA. 2000. 
 .2012دستحاا دلاولع سلعا  دلقؾى .  ساذج تعميسي  للاطلال فع دلعا  دلقؾى .  .6
 .2014محمد اا ؼ دلخالاي . دلعا  دلقؾى بهؽ دلشغ ي  ودلاظبهق : بغادا و ادك دسحساي لمظبا   و  .7

 (1دلسلاحق  
 بعا   ضها  مه دلخب د  م.ح 100فعالي   ضض لدلأاد   تييؼد اساكا 

 
دلسلاحغممممممممما  دلخاوممممممممم          ي دحم دلأاد  دلح ضع

 بس دحم دلأاد  دلح ضع
دلسدممممممممممممممممممممممممممممممممممممممماف  
دلس شممممممممممممممممممممممممممممممممممح  

 ( 100بالسا  

دلسلاحغمممممممما  
دلخاوممممممممممممممممممممممم  

 بالسداف 

 دممممممممممممممممممممممممممب  
 دلاكا 
100% 

دلسلاحغممممممممممممممممممممما  
دلخاومممم  بشدممممب  

 دلاكا 
 دلأول دلحاازد   حاه يؽ دلبا

 

  %15  م 13

 دلحاازي حم  دااياز 
 دلحاازقبم -د

 دلحاازفؾق - 
  دلحاازبعا -ج

 
 م 1.25

 
 م1  

 60% 
20% 
20% 
20% 

 

https://www.workoutaholic.net/articles/2018_trx_leg_exercises
https://www.workoutaholic.net/articles/2018_trx_leg_exercises
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  %20  9× م   8.5  دلحؾدازدل ضض بهؽ 

دلأخهمممم  حاممممه خممممط  دلحمممماازيممممؽ 
  دلشها  

10.5  5%  

 
 باتلمظال اداءاسساء الخبراء الذين قيسها  (2السمحق )

 يكان دلعسم دسخاراص دلاقهق دلمق  دلعمسع دس ؼ
 ا ؾييكا يممممػ /  مممماح   د ااذ  ا. محمد اا ؼ محمد

 ويهادن 
قدممممممؼ دلا  يمممممم  دلبا يمممممم  و مممممممؾم دل ياضمممممم  / 

 اايع  دلكؾف 
قدممممممؼ دلا  يمممممم  دلبا يمممممم  و مممممممؾم دل ياضمممممم  /   اح  ويهادن د ااذ  ا. حهاك  ااع حبش

 اايع  دلكؾف 
 ا ؾييكا يممممػ /  مممماح   د ااذ يدا ا ا. حهاك فباس حسا

 ويهادن 
كميمممممم  دلا  يمممممم  دلبا يمممممم  و مممممممؾم دل ياضمممممم  / 

 اايع  دلكؾف 
 

 لمظالباتاسساء الخبراء الذين قيسها استسارة الاداء  (3السمحق )
 يكان دلعسم دسخاراص دلاقهق دلمق  دلعمسع دس ؼ

 مؼ دلاماكي  /دلدماح   د ااذ  ا. محمد  ااع شاك 
 ودلسهادن 

ؼ دلا  يمممممم  دلبا يمممممم  و مممممممؾم دل ياضمممممم  / قدمممممم
 اايع  دلكؾف  

كميمممممم  دلا  يمممممم  دلبا يمممممم  و مممممممؾم دل ياضمممممم  /  تعمؼ / اح  د ااذ  ا. محمد اا ؼ دلحمع
 اايع  بابم

قدممممممؼ دلا  يمممممم  دلبا يمممممم  و مممممممؾم دل ياضمممممم  /  با ؾييكا يػ / اح  د ااذ  ا. محمد اا ؼ دلخالاي
 اايع  دلكؾف 

قدممممممؼ دلا  يمممممم  دلبا يمممممم  و مممممممؾم دل ياضمممممم  /  اح  ويهادن  د ااذ  ا. حهاك  ااع حبش
 اايع  دلكؾف 

كميمممممم  دلا  يممممممم  دلبا يممممممم  و ممممممممؾم دل ياضممممممم /  دلداح  ودلسهادن د ااذ ا. و ام شلال
 اايع  دلسةشه

كميمممممم  دلا  يممممممم  دلبا يممممممم  و ممممممممؾم دل ياضممممممم /  با ؾييكا يػ / اح  د ااذ يدا ا ا. حهاك فياس حسا
 اايع  دلكؾف 
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 والحهاجز البلاستيكية RTXنساذج من تدريبات ( 4السمحق )
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 نسهذج وحدة تعميسية( 5السمحق )
 -ا يق   يقدس  ضالآتع : 90  -: دسوله ودلةا ي دلؾحاا دلاعميسي   -د

 -ا يق  يقدس  إله ازأ ؽ ضسا  مع : 20-دلقدؼ دلاحزه ي : -1
 اقالق تساكيؽ إحسا   اي  .  10 -
 اقالق تساكيؽ إحسا  خاو  . 10 -
 -ا يق   يقدس  حد  دلجاول أا ا  : 60 -دلقدؼ دل ليدع : -2

الأدوات  الراحة الحجم الأداء الفشي
 السدتخدمة

 الهدف

بـــــــــــــــــــــــــــين  بين التكرارات السجسهعات التكرارات  م/ ضابظة م / تجريبية
 السجسهعات

 RTXتســــــــــــــــــــارين 
 لمذراعين

ــــة  تســــارين مرون
 عمى الحهاجز

طيــــة الحبــــال السظا دقائق 3 ثانية 20 3 5
  والحهاجز التقميدية

ــــــــــى  التأكيــــــــــد عم
الجهانــــب البدنيــــة 

 والحركية
 RTXتســــــــــــــــــــارين 

 لمرجمين
الحبــــال السظاطيــــة  دقيقة 2 -------- 2 4 تسارين مداعدة

  والحهاجز
التاكيد عمى ايقـاع 

 الخظهات 
اجتيــاز خظــهط عمــى 

 الارض
ــــاز خظــــهط  اجتي

 عمى الارض
طـهل ى التأكيد عمـ خظهط ممهنة دقيقة 2 ثانية 20 3 5

  خظهة الاجتياز
اجتيــاز حــاجز واحــد 

 )البلاستيكي(_
ـــــاز حـــــاجز  اجتي
 واحد )التقميدي(

حــــــــاجز بارتفــــــــاع  دقيقة 2 ثانية 40 3 5
 ( سم80 50)

خظهة التأكيد عمى 
 الحاجز

اجتيـــــــــاز حـــــــــاجزان 
 بلاستيكيان

اجتيـــاز حـــاجزان 
 تقميديان

حــــــــاجز بارتفــــــــاع  دقيقة 2 ثانية 20 3  5
 ( سم0.76)

ــــــــــى  التأكيــــــــــد عم
  الخظهات

اجتياز ثلاثة حـهاجز 
 بلاستيكية

ــــــة  ــــــاز ثلاث اجتي
 حهاجز تقميدية

حــــــــاجز بارتفــــــــاع  دقيقة 2 ثانية  40 3 6
 ( سم50-80)

ــــــــــى  التأكيــــــــــد عم
الاجتيــــــــــــــــــــــــــــــاز 

 هاتظوالخ
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