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م.ح  100تعمع اداء فعالية والحػاجد البلاستيكية في بعس الستغيخات الكشيساتيكية و  RTXتجريبات  تأثيخ
 لمصالبات

 جامعة بغجاد / كمية التخبية البجنية وعمػم الخياضةم.م. زيشة اركان حسيج / 

 ممخز البحث

تطيرخ فييرا  رعػبات كثيرخة مسرا يتصمرب الامرخ الاسررتعانة  لمصالبراتم.ح(  100فعاليرة ركرس   تعمرع اداءإن   

سيررة ، ومررغ يالػ ررػل إلررى اليررجل السخجررػ مررغ العسميررة التعمو  الررتعمعكرربعس الػسررائل السدرراعجة فرري اثشرراء عسميررة 

بالا خشة والحػاجد لصالبات والستسثمة ا تعمعفي عسمية  وسائل مداعجة باستعسالولال ىحا البحث قام الباحث 

 ترجريباتخ ياثترعمرى ترع التعرخل ، ومغ ولال السقارنات مو مجسػعتي البحث التجخيبية والزابصة  البلاستياية

RTX  م.ح لمصالبات 100وتعمع اداء فعالية  بعس الست يخات الكشيساتيايةفي  اجد البلاستيايةوالحػ . 

البجنيررة مررغ شالبررات قدررع التخبيررة كانررت أمررا عيشررة البحررث  الثرراني ،فرري البرراب  التجخيبرريوتررع اسررتخجام السررشيج   

 في جامعة الكػفة . وعمػم الخياضة 

 100بعررس الست يررخات الكشيساتيايررة وتعمررع اداء فعاليررة ائياً فرري وفرري البرراب الثالررث اضيررخت الشتررائج فخقرراً احررر  

كيغ مجسػعتي البحث التجخيبية والزابصة في الاوتبار البعجؼ ولررالح السجسػعرة التجخيبيرة ،  م.ح لمصالبات

والحرػاجد البلاسرتياية  RTXوتع ذكخ مجسػعة مغ الاستشتاجات في الباب الخابو ومشيا  إن اسرتخجام ترجريبات 

، وتزرررسغ البررراب الخابرررو عرررجة تػ ررريات ايزررراً مشيرررا  م.ح لمصالبرررات 100سرررخعة تعمرررع اداء فعاليرررة فررري  سررراعج

 والحػاجد البلاستياية غيخ مامف واميشة في العسل مو الصالبات( .  RTX استخجام تساريغ 

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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 التعخيف بالبحث -1
 لسقجمة وأىسية البحث  :ـا -1-1
الخكس الدخيو   ليحا فأن كل مخاحرل  اتركس الحػاجد في ا ساس لا يساغ فرميا عغ فعالي اتإن فعالي  

  فالعرجاء الجيرج فري ركرس  الحرػاجدتجريب الخكس الدخيو يساغ أن تكػن ذات فائجة كبيرخة فري ترجريب ركرس 
ياػنا في ا ساس عجائيغ جيجيغ في مدرابقة ركرس  م .ح( يجب أن100م .ح( أو العجاءة الجيجة في  110 
 م( .100 

ىرحا لا يعشرري أن العررجاء الدررخيو فرري ا ركراض القررريخة سررػل ياررػن عررجاء جيرجا فرري ركررس الحررػاجد تمقائيررا    
 نررو مررغ الػاضررح أن عسميررة تصررػيخ عررجائي الحررػاجد تأوررح وقتررا أشررػل مررغ عسميررة تصررػيخ عررجائي السدررافات 

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                ػل أن فعالية ركس الحػاجد ىي أكثخ فعاليات الداحة والسيجان  عػبةً و تعقيجًا  .                                                 القريخة ليحا يساغ الق
عالي فري مختمرف ا لعراب والفعاليرات الخياضرية يعرج إذ أن تصػر مدتػػ ا داء الخياضي وتحقيق السدتػػ ال  

اليررجل الررحؼ يدررعى إليررو جسيررو الخياضررييغ   وأن الػ ررػل إلررى ىررحا اليررجل يتصمررب مررغ العررامميغ فرري السجررال 
الخياضري فيرع ودراسررة ا داء الحخكري الرحؼ يقررػم برو الخياضري فرري أثشراء أدائرو الفعاليررة أو المعبرة الخياضرية قبررل 

 سية والتجريبية الخا ة كيا.  وضو البخامج التعمي
ونطخا لرعػبتيا   قج يتصمب ا مخ الاستعانة كربعس  لمصالباتم .ح( 100فعالية ركس  تصػيخوفي مجال   

ع ولمػ ػل لميجل السخجػ مغ العسمية التعميسية   وبشاء عمى ذلظ فان يالػسائل السداعجة في أثشاء عسمية التعم
ع ويرتحاع برالست يخات التري تحػييرا  ييع فيػ العشرخ الحؼ يقػد عسميرة التعمرلمسجرس والسعمع الجور الاساس والس

ع الصالبررات مرررثلا   ومررغ ثررع أ رربح مرررغ يع ا مثرررل الترري يخاىررا مشاسرربة  تباعيرررا عشررج تعمرريواوتيررار شخيقررة التعمرر
تررري ع لمت مرررب عمرررى السذررراكل اليالػاضرررح لرررجػ السرررجرس أفكرررار ججيرررجة ووسرررائل مختمفرررة عشرررج ؾيامرررو بعسميرررة التعمررر

 .تعتخض الستعمع
نفدرو  مرغ أىسيرا الحراجدو ركرس الحرػاجد  تعمرع فعاليرةأثشاء عسميرة في السشاسبة  السداعجةأن تييئة الػسائل   

ذجعيغ عمى اجتياز الحراجد دون ترخدد أو توفق شخيقة تعط لمصالبات الذعػر با مان و مو التساريغ السشاسبة 
الرحؼ يدراعج الصالبرات عمرى الاقترراد بالػقرت والجيرج وبرجلا الخػل مغ الدقػ  أو الاحتكاك بالحاجد، ا مخ 

مررغ أن تكررػن العسميررات العقميررة مشررربة ومخكرردة نحررػ تجشررب الدررقػ  ومررغ ثررع الإ ررابة ، تػجررو ىررحه العسميررات 
لمدررريصخة عمرررى الاداء الررررحيح وبالترررالي الشجررراح فررري ا داء الررررحيح لمفعاليرررة مسرررا يخمرررق مرررغ تمرررظ الصالبرررات 

ع ىررحه الفعاليررة لصرلاب وشالبررات السررجارس وتشفيررح ية أكبرخ لمؿيررام بررأداء واجبرراتيغ فري تعمررمجرسرات قررادرات برررػر 
 السشيج الجراسي عمى أكسل وجو. 
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 مذكمة البحث: 1-2 
البجنية مغ ولال التجريذ والتجخبة الذخرية لمباحث والسعايذة لمسعػقات التي تعتخض شالبات قدع التخبية   

ونطررخا لرررعػبة أداء الفعاليررة وا ررة إذا مررا ، حررػاجد  (متررخ 100 يررة ركررس ع فعاليعشررج تعمرر وعمررػم الخياضررة
أوحنا كشطخ الاعتبار عجم مسارسة ىحه الفعالية مغ قبل أغمبية الصالبات في السخحمة الستػسصة أو الإعجادية ، 

 لحا نجج أن العجيج مغ الصالبات تحتاج إلى وقت شػيل وجيج كبيخ لتعمع ىحه الفعالية.
الحررراجد والدرررقػ  وبالترررالي بعارضررة السلاحطرررة السبا ررخة ، فرررأن عشررررخ الخررػل مرررغ الاحتكررراك ومررغ ورررلال   

اسررتخجام العشرررخ ا ساسرري الررحؼ يعيررق عسميررة تعمررع ىررحه الفعاليررة لررحلظ ارتررأػ الباحررث  يعررجالتعررخض للإ ررابة 
 لمجسيو .  تدييل عسمية التعمعداىع في تل مو الحػاجد البلاستياية ذات الؿياسات السختمفة RTXتساريغ 

 
 ىجاف البحث: 1-3

 : لىإييجل البحث 
والحررػاجد البلاسررتياية فرري بعررس الست يررخات الكشيساتيايررة وتعمررع اداء  RTXاعررجاد تررجريبات باسررتعسال  .1

 . م.ح لمصالبات 100فعالية 
والحػاجد البلاستياية في بعرس الست يرخات الكشيساتيايرة وتعمرع اداء  RTXالتعخل عمى تاثيخ تجريبات  .2

 م.ح لمصالبات 100ة فعالي
 فخض البحث : 1-4

بعس الست يخات الكشيساتيايرة وتعمرع اداء في  والحػاجد البلاستياية RTXوجػد فارق معشػؼ لتجريبات  .1
 بعجؼ .  -كيغ الاوتبار القبمي  م.ح لمصالبات 100فعالية 

وتعمرع اداء بعس الست يخات الكشيساتيايرة في  والحػاجد البلاستياية RTXوجػد فارق معشػؼ لتجريبات  .2
 كيغ السجسػعتيغ في الاوتبار البعجؼ .  م.ح لمصالبات 100فعالية 

 : مجالات البحث 1-5
/ كمية التخبيرة لمبشرات  البجنية وعمػم الخياضيةالسخحمة الثانية / قدع التخبية  شالباتالسجال البذخؼ :  1-5-1

  . / جامعة الكػفة
 (  1/2022/ 5(  إلى   2021/ 10/ 25كيغ     السجةالسجال الدماني :  1-5-2
 . كمية التخبية لمبشات/جامعة الكػفةالداحة والسيجان / السجال السااني : ممعب  1-5-3
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ىي تساريغ مقاومة لكل الجدع باسرتخجام الحبرال ذات السقرابس :  RTXتساريغ تعخيف السرصمحات :  1-6
ة ، والتػازن ، والسخونرة ، وثبرات مفا رل وسرط ، وتمظ شخيقة تدتخجم وزن الجدع والجاذكية كسقاومة لبشاء القػ 

 . (1، ص net  ،2018 الجدع ، والسذاركة في اعجاد المياقة البجنية 
 

 الباب الثاني
 مشيج البحث و أجخاءتو السيجانية -2
 مشيج البحث : 2-1
  .البحث  اىجالاستخجم الباحث السشيج التجخيبي بأسمػب السجسػعتيغ الستكافئتيغ اندجاما مو  
 
 عيشة البحث السجتسع و  2-2
 قام الباحث  باوتيار عيشة البحث بالصخيقة العذرػائية "وىري تمرظ العيشرة التري لا تتقيرج كشطرام وتختيرب معريغ    

وتكػن دائسا غيخ مقرػدة بحيث تتاح  فخاد العيشة فخ ا متداوية مغ التسثيل والتقميل مرغ العامرل الذخرري 
 في الاوتيار " . 

تعمع يتزسغ الثانية ن مشيج السخحمة أر شالبات السخحمة الثانية في قدع التخبية الخياضية باعتبار ذ تع اوتياإ  
مرغ الجراسرة فري قدرع التخبيرة  الاولرىالفعاليرة فري السخحمرة  تمرظ  أذ لرع تسرارس الصالبرات  الحرػاجدفعالية ركس 

( شالبرة مرشيغ بصخيقرة 20ترع اوتيرار   ( شالبرة  30السخحمة   تمظ  ويبمغ عجد شالبات  البجنية وعمػم الخياضة
البحرث ، وبعرج ذلرظ ترع تقدريع العيشرة الرى مجسرػعتيغ ضرابصة وتجخيبيرة %( مغ مجتسرو 66عذػائية   وتسثل  

 . شالبات وبالصخيقة العذػائية البديصة 10لكل مجسػعة 
بعرررج وحرررجتيغ تعخيؽيرررة  والكتمرررة ، والتكرررافؤ برررالست يخات التابعرررةوترررع مجاندرررة العيشرررة مرررغ ناحيرررة العسرررخ والصرررػل   

  . باستخجام الاوتبار التائي  كيغ السجسػعتيغ   واضيخت الشتائج عجم وجػد فارق معشػؼ 
سجمت أسساء الصالبات مجتسو ا  ل(عمى عجد مغ القرا ات ثرع وضرعت فري  رشجوق وسرحبت مشرو إذ   
 ( قرا ة وىي تداوؼ عجد أفخاد العيشة.           20 

 السدتخجمة :الػسائل والأدوات  2-3
 وسائل جسع السعمػمات 2-3-1
 السرادر العمسية -
 استسارة تقػيع ا داء الفشي  -
 أستسارة أستصلاط رأؼ الخبخاء السختريغ بذأن  لاحية أستسارة الاستبيان -
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 ا دوات السدتخجمة  2-3-2
 معجني  خيط ؾياس .1
سررع ، وبا رال ىشجسررية متقاربرة مررو  80سررع الرى  20، بارتفاعرات متجرجررة مرغ   10حرػاجد مررشعة عررجد  .2

 الحػاجد التجريبية . 
  لمبجء  افخة. 3

 . متخ غيخ مصاشة 3-1، ا خشة ذات ؾبزات باشػال  RTXا خشة  .4
 رررػرة / ثانيرررة لان  60يابانيرررة الررررشو مرررو مدرررانجىا ، سرررخعتيا  SONYثرررلاث كرررامخات تررررػيخ نرررػط  .5

ل التجخبررة الاسررتصلاةية ، وكرران بعررج تدررجيل سررخعة الصالبررة تتصمررب تمررظ الدررخعة ، وكرران ذلررظ مررغ وررلا
 م .  1م وبارتفاط  4الكامخات عغ كل حاجد 

  السيجانيةإجخاءات البحث  2-4
 
 (5، ص 1999مرصفى باىي ،   الذخوط العمسية للاستسارة 2-4-1

 مغ أجل تحقيق الذخو  العمسية ليحه الاستسارة مغ  جق وثبات ومػضػةية وأيجاد التصبيقات العمسية ليرحه  
 . الاستسارة كشاء عمى عيشة البحث فقج عسج الباحث الى أيجاد ىحه السعاملات

  صجق الاستسارة 2-4-1-1
وتختمرف الاسرتسارات ىرحه فري  وعرج  رادقتأن الاستسارة عشجما تؿيذ مرا أعرج مرغ أجمرو  يحكخ   فػت فخج (  

لررحلظ يررربح  لررى ؾياسرريا  إجل مدررتػيات  ررجقيا تبعررا  قتخاكيررا أو  كتعادىررا مررغ تقخيررخ تمررظ الرررفة الترري تيرر
استعسال تعخيف  ثػرنجايظ وىاجان( لمرجق مفيػما  اذ انو تقجيخ لسعخفة ما اذا كان الاستسارة تؿريذ مرا نخيرج 

 أن نؿيدو بو وكل ما نخيج أن نؿيدو بو ولا  س غيخ ما نخيج أن نؿيدو بو أم لا(   
استعسال   جق السحتػػ( وىحا الشػط مغ الرجق  لحلظ قام الباحث بأيجاد الرجق ليحه الاستسارة مغ ولال  

أؼ انرو  تقرجيخ وزن لكرل مجرال  يتسثل في دراسة مفخدات الاستسارة لسعخفة مرجػ تسثيميرا لمذريء السرخاد ؾياسرو  
 .( اأو مفخدة أو محػر كشاء عمى أىسيتو أؼ مجػ أماان الاستسارة لتسثيل عشا خى

قخارىرا ااذ قرامػا كجراسرتو و التأكرج مرغ محتػياترو و ( ، 3السمحرق   فيذ تع عخض ىحه الاستسارة عمى الخبخاء إ  
 واتفقػا عمى أن ىحه الاستسارة تؿيذ الرفة التي وججت مغ أجمو.
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 ثبات الاستسارة  2-4-1-2
( شالبررات مررغ مجتسررو 7يجرراد معامررل الثبررات عررغ شخيررق اعررادة اسررتخجام الاسررتسارة    عمررى عيشررة مررغ  إتررع   

  ثرع أعراد الباحرث تقرػيع الاسرتسارة عمرى السجسػعرة نفدريا بفا رل زمشري كمرغ ثلاثرة  بحرثا  ل ورارج عيشرة ال
ؼيسرررا تؿررريذ وتحقرررق ال رررخض الرررحؼ وضرررعت  جمرررو ومرررجػ ملائستيرررا  الاسرررتسارة ثاكتررروأيرررام مرررغ أجرررل أن تكرررػن 
 .ومشاسبتيا عيشة البحث 

فري مرخات ا جرخاء السختمفرة أؼ  ويذيخ ثبات الاسرتسارة الرى أتدراق الرجرجات التري يحررل عمييرا ذات ا فرخاد  
انو لػ كخرت عسميات ؾيراس الفرخد الػاحرج لبيشرت درجترو  ريئا مرغ ا سرتقخار ذلرظ أن معامرل الثبرات ىرػ معامرل 

 ستسارة في مخات ا جخاء السختمفة الاا رتبا  كيغ درجات ا فخاد في 
 رتبرررا   سررربيخمان ( كررريغ نترررائج ليرررحا قرررام الباحرررث بأيجررراد معامرررل الثبرررات مرررغ ورررلال اسرررتخجام قرررانػن معامرررل ا

   ( الحؼ يبيغ معامل الرجق الحاتي فزلا عغ معامل الثبات1التقػيسيغ وكسا ىػ مػضح في ججول  
 مػضػعية الاستسارة 2-4-1-3
الاستسارات السػضػةية تعج أفزل مغ الاستسارات التي يؤدؼ فييا رأؼ السفحػص أو مرغ تجرخؼ عميرو ىرحه   

  . شتائج والسػضػةية أمخا مخغػب ؼيو إذا أماغ الحرػل عميوا وتبارات دورا في ال
قررام الباحررث بايجرراد معامررل الارتبررا  كرريغ درجررات  ول ررخض تحقيررق السػضررػةية للاسررتسارة والػ ررػل الييررا    

اثشيغ مغ الخبخاء اذ قاما بععصاء درجات للاداء الفشي وفق الاستسارة السعجة ليحا ال خض مػضػط البحث وكل 
  وقرررام الباحرررث بسعالجتيرررا عرررغ شخيرررق إيجررراد معامرررل ا رتبرررا  باسرررتخجام قرررانػن  سررربيخمان(  إنفرررخاد مرررشيع عمرررى

الاسرتسارة يارػن بعيرجا عرغ التقرػيع الرحاتي لمعيشرة مسرا يعشري مػضرػعيتيا  ىرحهالإحرائي   وقج كيشرت إن إجرخاء 
  .( يػضح معامل السػضػةية للاستسارة 1العمسية والججول  

 (1ججول )ال
 سعاملات العمسية للاستسارة الخاص بالبحث مغ صجق وثبات ومػضػعيةيبيغ ال

 معامل السػضػعية معامل الثبات معامل الرجق الحاتي الاستسارة
فعاليــــة ركــــس  اداءاســــتسارة تقــــػيع 

 م .ح( 100)
0.92 

 
0.85 0.88 

 الاختبارات  2-4-2 
  .(42، ص 2014 جاسع الخالجؼ ،    (م.ح 100وتبار ركس اوىػ   واحجاً  وتباراً اأستخجم الباحث   
م . ح  100 لفعاليرة ركرسوالانجراز  تؿريع الاداء واسرتخخاج الست يرخات الكشيساتيايرةاليجل مغ ا وتبار :  -1
. 
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 ( م .100حػاجد في مجال الخكس البالغ شػلو   (10 و ف ا داء : تػضو  - 2
 كسا يأتي : ةالسداف ةوتع رسع وط البجاية في كجاية مجال الخكس ، وقدس 
 م13السدافة مغ البجاية حتى الحاجد ا ول -1
 ( م 8.5السدافة كيغ الحػاجد وتبمغ   -2
 م10.5السدافة مغ الحاجد ا ويخ حتى وط الشياية  -3
عشج سساط الصالبرة نرجاء بأسرسيا تأورح وضرو البرجء السرشخفس عشرج ورط البجايرة ومرو أيعراز تحزرخ والررافخة   

وط الشياية وتعصى لكل شالبة محاولة واحجة فقرط   ويعصري كرل  إلىأجتياز الحػاجد ، بالخكس و الصالبة تبجأ 
نتياء ا وتبار يجسرو الباحرث جسيرو اوبيخ درجتو عمى كل السخاحل الفشية لكل شالبة ويدجميا بأستسارتو وبعج 

سرو وكترب أسرسو ا ستسارات مغ الخبخاء والتأكج مغ عرجدىغ وقرج وقرو كرل وبيرخ عمرى ا سرتسارات الخا رة كتؿي
 (1سمحق  ال ،عمييا 

 التجخبة الاستصلاعية  2-4-3
فرري تعررج التجخبررة الاسررتصلاةية تررجريبا عسميررا لمباحررث لمػقررػل كشفدررو عمررى الدررمبيات والايجاكيررات الترري تقاكمررو   

 .أثشاء التجخبة لتفادييا 
 و جمو أجخػ الباحث التجخبة الاستصلاةية وذلظ لسعخفة:

 اغ استخجاميا عجد الحػاجد التي يس-1
 معخفة مجػ  لاحية الػسائل السدتخجمة -2
 تحجيج الػقت السدت خق لتشفيح الاوتبار -3
 معخفة عجد الكادر السداعج  -4
 فحز الكامخات الفجيػية .  -5

البجنيررة وعمررػم ( عمررى مجسػعررة مرغ شالبررات قدررع التخبيررة 1/11/2021وكانرت التجخبررة الاسررتصلاةية كترراريخ   
 . ( شالبات مغ مجتسو الا ل وارج عيشة البحث في ممعب كمية التخبية لمبشات7غ عجدىغ والبال الخياضة

 
 (Games Hay,1985, p414-416 الستغيخات الكشيساتيكية :  2-4-4
شػل وصػة الحاجد : مغ ولال ؾياس السدافة مغ مقجمة قجم رجل الارتقاء قبل الحاجد الى مرؤوخة القرجم  .1

 Kinoveaيراس السدرافة كػاسرصة التررػيخ الفرجيػؼ وبخنرامج التحميرل الحخكري القائجة بعج الحاجد ، وترع ؾ
0.9.5  . 
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زاوية الػرك فػق الحاجد : وىي الداوية السحجد كيغ السحػر الصرػلي لمجرحط والسحرػر الصرػلي لعطرع الفخرح  .2
 لمخجل القائجة . 

 الحاج الى الارض .  ارتفاط مخكد الثقل فػق الحاجد : ؾياس السدافة العسػدية مغ مخكد الثقل فػق  .3
 التجخبة السيجانية )الخئيدة( 2-4-5
"ىي تشطريع محارع لمطرخول والذرخو  التري يسارغ أن تلاحرع فييرا ضراىخة معيشرة لتحجيرج العػامرل السرؤثخة فري    

 .ىحه الطاىخة أو السدببة ليا " 
ة السيجانيررررة عشررررج الإشررررلاط عمررررى السعصيررررات السدتخمرررررة مررررغ التجخبررررة الاسررررتصلاةية أجررررخػ الباحررررث التجخبرررر

  الخئيدية( كسا يأتي :
 الاختبار القبمي 2-4-5-1

لسدرررافة  أجرررخػ الباحرررث الاوتبرررار القبمررري  اوتبرررار ا داء الفشررري لفعاليرررة ركرررس الحرررػاجد (عمرررى عيشرررة البحرررث  
مو تثبيت ثلاث كامخات فجيػية عسػدية عمى الحػاجد الثلاث الاولى تبعرج حػاجد  عذخةوباستخجام  (م 100 
وبحزػر ثلاثة وبخاء مغ الاوتراص ل خض تقػيع ا داء الفشي وذلظ كتاريخ م  1حاجد وبارتفاط م عغ ال 6
 14/11/2021 ). 

  والحػاجد البلاستيكية :  RTX تجريبات 2-4-5-2
 RTXتسررراريغ  شبقرررةالسجسػعرررة التجخيبيرررة و إذ ترررع تقدررريع عيشرررة البحرررث إلرررى مجسرررػعتيغ تجخيبيرررة وضرررابصة   

، الحررػاجد التقميجيررة تسرراريغ السررجرس مررو كيشسررا السجسػعررة الزررابصة اسررتخجمت  سررتيايةباسررتخجام الحررػاجد البلا
وحررجة فرري الاسرربػط ، مررجة تصبيررق التسرراريغ فرري الػحررجة  2اسرراكيو كػاقررو  6لسررجة  RTXواسررتسخ تصبيررق تسرراريغ 

 دؾيقة . 45الػاحجة 
 للأشرررخاليات مختمفرررة اسرررتخجام الحبرررال السصاشيرررة ذات السقرررابس ، كػضرررع RTXتزرررسشت ترررجريبات السقاومرررة 

والجرررحط ، التررري تعسرررل عمرررى تحدررريغ القرررػة مرررو السخونرررة والخ ررراقة والترررػازن لمصالبرررات وبذرررال وررراص الاشرررخال 
 80سرع  رعػدا الرى  20الدفمى ، اما الحػاجد البلاستياية  سسة بؿياسات مختمفرة وبارتفاعرات متشػعرة كريغ 

( ، 4يغ ، السمحرررق  يرررج ىرررجفيا تعميسررري لمسبترررجئسرررع مرررو عارضرررة ثاكترررة ومتحخكرررة ، وؽيفرررة الرررػزن لررريذ فييرررا تعق
 (. 5والسمحق  

 الاختبار البعجي 2-4-5-3 
 ؟  ( واتباط نفذ إجخاءات الاوتبار القبمي2/1/2022تع إجخاء الاوتبار البعجؼ في يػم   
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 الػسائل الإحرائية .  2-6
 .   SPSSتع استخجام البخنامج الاحرائي 

 الػسط الحداكي .  .1
 عيارؼ. الانحخال الس .2
 معامل الارتبا  .  .3
 الاوتبار التائي .  .4
 عخض الشتائج وتحميميا ومشاقذتيا -3
يتزسغ ىحا الباب عخض الشتائج التي تػ ل ليا الباحث وتحميميرا ومشاقذرتيا مرغ ورلال نترائج السجسرػعتيغ   

 : كالآتيالتجخيبية والزابصة و 
 عخض الشتائج وتحميميا: -3-1
بــيغ الاختبــاريغ  م .ح 100لــخكس والانجــاز ع الأداء يتكــالكشيساتيكيــة و  الستغيــخاتعــخض نتــائج  3-1-1

 -:وتحميميا القبمي والبعجي لمسجسػعتيغ التجخيبية والزابصة 
 (2ججول )ال

الست يرخات الكشيساتيايرة وتؿريع لشترائج  والسعشػيرةالسحدرػبة  (t يبيغ الػسط الحداكي والانحخال السعيارؼ وؾيسرة 
 . سجسػعة التجخيبيةلمللاوتباريغ القبمي والبعجؼ م . ح  100لخكس الاداء والانجاز 

 
 
 

وحـــــــــــــجات  الستغيخات
 الكياس

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

 فخق معشػي  0.009 4.32 3.19 2.21 4.28 1.87 متخ شػل خصػة الحاجد
 فخق معشػي  0.000 7.18 2 42 7.20 88 درجة زاوية الػرك فػق الحاجد

عــــــــجد الخصــــــــػات بــــــــيغ 
 الحػاجد

 فخق معشػي  0.000 6.37 2.15 3 4.69 5 عجد

ــل فــػق  ــاع مخكــد الثق ارتف
 الحاجد

 فخق معشػي  0.000 7.34 3.12 6.51 5.66 13.09 سشتستخ

 فخق معشػي  0.000 15.88 6.77 76.1 6.17 29.9 درجة تكيع الاداء
 فخق معشػي  0.000 9.13 2.87 18.30 5.64 22.32 ثانية الانجاز 
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 (3ججول )ال
تقرػيع الست يخات الكشيساتيايرة و لشتائج  والسعشػيةالسحدػبة  (t سط الحداكي والانحخال السعيارؼ وؾيسة يبيغ الػ 

 . لمسجسػعة الزابصةالحػاجد للاوتباريغ القبمي والبعجؼ م . ح  100لخكس والدمغ ا داء الفشي 
 

رالح الاوتبار البعجؼ لمسجسػعتيغ اضيخت نتائج السقارنة في الست يخات التابعة كيغ الاوتبار القبمي والبعجؼ ل
  0.05وذلظ لان ؾيسة السعشػية اقل مغ مدتػػ الجلالة البال ة 

بـيغ الاختبــاريغ  م .ح 100لــخكس والانجـاز ع الأداء يتكــالستغيــخات الكشيساتيكيـة و نتـائج  مشاقذـة 3-1-2
 -القبمي والبعجي لمسجسػعتيغ التجخيبية والزابصة :

ئج الاوتبرررارات القبميرررة والبعجيرررة لكرررلا السجسرررػعتيغ ضيرررخ فارقرررا احررررائيا لررررالح مررغ ورررلال السقارنرررات كررريغ نترررا
عمررى افررخاد السجسػعررة التجخيبيررة والتسرراريغ  RTXالاوتبررار البعررجؼ ، وجرراء ذلررظ الفررارق نتيجررة تصبيررق تسخيشررات 

جد اسررراكيو ، ومرررا تزرررسشتو تمرررظ التسررراريغ مرررغ تكرررخارات عمرررى الحرررػا 6السعرررجة مرررغ قبرررل مجرسررري السرررادة ولسرررجة 
البلاستياية واستخجام الحبال السصاشية بالشدبة لمسجسػعة التجخيبية ، وايزا التصبيقات عمى الحػاجد التقميجية 

ػ الرى ضيرػر الفرػارق بذرال بالشدبة لمسجسػعة الزابصة ، فزلا عغ كػن السجسرػعتيغ مرغ السبترجئيغ مسرا اد
 واضح . 

 السجسـػعتيغبـيغ  م .ح 100لـخكس والانجـاز داء ع الأيتكـالستغيـخات الكشيساتيكيـة و عخض نتائج  3-2-1
 -:في الاختبار البعجي وتحميميا التجخيبية والزابصة 

 
 
 

وحـــــــــــــجات  الستغيخات
 الكياس

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

 فخق معشػي  0.012 3.23 3.35 2.09 5.23 1.81 متخ شػل خصػة الحاجد
 فخق معشػي  0.001 5.20 2.76 58 6.23 85 درجة زاوية الػرك فػق الحاجد

 فخق معشػي  0.009 4.21 2.88 4 3.42 5 عجد ات بيغ الحػاجدعجد الخصػ 
ارتفــــاع مخكــــد الثقــــل فــــػق 

 الحاجد
 فخق معشػي  0.003 5.06 4.10 9.31 6.22 12.8 سشتستخ

 فخق معشػي  0.000 7.80 5.20 64.7 4.96 31 درجة تكيع الاداء
 فخق معشػي  0.000 6.12 3.14 19.12 4.91 21.18 ثانية الانجاز
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 (4ججول )ال
الست يرخات الكشيساتيايرة وتؿريع لشترائج  والسعشػيرةالسحدرػبة  (t يبيغ الػسط الحداكي والانحخال السعيارؼ وؾيسرة 

 للاوتبار البعجؼ كيغ السجسػعتيغالحػاجد م .ح  100لخكس الاداء والانجاز 
 

( يطيخ الفارق الاحرائي لرالح السجسػعرة التجخيبيرة فري الست يرخات السجروسرة ، وذلرظ 4جول  مغ ولال الج
 . 0.05مغ مدتػػ الجلالة البال ة لان ؾيسة السعشػية اقل 

بــــيغ  م.ح 100والــــدمغ لفعاليــــة ركــــس ع الأداء يتكــــالستغيــــخات الكشيساتيكيــــة و نتــــائج  مشاقذــــة 3-2-2
 -:الاختبار البعجي في التجخيبية والزابصة  السجسػعتيغ

 100ضيخ فخقا معشػيا كيغ السجسػعتيغ  التجخيبية والزابصة( في اوتبار تقيريع الاداء الفشري لفعاليرة ركرس   
  البعجؼ( ولرالح السجسػعة التجخيبية ويعدو الباحث الاسباب الى : م .ح

 أولا:ر  الجانب الشفدي
وارتفاعاترررو السشخفزرررة ، والسرررادة ة الحررراجد تخمررررت الصالبرررات مرررغ عامرررل الخرررػل بعرررج أن تأكرررجن مرررغ وفررر  

فأ رربحت الصالبررة تتجررخأ عمررى عبررػر   بدرريػلة الصالبررة  اجتيررازمسررا يررؤدؼ إلررى  البلاسررتياية السرررشعة لمحررػاجد
 ,Craig R. Denegar, 2000   الحراجد بذرجاعة أكثرخ بعرج اسرتبعادىا لاحتسرالات الدرقػ  والإ رابة 

p288) 

وحـــــــــــــجات  الستغيخات
 الكياس

 الشتيجة  .t Sig السجسػعة الزابصة السجسػعة التجخيبية
 ع س ع س

 فخق معشػي  0.032 2.42 3.35 2.09 3.19 2.21 متخ شػل خصػة الحاجد
ـــــــػق  ـــــــػرك ف ـــــــة ال زاوي

 الحاجد
 فخق معشػي  0.022 3.14 2.76 58 2 42 درجة

عــــــجد الخصــــــػات بــــــيغ 
 الحػاجد

 فخق معشػي  0.029 2.87 2.88 4 4.69 3 عجد

ارتفاع مخكد الثقل فـػق 
 الحاجد

 فخق معشػي  0.024 3.09 4.10 9.31 5.66 6.51 سشتستخ

 خق معشػي ف 0.008 4.45 5.20 64.7 6.17 76.1 درجة تكيع الاداء
 فخق معشػي  0.027 2.96 3.14 19.12 5.64 18.30 ثانية م.ح 100زمغ 
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مسررا سرراعج فرري تصبيررق الست يررخات الكشيساتيايرررة ة وتحررػل الخررػل إلرررى جررخأة فعشررجما زال الدرربب ت يررخت الشتيجرر 
عررجت الصالبررة كررجنيا والحررػاجد البلاسررتياية سرراعجتيا فرري اكسررال  RTXالسجروسررة بذررال افزررل ، لان تررجريبات 

 وصػة اجتياز الحاجد 
 ثانيا: الػقت 

وذلررظ لإماانيررة  اء عسميررة الررتعمع  أثشررفرري كثيررخا مررغ الػقررت  والحررػاجد البلاسررتياية RTXتررجريبات لقررج وفررخت   
  فرري الػقررت نفدررو لدرريػلة انقررلاب الحرراجد مررغ الاتجرراىيغ اسررتخجام الحرراجد مررغ قبررل أكثررخ مررغ شالبررة واحررجة 

إذا أردنرررا  الحررراجدأو زيرررادة عرررجد فرررخص الصالبرررة لاسرررتخجام    الػقرررتالػسررريمة إمرررا كترررػفيخ  تمرررظوبالترررالي تدررراعج 
 . ة التعمعمسا يعدز عسمي   الاحتفاظ كشفذ الػقت
 ثالثا: الفخوق الفخدية

  إذ  بذال كبيخ عمى مخاعاة الفخوق الفخدية كيغ الصالبرات والحػاجد البلاستياية RTXتجريبات لقج ساعجت   
كسا يتبرايغ الاسرتعجاد الجدرسي والعقمري لكرل شالبرة عرغ ا ورخػ عشرج أداء  تتبايغ قجرات الصالبات ؼيسا كيشيغ  

لتجخبة العسمية أن ىشاك شالبات استصعغ التعمع بعج عجد قميل مغ السحراولات   إلا إن إذ كيشت ا الفعالية   تمظ
ورجمت مبرجأ الترجرج   وفرة الحرػاجد والارتفاعرات الػاشئرة ىشاك شالبات احتجغ لسحاولات أكثرخ   كسرا إن ميردة 

 . في التعمع  وحدب مقجرة كل شالبة بذال مشفخد
 رابعا: الجانب الرحي

لرع تحرجث أؼ إ رابة عمرى الإشرلاق وىرحا  سرابقاً والسرحكػرة  تتستو كيا الحػاجد البلاستيايةلتي نطخا لمسيدات ا  
التقميجيرررة إذ  ررريجت السجسػعرررة الزرررابصة حرررالات ا رررابة  الحررػاجدعاررذ مرررا كررران عميرررو الحرررال عشرررج اسرررتخجام 

 التػاء.تخاوحت كيغ رض و 
  الحػاجد البلاستياية لدؼ الصالباتوامدا: ملائسة 

نطخا لخفتيا وسيػلة سقػشيا كانت ملائسة لردؼ الصالبرات اللاتري يمتردمغ بارترجاء التشرػرة أو  حػاجدال تمظإن   
دون الصالبرة  الحراجدالجمباب فػق البجلرة الخياضرية   وعشرجما تتعمرق جردء مرغ ملابرذ الصالبرة بالحراجد  يدرقط 

مو اماانيرة عمى الشجاح في ا داء  مسا أعصاىغ مديجا مغ الجخأة عمى أداء الفعالية وبالتالي عدز مغ قجرتيغ 
 ذال افزل .تصبيق الست يخات الكشيساتياية ب

 الجانب التخويحي سادسا:
مررغ قبررل أكثررخ مررغ شالبررة فرري ذات الػقررت  الحررػاجد تمررظإن تلا ري الخررػل عشررج الصالبررات وإماانيررة اسررتخجام   

لات بعررجد أكبررخ مسررا ولررج  ررعػر دفررو كررل الصالبررات لمسذرراركة فرري الررجرس بانررجفاط وتكررخار السحرراو وبالاتجرراىيغ 
وىي مغ ا مػر التي تداعج عمى  التشافذ كيشيغ وولج الذعػر بالستعة ووفخ عامل التذػيق في عسمية التعمع  
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 الاتحاد الرجولي لالعراب  سخعة التعمع وتذجو عمى تكخار ا داء حتى الػ ػل للأستجابة الرحيحة والسصمػبة
 .(29، ص 2012القػػ ، 

 السدتخجمة لمساان ذو الإماانيات البديصة  الحػاجد البلاستيايةسة سابعا : ملائ
عمررى نجرراح عسميررة التعمرريع برررػرة أفزررل رغررع ضرريق السارران وعررجم تررػفخ  الحررػاجد البلاسررتياية تمررظسرراعجت   

فكران اسرتخجام ثلاثرة حرػاجد كسرا لرػ كران ترع اسرتخجام سرتة حرػاجد وذلرظ بعرج فرتح أحرج  مجال كرال لمرخكس  
  .مو الشرف ا وخ داول الحاجد (درجة 180 ة لمخارج وبداوية نرفي العارض

 ثامشا: ملاءمتيا للأعجاد الكبيخة مغ الصالبات
لررخوز ثسشيررا وسرريػلة ترررشيعيا مررغ قبررل أكثررخ مررغ شالبررة واحررجة  الحررػاجد البلاسررتيايةإن إماانيررة اسررتخجام   

ارػن عرجد الصالبرات كبيرخا تقرف الصالبرات فعشرجما ي زاد فرخص الصالبرة فري التصبيرق العسمري   مسرا   ووفت وزنيرا
ولكررل رتررل أحررج  كرريغ الررختلان  وفرري نفررذ وضررعيا فرري سررابعا(  الحررػاجدتػضررو  عمررى  ررال رتررلان متقررابلان  

نرررفي العارضررة ليجتازىررا وعشررجما تشتيرري الصالبررات تبررجأ العسميررة مررخة أوررخػ ولكررغ بالعاذ كيررحا الذررال يساررغ 
  . وىحا لا  ظ كان لو الاثخ الايجاكي عمى عسمية التعمعبأكبخ قجر مغ الكفاية  الحػاجداستخجام 

الانجررراز    جاسرررع فررران كرررل مرررا تقرررجم سررراعج فررري تحدررريغ الست يرررخات الكشيساتيايرررة والاداء مسرررا انعارررذ عمرررى 
 (. 46-44، ص 2014الخالجؼ ، 

 الاستشتاجات والتػصيات  -4
 الاستشتاجات 4-1
ة الجراسررة ومررشيج البحررث السدررتخجم و شبيعررة ا سرراليب كشرراءا عمررى ىررجل البحررث وفخوضررو وفرري حررجود عيشرر  

 تحميل الشتائج يساغ استشتاج ا تي: فيالسدتخجمة 
كجرجرررة كبيرررخة فررري تقرررجم الرررتعمع لرررجػ  تسررراعج الحرررػاجد البلاسرررتيايةاسرررتخجام و  RTXتصبيرررق ترررجريبات إن  -1

 .الصالبات بذال جساعي
 .الفخوق الفخدية كيغ الصالبات  ساعجت عمى مخاعاة الحػاجد البلاستيايةإن استخجام  -2
 .أثشاء التعمع كجرجة كبيخة في تعسل عمى استبعاد احتسالات الإ ابة  الحػاجد البلاستياية -3
 .تداعج عمى تػفيخ الػقت والجيج  العارضة الحػاجد البلاستيايةمو  RTXان تصبيق تجريبات  -4
 التػصيات  -4-2
 الحػاجد .في عسمية تعميع جسيو فعاليات ركس  ستيايةوالحػاجد البلا RTXتجريبات استخجام  -1
نطررخا لكمفتيرررا الساديرررة البدررريصة وتررررسيسيا  الحرررػاجدع فعاليرررة ركرررس ييساررغ اسرررتخجاميا فررري السرررجارس لتعمرر -2

 الديل وسيػلة استخجاميا . 
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 .لسياانياية إجخاء دراسات تحميمية ليحه الػسائل مغ ناحية التحميل الحخكي لسعخفة فائجتيا مغ الشاحية ا -3
                             .يساغ استحجاميا في تسخيشات المياقة البجنية ؼيسا يخز القػة والدخعة لمبشات والر ار  -4
فري ا ماشرة الزريقة أو السلاعرب التري لا  الحرػاجدفري تعمريع فعاليرة ركرس  الحرػاجد البلاسرتيايةاستخجام  -5

 .يتػفخ فييا مجال ركس كال 
 .عشجما ياػن عجد الستعمسيغ كبيخا أو الػقت محجود  والحػاجد البلاستياية RTXتجريبات ام استخج -6

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

 مخكد 1 . ت العمسية كيغ الشطخية والتصبيق   الثبات الرجق السػضػةية السعاييخمرصفى باىي:السعاملا. 2
  .1999الكتاب لمشذخ 

 .2014  جاسع الخالجؼ . العاب القػػ كيغ الشطخية والتصبيق : ب جاد ، دار الاحسجؼ لمصباعة ،  .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. 
 .2012الاتحاد الجولي لالعاب القػػ . نساذج تعميسية للاشفال في العاب القػػ .  .6
 .2014  جاسع الخالجؼ . العاب القػػ كيغ الشطخية والتصبيق : ب جاد ، دار الاحسجؼ لمصباعة ،  .7

 (1السلاحق  
 بعج عخضيا عمى الخبخاء م.ح 100فعالية خكس لا داء  تؿيعاستسارة 

 
السلاحطررررررات الخا ررررررة         مخاحل ا داء الحخكي

 بسخاحل ا داء الحخكي
السدرررررررررررررررررررررررررررررررررررافة 
السخ ررررررررررررررررررررررررررررررحة 

 ( 100بالستخ 

السلاحطرررررات 
الخا ررررررررررررررررررررة 

 بالسدافة

ندررررررررررررررررررررررربة 
 الجرجة
100% 

السلاحطرررررررررررررررررات 
الخا ررة كشدررربة 

 الجرجة
 الحراجداية حتى مغ البج
  ا ول

  %15  م 13

 الحاجدمخحمة اجتياز 
 الحاجدقبل -ا

 الحاجدفػق -ب
  الحاجدبعج -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  الحػاجدالخكس كيغ 

ا ويررررررررخ  الحرررررررراجدمررررررررغ 
  حتى وط الشياية

10.5  5%  

 
 باتلمصال اداءاسساء الخبخاء الحيغ قيسػا  (2السمحق )

 ماان العسل الاوتراص الجقيق المقب العمسي الاسع
يايػمياانيررررظ / سرررراحة  استاذ  د.   جاسع  

 وميجان 
قدررررررع التخبيررررررة البجنيررررررة وعمررررررػم الخياضررررررة / 

 جامعة الكػفة
قدررررررع التخبيررررررة البجنيررررررة وعمررررررػم الخياضررررررة /  ساحة وميجان استاذ  د. حيجر ناجي حبر

 جامعة الكػفة
يايػمياانيررررظ / سرررراحة  استاذ مداعج د. حيجر ؼباض حسج

 وميجان 
كميررررررة التخبيررررررة البجنيررررررة وعمررررررػم الخياضررررررة / 

 جامعة الكػفة
 

 لمصالباتاسساء الخبخاء الحيغ قيسػا استسارة الاداء  (3السمحق )
 ماان العسل الاوتراص الجقيق المقب العمسي الاسع

عمع الترجريب /الدراحة  استاذ  د.   ناجي  اكخ
 والسيجان 

ع التخبيررررررة البجنيررررررة وعمررررررػم الخياضررررررة / قدرررررر
 جامعة الكػفة 

كميررررررة التخبيررررررة البجنيررررررة وعمررررررػم الخياضررررررة /  تعمع /ساحة استاذ  د.   جاسع الحمي
 جامعة باكل

قدررررررع التخبيررررررة البجنيررررررة وعمررررررػم الخياضررررررة /  بايػمياانيظ /ساحة استاذ  د.   جاسع الخالجؼ
 جامعة الكػفة

قدررررررع التخبيررررررة البجنيررررررة وعمررررررػم الخياضررررررة /  احة وميجانس استاذ  د. حيجر ناجي حبر
 جامعة الكػفة

كميررررررة التخبيرررررررة البجنيرررررررة وعمرررررررػم الخياضرررررررة/  الداحة والسيجان استاذ د. وسام  لال
 جامعة السثشى

كميررررررة التخبيرررررررة البجنيرررررررة وعمرررررررػم الخياضرررررررة/  بايػمياانيظ /ساحة استاذ مداعج د. حيجر ؼياض حسج
 جامعة الكػفة
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 والحػاجد البلاستيكية RTXنساذج مغ تجريبات ( 4السمحق )
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 نسػذج وحجة تعميسية( 5السمحق )
 -دؾيقة  مقدسة كالآتي : 90  -: الاولى والثانيةالػحجة التعميسية  -ا

 -دؾيقة مقدسة إلى جدأيغ كسا يمي : 20-القدع التحزيخؼ : -1
 دقائق تساريغ إحساء عامة .  10 -
 دقائق تساريغ إحساء وا ة . 10 -
 -دؾيقة  مقدسة حدب الججول أدناه : 60 -القدع الخئيدي : -2

الأدوات  الخاحة الحجع الأداء الفشي
 السدتخجمة

 اليجف

بـــــــــــــــــــــــــــيغ  بيغ التكخارات السجسػعات التكخارات  م/ ضابصة م / تجخيبية
 السجسػعات

 RTXتســــــــــــــــــــاريغ 
 لمحراعيغ

ــــة  تســــاريغ مخون
 عمى الحػاجد

شيــــة الحبــــال السصا دقائق 3 ثانية 20 3 5
  والحػاجد التقميجية

ــــــــــى  التأكيــــــــــج عم
الجػانــــب البجنيــــة 

 والحخكية
 RTXتســــــــــــــــــــاريغ 

 لمخجميغ
الحبــــال السصاشيــــة  دقيقة 2 -------- 2 4 تساريغ مداعجة

  والحػاجد
التاكيج عمى ايقـاع 

 الخصػات 
اجتيــاز خصــػط عمــى 

 الارض
ــــاز خصــــػط  اجتي

 عمى الارض
شـػل ى التأكيج عمـ خصػط ممػنة دقيقة 2 ثانية 20 3 5

  خصػة الاجتياز
اجتيــاز حــاجد واحــج 

 )البلاستيكي(_
ـــــاز حـــــاجد  اجتي

 واحج )التقميجي(
حــــــــاجد بارتفــــــــاع  دقيقة 2 ثانية 40 3 5

 ( سع80 50)
خصػة التأكيج عمى 

 الحاجد
اجتيـــــــــاز حـــــــــاجدان 

 بلاستيكيان
اجتيـــاز حـــاجدان 

 تقميجيان
حــــــــاجد بارتفــــــــاع  دقيقة 2 ثانية 20 3  5

 ( سع0.76)
ــــــــــى  التأكيــــــــــج عم

  الخصػات
اجتياز ثلاثة حـػاجد 

 بلاستيكية
ــــــة  ــــــاز ثلاث اجتي

 حػاجد تقميجية
حــــــــاجد بارتفــــــــاع  دقيقة 2 ثانية  40 3 6

 ( سع50-80)
ــــــــــى  التأكيــــــــــج عم
الاجتيــــــــــــــــــــــــــــــاز 

 ػاتصوالخ

 
 دقائق تساريغ استخواء وىخولة  10 -القدع الختامي : -3
 

 


