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 الولخص:

 إػذاد اٌّخزٍفخ ٚاٌزطٛس إٌّٛ ِشاؽً فٟ اٌش٠بم١١ٓ إػذاد ٔؾٛ ػ١ٍّب   ِٛعٙخ ٚ٘بدفخ ِٕظّخ رشث٠ٛخ ػ١ٍّخ اٌش٠بمٟ اٌزذس٠ت

 ِٚؾبٌٚخ اٌغشػخ رؾًّ ٌزط٠ٛش خبفخ رذس٠جبد اعزخذاَ فٟ اٌذساعخ أ١ّ٘خ ٚرىّٓ (ٚٔفغ١ب   ٚػم١ٍب   ٚخطط١ب   ٚف١ٕب   ِٚٙبس٠ب   ١ب  ثذٔ)

 اٌزٟ ِٕبعجخ ؽٍٛي ٌٛمغ اٌّغبّ٘خ إٌٝ اٌجبؽضز١ٓ اسرأد ٌزا؛ ٌٍشعبي ِزش ٠٨٨الإٔغبص ِغزٜٛ ٚسفغ اٌزذس٠ت فبػ١ٍخ ٌض٠بدح

 ِزش 800 عجبق ػذائٟ ٌذٜ اٌشلّٟ ٚالإٔغبص اٌخبفخ اٌجذ١ٔخ اٌمذساد رط٠ٛش ٚثبٌزبٌٟ اٌزذس٠ج١خ اٌؼ١ٍّخ رط٠ٛش فٟ رغبػذ

 ِزمذ١ِٓ

 اٌزذس٠جبد أصش رأص١ش ػٍٝ اٌزؼشف اٌغشػخ رؾًّ ٌزط٠ٛش اٌغجبق عشػخ ٚفك ػٍٝ خبفخ رذس٠جبد إػذاد: اٌذساعخ ٘ذفذ 

 دلاٌخ رادب  فشٚل ٕ٘بن اٌذساعخ ٚرفشك .ٌٍشعبي ِزش ٠٨٨ سول ٌلاػجٟ الإٔغبص رط٠ٛش اٌغشػخ رؾًّ ٌزط٠ٛش اٌخبفخ

 .سعبي َ 800 ٚالإٔغبص اٌغشػخ رؾًّ ٌٍزذس٠جبد اٌجؼذ٠خ الاخزجبساد فٟ ٚاٌنبثطخ اٌزغش٠ج١خ اٌجؾش ٌٍّغّٛػز١ٓ إؽقبئ١خ

 لاػجٟ اٌؼ١ٕخ ٚوبٔذ شدل١مخ ثؾ( 50-45) اٌزّبس٠ٓ رٕف١ز صِٓ ٚوبْ الأعجٛع فٟ ٚؽذاد( 3) ثٛالغ ٚٔفزد أعبث١غ( 8)

( 12) ػذدُ٘ اٌجبٌغ 2023-2022 ٌٍّٛعُ سعبي ِزش ٠٨٨ فؼب١ٌخ فٟ اٌمٜٛ أٌؼبة اٌؼشالٟ الارؾبد فٟ اٌٛهٕٟ إٌّزخت

 اٌزّبس٠ٓ رٕف١ز صِٓ ٚوبْ الأعجٛع فٟ ٚؽذح( 3) ثٛالغ ٚٔفزد أعبث١غ( 8) اٌزذس٠جٟ إٌّٙظ ٚرطج١ك الاخزجبساد ػ١ٍُٙ ٚأعشٞ

 اٌج١بٔبد ِؼبٌظ خلاي ِٓ ِٕٚبلؾزٙب ٚرؾ١ٍٍٙب اٌج١بٔبد ػشك ٚرُ ٚاٌجؼ١ذح اٌمج١ٍخ الاخزجبساد ٚاٌجؼذ٠خ ٚثؼذ .دل١مخ( 45-50)

 رطج١مٗ رُ اٌزٞ اٌزذس٠جٟ إٌّٙظ إْ: ا٢ر١خ الاعزٕزبعبد إٌٝ اٌجبؽضزبْ رٛفٍذ إٌزبئظ ٘زٖ خلاي ِٚٓ .spss الإؽقبئٟ ثبٌٕظبَ

 اٌجشاِظ إػذاد: اٌزٛف١بد عبءد ٕ٘ب ِٚٓ .الإٔغبص ػٍٝ رأص١شٖ أؼىظ ػٍٝ اٌغشػخ رؾًّ رط٠ٛش فٟ ٚفؼبلا   إ٠غبث١ب   رأص١شٖ وبْ

 ففزٟ ر١ّٕخ ػٍٝ ٚاٌزشو١ض اٌش٠بم١خ ػٍٝ ٔٛػ١خ ٚوزٌه اٌجذ١ٔخ اٌمذساد ِغ ٠زٕبعت ثّب اٌلاػج١ٓ، ٌّغزٜٛ ٚفمب   اٌزذس٠ج١خ

 .اٌزذس٠ت أصٕبء ٚاٌغشػخ اٌزؾًّ

 .اٌغشػخ رؾًّ ، خبفخ رذس٠جبد :الوفتاحيت الكلواث 

 The Effect of Special Training according to Race Speed to Develop 

speed Endurance and Achievement for Men’s 800-meter runners 
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Abstract 

Sports training is an organized and purposeful educational process scientifically directed 

towards preparing athletes in stages Growth and development in various preparations 

(physically), skillfully, technically, tactically, mentally and psychologically. The importance 

of the study lies in the use of special training to develop speed endurance and an attempt to 

increase the effectiveness of training and raise the level of achievement in the 800 meters for 

men. Therefore, the two researchers decided to contribute to developing appropriate solutions 

that help in developing the training process and thus developing physical capabilities. 

Personality and digital achievement among advanced 800-meter runners. The study aimed to: 

Prepare special training according to race speed to develop speed endurance. Identify the 

effect of special training to develop speed endurance. Develop the achievement of 800 runner 

athletes. Meters for men. The study hypothesizes that there are statistically significant 

differences for the experimental and control groups in the post-tests of speed endurance 

training and 800m completion for men. The two researchers used the training curriculum in 

their current study to suit the nature of the research problem. The sample is the players of the 

national team in the Iraqi Athletics Federation men’s 800 meters event for the 2022-2023 

season, numbering (12). Tests were conducted on them and the training curriculum was 

applied (8) weeks and carried out at a rate of (3) units per week, and the time to perform the 

exercises was (50-45) minutes. After conducting the pre- and post-tests, the data was 

presented, analyzed and discussed through the data processor using the SPSS statistical 

system. Through these results, the two researchers reached the conclusion that The training 

curriculum that was applied had a positive and effective impact on developing speed 

endurance, which was reflected in achievement. Hence the recommendations came to prepare 

training programs according to the level of the players, in proportion to the physical abilities 

as well as the type of sporting events, and to focus on developing the qualities of endurance 

and speed while playing.  

Keywords :Special training, speed endurance 

 :الوقذهت     

ػٍٝ اٌشغُ ِٓ اٌزمذَ اٌؼٍّٟ فٟ ِغبي اٌزذس٠ت لا ثذ ِٓ إعشاء اٌّض٠ذ ِٓ اٌجؾٛس ٚاٌذساعبد ٌٍزٛفً  

إٌٝ اٌؼذ٠ذ ِٓ اٌؾمبئك اٌؼ١ٍّخ ِٓ أعً اٌىؾف ػٓ أفنً اٌطشائك ٚالأعب١ٌت ٌزط٠ٛش وً فؼب١ٌخ ِٓ 

ِزش ٟٚ٘ إؽذٜ ِغبثمبد سول اٌّغبفبد  ٠٨٨ِغبثمخ ػذٚ اٌفؼب١ٌبد اٌش٠بم١خ ثؾىً أِضً. ففٟ 

فٟ أٌؼبة اٌمٜٛ لا ٠ّىٓ رط٠ٛش اٌّغزٜٛ اٌش٠بمٟ ٌٍؼذاء ِٓ دْٚ  ٚػب١ٌّب   اٌّزٛعطخ اٌّض١شح أٌّٚج١ب  

 ا٘زّبَاٌزضٚد ثبلأعظ اٌؼ١ٍّخ اٌقؾ١ؾخ اٌّزؼٍمخ ثٕٛع اٌزذس٠ت اٌّغزخذَ إر أفجؾذ ٘زٖ اٌفؼب١ٌخ ِؾو 

اٌذساعبد ٚاٌجؾٛس فٟ اٌّغبي اٌش٠بمٟ ِٓ أعً الاسرمبء فٟ عجً رط٠ٛش إٌّب٘ظ اٌزذس٠ج١خ ٚاخز١بس 

هشائك اٌزذس٠ج١خ إٌّبعجخ ٌٍفؼب١ٌخ. ٕٚ٘بن لذساد ثذ١ٔخ ٌٙب فبػ١ٍخ فٟ إؽذاس أصش إ٠غبثٟ فٟ الاعزّشاس 

ث١ٍخ اٌش٠بمٟ فٟ ػٍٝ  ثبلأداء ومذسح اٌزؾًّ ٚرؾًّ اٌغشػخ اٌخبؿ إر إْ ٘زٖ اٌمذساد رض٠ذ ِٓ لب
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ِغبفخ اٌشول ٠ٚغت أْ ٠ىْٛ ٘ذف اٌزذس٠ت ِٕقجب ٔؾٛ رذس٠جٙب ثبعزخذاَ أفنً اٌطشق  عشػزٗ خلاي

اٌزٟ رشِٟ إٌٝ إوغبثُٙ اٌزطٛس ٚاٌزؾغٓ فٟ ٘زٖ اٌمذسح ثبػزجبس أْ ٘زٖ اٌمذساد ِٓ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ 

٠ّىٓ رط٠ٛش٘ب ثؼذح هشائك رغُٙ فٟ  ِزش ٚاٌزٟ ٠٨٨اٌّّٙخ اٌزٟ ٠ؾزبعٙب اٌؼذاء اٌزٞ ٠ّبسط سونب 

رؾغ١ٓ الإٔغبص فٟ سول اٌّغبفخ اٌّزوٛسح رشرجو لذسح اٌزؾًّ ثمذسح اٌلاػت ػٍٝ اٌّؾبفظخ ػٍٝ هٛي 

ٚرشدد خطٛح ِزؾبثٗ فٟ ِؼظُ ِغبفخ اٌغجبق لذس الإِىبْ أْ س٠بمخ أٌؼبة اٌمٜٛ ِٓ اٌّغبثمبد اٌزٟ 

ٌجذ١ٔخ ٚاْ ِؾىٍخ اٌذساعخ ٚعٛد فشق ث١ٓ اٌشلُ اٌؼشالٟ ثغ١ّغ ِىٛٔبد ا١ٌٍبلخ ا رزأصش ثؾىً وج١ش عذا  

ثبلأسلبَ اٌم١بع١خ ٚرذْ ٚرزثزة فٟ ِغزٜٛ اٌؼذاء اٌؼشالٟ ٚ٘زٖ  ٌٍشعبي ٚاٌشلُ اٌؼشثٟ إر إْ ٕ٘بن فشلب  

دلاٌخ ٚامؾخ ػٍٝ اٌزفبٚد فٟ الإٔغبص ٚلأعجبة وض١شح ٌزا؛ اسرأد اٌجبؽضزبْ اعزخذاَ رذس٠جبد خبفخ 

ِزش ٘ذفذ اٌذساعخ: إػذاد رذس٠جبد خبفخ ػٍٝ ٚفك عشػخ اٌغجبق  800ػخ ٚإٔغبص ٌزط٠ٛش رؾًّ اٌغش

ٌزط٠ٛش رؾًّ اٌغشػخ ٚاٌزؼشف ػٍٝ أصش اٌزذس٠جبد اٌخبفخ ػٍٝ ٚفك اٌغشػخ اٌغجبق ٌزط٠ٛش رؾًّ 

اٌغشػخ ٚاٌزؼشف ػٍٝ رأص١ش أصش اٌزذس٠جبد اٌخبفخ ٌزط٠ٛش رؾًّ اٌغشػخ رط٠ٛش الإٔغبص ٌلاػجٟ سول 

ٍشعبي. ٚرفشك اٌذساعخ ٕ٘بن فشٚلب راد دلاٌخ إؽقبئ١خ ٌٍّغّٛػز١ٓ اٌجؾش اٌزغش٠ج١خ ِزش ٌ ٠٨٨

َ سعبي ِغبلاد اٌجؾش: رّضً  800رؾًّ اٌغشػخ ٚالإٔغبص ٌٍزذس٠جبد ٚاٌنبثطخ فٟ الاخزجبساد اٌجؼذ٠خ 

ي ِزش سعب ٠٨٨اٌّغبي اٌجؾشٞ لاػجٟ إٌّزخت اٌٛهٕٟ فٟ الارؾبد اٌؼشالٟ أٌؼبة اٌمٜٛ فٟ فؼب١ٌخ 

 -( اٌّغبي اٌّىبٟٔ:3/٣/2024( إٌٝ )9/10/2023اٌّذح ِٓ ) -اٌّغبي اٌضِبٟٔ: 2023-2022ٌٍّٛعُ 

ٍِؼت اٌؾؼت اٌذٌٟٚ ٍِؼت اٌّشؽَٛ ػٍٟ ؽغ١ٓ فٟ ٚصاسح اٌؾجبة ٚاٌش٠بمخ/ ثغذاد ٍِٚؼت و١ٍخ اٌزشث١خ 

 خعبدس٠اٌجذ١ٔخ ٚػٍَٛ اٌش٠بمخ/ 

 ٠ج١ٓ اٌم١بعبد اٌخبفخ ٌزغبٔظ اٌؼ١ٕخ (١عذٚي )

 

 هج١ؼخ اٌجؾش ثزق١ُّ  ٌّلاءِزٙباٌجبؽضبْ إٌّٙظ اٌزغش٠جٟ اعزؼٍّذ   :طريقت الاجراءاث

رزّضً ؽذٚد  ٚػ١ٕخ اٌجؾش: راد الاخزجبس اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ زبْاٌزغش٠ج١خ ٚاٌنبثطخ اٌّزىبفئ بْاٌّغّٛػز

َ سعبي 800اٌمٜٛ فٟ فؼب١ٌخ أٌؼبة ِغزّغ ٘زا اٌجؾش ثلاػجٟ إٌّزخت اٌٛهٕٟ فٟ الارؾبد اٌؼشالٟ 

%( ِٓ ٘زا 100ثٕغجٗ ) ٚا ع١ّؼُٙ ػّذ٠ب  ٠ّضٍْٛ اٌّغزّغ الأفً اخز١شلاػجب   (12ٚاٌجبٌغ ػذدُ٘ )

-2022اٌؼشاق ٌٍّٛعُ  أٔذ٠خاٌّغزّغ اٌز٠ٓ ٠ّضٍْٛ ثٗ إٌّزخت اٌٛهٕٟ اٌؼشالٟ ِؾبسو١ٓ فٟ ثطٌٛخ 

 ِؼبًِ  الاٌزٛاء اٌٛع١و ع ط اٌّزغ١شاد

 ٨.٨٠ ١.١.٠ ٠.١٨ ١.١.١ عُ \اٌطٛي  

 .٨.٣ ٠..٠ ١.٦٨ ٠١.٦ وغُ\اٌٛصْ  

 ٨.١٨٨ ١. ١.١٦ ١.٣. عٕخ\اٌؼّش اٌضِٕٟ 

 .١.٠ ١ ١.٣٠ ..١ عٕخ\اٌؼّش اٌزذس٠جٟ
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) ٔبدٞ اٌغ١ؼ / ٔبدٞ اٌؾؾذ / ٔبدٞ ا١ٌّٕبء / ٔبدٞ اٌضػفشا١ٔخ / ٔبدٞ اٌؾشهخ /  أٔذ٠خاٌز٠ٓ ٠ّضٍْٛ  2023

 ِغّٛػخ ِٓ الأدٚاد ٚالأعٙضح ٚٚعبئً عّغ اٌّؼٍِٛبد،اعزؼٍّذ  ٔبدٞ اٌذفبع اٌغٛٞ ( .

ؽجىخ اٌّؼٍِٛبد اٌذ١ٌٚخ  اٌّقبدس ٚاٌّشاعغ اٌؼشث١خ ٚالاعٕج١خ-الىسائل الوستخذهت في البحث:

اعزّبسح ٌزفش٠غ اٌج١بٔبد ٚعّغ  اٌّمبثلاد اٌؾخق١خ ٌٍخجشاء ٚاٌّخزق١ٓ. الاٌىزش١ٔٚخ )الأزش١ٔذ(

 اٌّؼٍِٛبد

 عبػخ رٛل١ذ الاٌىزش١ٔٚخ (hpعٙبص ؽبعٛة ) (١ِغذط اهلاق فبفشح ػذد)  الوستعولت:الاجهسة  

 َ ٠٨٨ِغبي سول لبٟٔٛٔ  ؽش٠و ل١بط ٌم١بط اٌطٛي  ١ِضاْ هجٟ ٌم١بط اٌٛصْ 

 (10:3اٌغجٛسٞ( )) ِزش. ٠٨٨إٔغبص سول  :اخزجبس اٚلا   -:الاختباراث الوستخذهت

 (٣٦:6))عٕغْٛ ٚػجذ اٌغفٛس (   ِزش( 300رؾًّ اٌغشػخ اٌخبؿ ) سول  : ب  صب١ٔ  

 ( ٌلاخزجبساد اٌّغزخذِخ ػٍٝ ػ١ٕخ اٌجؾش)اٌقذق ٚاٌضجبد ٚاٌّٛمٛػ١خ اٌّؼبِلاد اٌؼ١ٍّخ  ٠ج١ٓ (.عذٚي )

 

( ٌغشك 13/11/2023لبِذ اٌجبؽضزبْ ثئعشاء اٌزغشثخ الاعزطلاػ١خ ٠َٛ اٌغّؼخ ) -:البرناهج التذريبي

اٌزؼشف ػٍٝ اٌّؼٛلبد ٚاٌقؼٛثبد اٌزٟ ِٓ اٌّؾزًّ ظٙٛس٘ب ػٕذ رٕف١ز اٌزغشثخ اٌشئ١غخ اػزّبدا ػٍٝ 

 زشٞ)اٌؼشث١خ ٚالأعٕج١خ ٚاٌّمبثلاد اٌؾخق١خ( اعزخذَ اٌجبؽضز١ٓ هش٠مخ اٌزذس٠ت )اٌفِقبدس اٌؼ١ٍّخ 

%( ِٓ اٌؾذح  95 –   %  85ِشرفغ اٌؾذح( اعزخذِزٕب اٌؾذح اٌزذس٠ج١خ خلاي ِذح اٌزغشثخ اٌشئ١غخ ٔغجخ )

× أفنً إٔغبصا  1اٌمقٜٛ ٌلاػت إر رُ اؽزغبة اٌؾذح اٌمقٜٛ ٌٚغ١ّغ أفشاد اٌؼ١ٕخ ٚفك اٌمبْٔٛ اٌزبٌٟ. 

( ثؼذ 13/11/2024رُ رٕف١ز إٌّٙبط اٌزذس٠جٟ ثؼذ الأزٙبء ِٓ ثطٌٛخ أٔذ٠خ اٌؼشاق )  اٌؾذح اٌّطٍٛثخ 100

لذ رُ رطج١ك إٌّٙبط اٌزذس٠جٟ فٟ ِشؽٍخ الإػذاد  أخز ِذح ساؽخ ِٓ إٌّبفغخ الأٌٚٝ ثطٌٛخ أٔذ٠خ اٌؼشاق

( أٞ فٟ ِذح ٔٙب٠خ 10/12/2023( ٌٚغب٠خ )7/12/2023اٌخبؿ ِٚشؽٍخ لجً إٌّبفغبد ِٓ ٠َٛ الأؽذ )

( ٚؽذاد رذس٠ج١خ أعجٛػ١خ 3( أعبث١غ رذس٠ج١خ ِززب١ٌخ ثٛالغ )8الإػذاد اٌخبؿ لشة إٌّبفغبد، ثٛالغ )

  ، اٌخ١ّظ(اٌضلاصبء)الأؽذ، 

 

اٌقذق  اٌضجبد ٚؽذح اٌم١بط الاخزجبساد

 اٌزارٟ

 اٌّٛمٛػ١خ

 ٨.٦٠ ٨.٦١ ٨.٣٠ ِزش ٠٨٨َسول اخزجبسا ٔغبص

 ٨.٦٠ .٨.٦ ٨.٦٠ ِزش ٣٨٨َسول  اٌغشػخ اٌخبؿ اخزجبس رؾًّ
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 ٠ج١ٓ اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ ٌؼ١ٕخ اٌجؾش (٣عذٚي)

 

 النتائج :

اٌؾغبث١خ ٚالأؾشافبد اٌّؼ١بس٠خ ٚل١ّخ )د( اٌّؾغٛثخ ٌٍؼ١ٕخ ِٚغزٜٛ دلاٌخ الاخزجبس ِٚؼ٠ٕٛخ ٠ج١ٓ الأٚعبه  (١عذٚي ) 

 اٌفشق ٌلاخزجبساد اٌمج١ٍخ ٚاٌجؼذ٠خ ٌؼ١ٕخ اٌجؾش فٟ ِزغ١شاد ل١ذ اٌجؾش

 اٌّؼبٌُ الاؽقبئ١خ   

 اٌّجؾٛصخ ٌٍّزغ١شاد

ٚؽذح 

 اٌم١بط

 اٌذلاٌخ  ٔٛع اٌخطأ ِغزٜٛ tل١ّخ  اٌجؼذٞ         اٌمجٍٟ        

 ع ط ع ط

38.9 صب١ٔخ 300رؾًّ اٌغشػخ 

50 

 

 ِؼٕٛٞ 003.٨ 5.242 0.444 37.220 0.713

١.55 صب١ٔخ   الأغبص   

8 

 

٨.011 ١.545 

 

 ِؼٕٛٞ 0.001 6.325 0.008

 

٠ج١ٓ الأٚعبه اٌؾغبث١خ ٚالأؾشافبد اٌّؼ١بس٠خ ٚل١ّخ )د( اٌّؾغٛثخ ٌٍؼ١ٕخ ِٚغزٜٛ دلاٌخ الاخزجبس ِٚؼ٠ٕٛخ  ( ٠عذٚي )

 شاٌجؾش فٟ ِزغ١شاد ل١ذ اٌجؾالاخزجبساد اٌجؼذ٠خ ٌؼ١ٕخ 

 

 الوناقشت:

ٌٍّغّٛػررخ اٌزغش٠ج١ررخ، ففررٟ  ؼررذِٞؼ٠ٕٛررخ ثرر١ٓ الاخزجرربس٠ٓ اٌمجٍررٟ ٚاٌج أظٙررشد إٌزرربئظ ٌٕررب ثررأْ ٕ٘رربن فشٚلررب  

اخزجبساد وزؾًّ اٌغشػخ ٚالإٔغبص اٌشلّٟ وبٔرذ ٔزربئظ ِؼ٠ٕٛرخ، إر وبٔرذ ل١ّرخ )د( اٌّؾغرٛثخ أػٍرٝ ِرٓ 

 ( ٚ٘زا ٠ذي إٌٝ أْ ِغزٜٛ أفشاد ػ١ٕخ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ لذ رطٛسد ثؾىً ٚامرؼ0.05ِغزٜٛ اٌخطأ )

ِزش ٠ؾزبعْٛ إٌرٝ فرفبد ِشوجرخ وربٌمٛح  800ٚثّب أْ ػذائٟ عجبق سول )) أؽبسد دساعخ )عٙبد لبعُ(

ا١ٌّّضح ثبٌغشػخ ٚاٌغشػخ اٌمقٜٛ ٚرؾًّ اٌمٛح لاعزّشاسٖ لأهٛي ِذح ِّىٕخ فٟ رؾّرً الأداء، أْ فرفخ 

فٟ اٌّمذسح ػٍٝ رىشاس أداء لرٛح وج١رشح ٚثغرشػخ وج١رشح ثرٕفظ اٌىفربءح  ػتلااٌرؾًّ اٌمٛح ٚاٌغشػخ رغبػذ 

دساعرخ )إعرشاء وبِرً ٚأعرّبء ؽ١ّرذ( )أْ اٌزرذس٠جبد اٌخبفرخ  أؽربسد   (9:9) "((رؾذ ظرشٚف إٌّبفغرخ

 ِغّٛع اٌٛؽذاد

 اٌزذس٠ج١خ

 اٌؾذح اٌّغزخذِخ صِٓ اٌزذس٠ت ا٠بَ اٌزذس٠ت اٌزذس٠ج١خ الاعجٛػ١خ ػذد اٌٛؽذاد

  اٌضلاصبءالاؽذ  ٚؽذاد فٟ الاعجٛع 3 ٚؽذح 24

 اٌخ١ّظ

 %95-%85 ( دل١مخ45-50)

 اٌّؼبٌُ الإؽقبئ١خ

 ٌٍّزغ١شاد اٌّجؾٛصخ

 ٚؽذح

 اٌم١بط

 ِغزٜٛ tل١ّخ  الاخزجبساد اٌجؼذٞ

 اٌخطأ

 ٔٛع

 ع ش اٌذلاٌخ

 ِؼٕٛٞ 0.002 5.782 0.566 40.416 صب١ٔخ 300 اٌغشػخ رؾًّ

 ِؼٕٛٞ 0.06 1.464 0.010 1.546 صب١ٔخ الأغبص
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أدد ٌزط٠ٛش رؾًّ اٌغشػخ ٚثشٔربِظ ررذس٠جٟ ِزخقرـ أدٜ إٌرٝ ٔزربئظ إ٠غبث١رخ فرٟ ر١ّٕرخ رؾّرً اٌغرشػخ 

ٚرذس٠ت اٌزؾّرً ( 6:2)  (الأعبع١خ ِزغبٚصح ِغزٜٛ ػ١ٕخ اٌجؾش. ٘زٖ إٌزبئظ. ِف١ذح ٌلاخزجبساد اٌلاؽمخ.(

ٌه عٛف ٠ؤدٞ إٌٝ رؾم١ك إٔغبص ػبي فٟ اٌٍؼجخ أٚ اٌّغبثمخ اٌّّبسعخ أؽبسد دساعخ اٌغشػخ ِٕزظّب فئْ ر

)ِش٠ُ ٌٛاء ٌٚمبء ػجذ الله(. وّب ٠شٜ عؼذ محمد دخ١ً أْ اٌغجت الأعبعرٟ ٚاٌغرٛ٘شٞ ٌز١ّٕرخ رؾّرً اٌغرشػخ 

دساعرخ  أؽربسد ( 81:12) ((٠شعغ إٌٝ اخز١بس اٌطش٠مخ إٌّبعجخ ٌٍزذس٠ت ٟٚ٘ هش٠مرخ اٌزرذس٠ت اٌزىرشاسٞ

َ( ٠رؤصش فرٟ لرذسح 800سول ) أْ اعزؼّبي اٌؾذح اٌؼب١ٌخ ِغ هٛي ِذح الأداء)) ( ٚاخشْٚاؽّذ ِشرنٝ )

اٌغٙرذ لا ٠ىرْٛ ػٍرٝ  رٛص٠رغأداء اٌش٠بمٟ، فّرٓ رٌره ٔرشٜ أْ فٙرُ ِزطٍجربد اٌطبلرخ اٌخبفرخ ثبٌّغربثمخ ٚ 

َ( ِزرش 800ْ ِغربثمخ سورل )الأداء ، ٚرٌره لأ أصٕربءٚر١شح ٚاؽذح أٞ اٌزؼٛد ػٍرٝ الالزقربد فرٟ رٛص٠ؼٙرب 

اٌزؾّرررً اٌغرررشػخ فرررٟ اٌٛعرررو ِّٚٙرررخ عرررذا  فرررٟ ٔٙب٠رررخ إٌرررٝ رزطٍرررت عرررشػخ ػب١ٌرررخ فرررٟ ثذا٠رررخ اٌغرررجبق ٚ

ِررٓ خررلاي اٌّررٕٙظ اٌزررذس٠جٟ أدٜ إٌررٝ ٚ )) ػرربهف ِٚؾررذ عررؼذ(محمد اؽرربسد دساعررخ)  ( ١:١.)((اٌغررجبق

٘رٛ ٠ؼٕرٟ   أْ اٌشفرغ ِرٓ فرفخ اٌزؾّرً اٌخربؿ ثبٌٕغرجخ ٌٍفؼب١ٌرخ رِزرش، ا   ٠٨٨اٌزؾغ١ٓ فٟ إٔغبص سول   

فٟ رؾًّ اٌمٛح ٚرؾًّ اٌغشػخ ٚرؾًّ اٌمٛح ا١ٌّّرضح ثبٌغرشػخ ٘رزا ِّرب ٠رؤدٞ إٌرٝ رؾغر١ٓ أٚ سفرغ  ا  رطٛس

،  خاٌخبفر ٌٍزّش٠ٕربداٌّغزٜٛ اٌش٠بمٟ ٚرطٛس ِغزٜٛ الإٔغبص ِٚٓ ٕ٘رب ٔرشٜ أْ ٌٙرزا اٌّرٕٙظ اٌزرذس٠جٟ 

 ا  إٔغربص أفنرًأ١ّ٘خ وج١شح فٟ رؾغ١ٓ ِغزٜٛ الإٔغبص اٌشلّٟ ِٚرٓ ٕ٘رب رىّرٓ أ١ّ٘رخ اٌزرذس٠ت فرٟ رؾم١رك 

ٚسفغ اٌّغزٜٛ اٌش٠بمرٟ " إْ اٌزرذس٠ت ٚاعرزخذاَ أٔرٛاع اٌشاؽرخ اٌّضٍرٝ ثر١ٓ اٌزىرشاساد ٠رؤدٞ إٌرٝ  ب  ِّٕى

إْ هش٠مرخ اٌزرذس٠ت اٌفزرشٞ )) ( ١ِرشصاأؽّرذ )هربسق دساعخ أؽبسد  (50:11)، ((رطٛس ِغزٜٛ الإٔغبص 

ٟ٘ ِٓ اٌطشائك اٌّّٙخ اٌزٟ رٙذف إٌٝ الاسرمربء ثقرفخ اٌزؾّرً، فنرلا  ػرٓ اٌزؾّرً اٌخبفرخ ػٍرٝ ؽغرت 

رٛفً اٌجبؽضزبْ إٌٝ ٚعٛد رؾغرٓ ٍِؾرٛظ ثر١ٓ الاخزجربساد  (10:14) .((اٌفؼب١ٌبد اٌزٟ ٠زُ اٌزذس٠ت ػ١ٍٙب

فٟ رذس٠جبد رؾًّ اٌغشػخ ثبعزخذاَ رذس٠جبد خبفرخ ػٍرٝ ٚفرك عرشػخ اٌغرجبق ٌٍّغّٛػرخ  ٚاٌجؼذٞاٌمجٍٟ 

 اٌزغش٠ج١خ. ٚوبْ ٌٙزا اٌزؾغٓ رأص١ش فؼبي ػٍٝ اٌم١بعبد اٌجؼذ٠خ ٌلاخزجربس. وّرب أظٙرشد إٌزربئظ رمرذِب وج١رشا  

ٓ اٌزّرربس٠ٓ . ٠غررت ػٍرر١ُٙ أْ ٠غررزخذِٛا دائّررب أٔررٛاع عذ٠ررذح ِٚخزٍفررخ ِررؼررذٞثرر١ٓ الاخزجرربس٠ٓ اٌمجٍررٟ ٚاٌج

ٚاٌّؤصشاد اٌم٠ٛخ اٌزٟ رغزط١غ رؾش٠ه اٌؼٕبفش اٌزٟ رؤصش ثذسعخ وج١شح فٟ رؾغ١ٓ الإٔغبص أؽبسد دساعخ 

ػٍرٝ ِغرزٜٛ اٌزؼٍر١ُ ٌّؼظرُ  )أؽلاَ ؽفبػزٟ( )ؽ١ش أصجزذ اٌذساعربد أْ اٌزّش٠ٕربد اٌخبفرخ ررؤصش إ٠غبث١رب  

شْٚ ػٍرٝ اٌّرذسث١ٓ أْ ٠غرزخذِٛا رّربس٠ٓ فؼب١ٌبد اٌغبؽخ ٚا١ٌّذاْ ٚ٘زا ِب ٠ؤورذٖ محمد سمرب إثرشا١ُ٘ ٚ خر

خبفخ ٠ّىٕٙب ِٓ إؽذاس رغ١شاد فرٟ اٌخقربئـ اٌجذ١ٔرخ ا١ٌّىب١ٔى١رخ ٚاٌؼنر١ٍخ ػٕرذ اٌش٠بمرٟ ٚفرٟ ٔفرظ 

إر ٠رشٜ ِفزرٟ إثرشا١ُ٘ ؽّربد "أْ ِرٓ  )) أؽبسد دساعرخ )ؽغر١ٓ ػجرذ اٌٙربدٞ ٚأؽّرذ محمد( (11:4اٌٛلذ( )

اٌمرذساد اٌجذ١ٔرخ ٌٍّطبٌٚرخ اٌلا٘ٛائ١رخ ٚاٌزرٟ ٠زطٍرت ؽشٚه رذس٠ت رؾًّ اٌغشػخ اٌخبفرخ ثٛفرفٙب إؽرذٜ 

رذس٠جٙب اعزخذاَ اٌزذس٠جبد رز١ّض ثبٌؾذح اٌؼب١ٌخ ثبعزخذاَ هش٠مخ رىْٛ رٍه اٌزرذس٠جبد رزغرُ ثض٠ربدح اٌغرشػخ 

ٚاٌزرٟ ِرٓ ؽرأٔٙب رؾغر١ٓ لرذسح رؾّرً اٌغرشػخ. نرب  أ٠ فٟ اٌٛلرذ اٌرزٞ رمرٛي ف١رٗ اٌّغربفخ ررذس٠غ١ب  ب  رذس٠غ١
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ؼضٚ اٌجبؽضز١ٓ رسػ١خ" أْ إٌزبئظ رىْٛ أفنً وٍّب وبٔذ اٌؾذح لش٠جخ ِٓ اٌؾذح اٌمقٜٛ، ٠ٚٚزوش ؽبوش اٌذ

ِشرفرغ زرشٞ اٌزطٛس اٌؾبفً فٟ رؾًّ اٌغشػخ ِٓ خلاي اعزخذاَ إٌّٙظ اٌزرذس٠جٟ ػٍرٝ ٚفرك اٌزرذس٠ت اٌف

اٌؾذح ٌفزشاد ص١ِٕخ ِؾذدح ٠زخٍٍٙب ساؽخ إ٠غبث١خ غ١ش ِىزٍّرخ ثر١ٓ اٌزىرشاساد ػٍرٝ أْ ٔظربَ اٌطبلرخ اٌغربئذ 

ِّرب أدٜ ِٓ خلاي رذاخً رذس٠ت اٌمذساد اٌخبفرخ أصٕربء اٌٛؽرذح اٌزذس٠ج١رخ ِرغ اعرزخذاَ اٌٛعربئً اٌّغربػذح 

أْ ))( أؽبسد دساعخ )ػجذ الله( 44:8) ((إٌٝ رط٠ٛش اٌمذسح رؾًّ اٌغشػخ اٌخبفخ ٚرأص١ش٘ب ػٍٝ الإٔغبص.

ص٠بدح عشػخ اٌشول ثزىز١ه دل١ك ِٚغزّش ِغ الإللاي ِرٓ رغّرغ ؽربِل اٌلاوز١ره ٚعرشػخ اٌرزخٍـ ِٕرٗ 

لجً اٌٛفٛي إٌرٝ ِشؽٍرخ اٌزؼرت ٠ؾرذس ػٕرذ رطج١رك اٌرشول اٌّغربفبد أهرٛي ِرٓ ِغربفخ اٌغرجبق ثقرٛسح 

هرٛاي ِغربفخ اٌغرجبق ٚرؾغر١ٓ رٛص٠رغ اٌطبلرخ  ِغزّشح ِّب رؤدٞ إٌٝ رؾغ١ٓ أعٍٛة اٌشول ٌذٜ اٌؼرذائ١ٓ

( ِزرش ٠ؾزربط إٌرٝ رىز١ره سورل أوضرش 800ٌنرشٚس٠بد ورً ِشؽٍرخ، لأْ ػرذاء ) ػٍٝ ِشاؽً اٌغجبق رجؼرب  

ثألقٝ عشػخ دْٚ اٌؾؼٛس  الزقبد ِٓ أعً الاخزضاي ثبٌضِٓ ٚإٌغبػ فٟ ٚفٛي اٌؼذاء إٌٝ ٔٙب٠خ اٌغجبق

ٌمذسح اٌجذ١ٔخ رؤدٞ إٌٝ م١بع رٛافك أعٍٛة اٌشول ٚرٕربلـ لأْ م١بع ا ذ٠شثبٌزؼت أٚ رؾٍّٗ ػٍٝ ألً رم

عشػخ اٌؼذاء لا ع١ّب فٟ اٌّشؽٍخ الأخ١رشح ِرٓ اٌغرجبق، إر وٍّرب صاد اٌزؼرت ػٕرذ اٌلاػرت ٘رجو ِرٓ ِغرزٜٛ 

أؽرربسد دساعررخ )محمد ( 130:7) ((اٌّٙرربساد اٌؾشو١ررخ ٌذ٠ررٗ ٚخبفررخ اٌزررٟ رؾزرربط إٌررٝ رٛافررك فررٟ الأداء.

زذس٠جٟ اٌّطجك ػٍٝ ػ١ٕخ اٌجؾش أصش إ٠غبثٟ ػٍرٝ رؾغرٓ ػٕقرش رؾّرً اٌغرشػخ )أْ اٌجشٔبِظ اٌ)ؽّٕذٞ( 

ٚاٌزٞ أدٜ إٌٝ رؾغٓ ٔغجخ ؽبِل اٌلاوز١ه ثؼذ اٌّغٙٛد ٚثبٌزبٌٟ رؾغرٓ اٌّغرزٜٛ اٌشلّرٟ ٌرذٜ ِزغربثمٟ 

أْ الا٘زّرربَ ثزررذس٠جبد رؾّررً اٌغررشػخ اٌّزغ١ررشح )( أؽرربسد دساعررخ )مرر١بء اٌررذ٠ٓ( )579:10ِزررش( ) ٠٨٨

ٌلاػج١ٓ ٠ؤصش ثقٛسح إ٠غبث١خ ػٍٟ اٌّغزٜٛ اٌجذٟٔ ٚاٌّٙربسٞ ٌرذٞ ٌلاػجر١ٓ ٚاٌٛفرٛي إٌرٝ ِغرزٜٛ ػربي 

 )أْ عرجبلبد اٌّغربفبد اٌّزٛعرطخ ررشرجو ثؼٕقرش)( أؽبسد دساعرخ )إعرلاَ محمد( 766:5( )(أصٕبء اٌزذس٠ت.

٠ٚؼزجش اٌؼٕقرش اٌجرذٟٔ  ٚٔفغ١ب   ِٚٙبس٠ب   ٌٙب اٌّزغبثك ثذ١ٔب ٚفغ١ٌٛٛع١ب   ٠ٚغت أْ ٠ؼذبه ب وج١شا  اٌزؾًّ اسرج

َ ؽ١ررش ٠ٍؼررت ػٕقررشا اٌغٍررذ اٌررذٚسٞ اٌزٕفغررٟ  ٠٨٨أ٘ررُ رٍرره اٌّىٛٔرربد فررٟ الاسرمرربء ثّغررزٜٛ ِزغرربثمٟ 

( أؽربسد دساعرخ )ِرش٠ُ ٌررٛاء 121:16(. )(فررٟ اٌزمرذَ ثّغرزٜٛ ٘رزا اٌغررجبق ٚفؼربلا   إ٠غبث١رب  سا  ٚاٌغرشػخ دٚ

وً ٔٛع ِٓ أٔٛاع اٌفؼب١ٌبد اٌش٠بم١خ ٚلذسح اٌش٠بمٟ ػٍٝ الاعزّشاس ٚاٌّؾبفظرخ ػٍرٝ ) ) ػجذ الله(ٌٚمبء 

الأداء ثّغررزٛاٖ ٚوفبءرررٗ اٌجذ١ٔررخ ٚاٌٛظ١ف١ررخ لأهررٛي ِررذح ٚفررٟ اٌظررشٚف اٌزررٟ ٠غررزخذَ ف١ٙررب اٌؼّررً اٌؼنررٍٟ 

اٌش٠بمرٟ، ٚرؾّرً  ثألقٝ أٚ ؽجٗ اٌؾرذ الألقرٝ ِرٓ اٌغٙرذ ٠ٚمربَٚ اٌزؼرت اٌرزٞ ٠ؾرذس أصٕربء أداء إٌؾربه

اٌغررشػخ ٠ؼٕررٟ لررذسح اٌلاػررت ػٍررٝ الأداء ثررأٔٛاع ِخزٍفررخ ِررٓ اٌغررشػخ لأداء اٌٛاعجرربد ثىفرربءح ػب١ٌررخ دْٚ 

( أؽربسد 367:13)((  100-75اٌغمٛه فٟ اٌّغرزٜٛ ِٚمبِٚرخ اٌزؼرت ػٕرذ ؽّرً دسعرخ ػب١ٌرخ ِرٓ اٌؾرذح 

ٌّٙرربسٞ ٚاٌجررذٟٔ ٚاٌزىز١ىررٟ. دساعررخ )١ٌررضا سعررزُ( أ٘ررُ أ٘ررذاف اٌزررذس٠ت اٌش٠بمررٟ رطرر٠ٛش ِغررزٜٛ الأداء ا

ػ١ٍّخ ِٚذسٚعخ، ٚأْ ٘زٖ اٌّغّٛػخ رُ رذس٠جٙب فٟ اٌّذح اٌض١ِٕخ ٚاٌزشو١ض ٚالأزجبٖ ػٍٝ اٌض٠بدح اٌزذس٠غ١خ 
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فٟ ؽذح اٌزذس٠ت ٚاٌزٟ اػزّذد ػٍرٝ اٌٛعربئً اٌؼ١ٍّرخ ٚررُ رمٕر١ٓ اٌؼرتء اٌزرذس٠جٟ ثؾرىً ع١رذ ِرغ ِشاػربح 

 (4:15اٌفشٚق اٌفشد٠خ ث١ٓ اٌلاػج١ٓ )

 ستنتاجاثالا

ثٕبء ػٍٝ ٔزبئظ اٌجؾش اٌزٟ رُ اٌزٛفً إ١ٌٙب فٟ ؽذٚد ِغزّغ اٌجؾش أِىٓ اٌزٛفً إٌٝ الاعزٕزبعبد   

 -ا٢ر١خ:

فٟ رط٠ٛش رؾًّ اٌغشػخ ِّب أؼىظ  ٚفؼبلا   أْ إٌّٙظ اٌزذس٠جٟ اٌزٞ رُ رطج١مٗ وبْ رأص١شٖ إ٠غبث١ب   -1 

 رأص١شٖ ػٍٝ الإٔغبص.

شػخ ػٍٝ ٚفك عشػخ اٌغجبق فٟ رط٠ٛش ثؼل اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ػٍٝ ِؼذي اعزخذاَ رذس٠جبد رؾًّ اٌغ -2 

فٟ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ ثبٌّٛاصٔخ ِغ  إ٠غبث١ب   ِزش سعبي لذ أصشد رأص١شا   ٠٨٨إٌجل إٔغبص سول 

 اٌّغّٛػخ اٌنبثطخ.

فٟ  أصجزذ ٔزبئظ ٘زٖ اٌذساعخ فبػ١ٍخ اٌزذس٠جبد اٌخبفخ فٟ رط٠ٛش رؾًّ اٌغشػخ اٌزأص١ش اٌٛامؼ -٣ 

 ِزش سعبي ٠٨٨رط٠ٛش لذساد اٌجذ١ٔخ ٚالإٔغبص 

 التىصياث 

ٌّغزٜٛ اٌلاػج١ٓ، ثّب ٠زٕبعت ِغ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ٚوزٌه ٔٛػ١خ اٌفؼب١ٌبد  إػذاد اٌجشاِظ اٌزذس٠ج١خ ٚفمب   -1 

 اٌش٠بم١خ

 اٌزشو١ض ػٍٝ ر١ّٕخ ففزٟ اٌزؾًّ ٚاٌغشػخ أصٕبء اٌزذس٠ت. -2 

َ خلاي اٌّٛعُ اٌش٠بمٟ فؼٍٝ اٌّذسة  ٠٨٨رؼزجش ففزب اٌزؾًّ ٚاٌغشػخ ػب١ٍِٓ أعبع١١ٓ ٌؼذائٟ  -3 

 اٌزشو١ض ػ١ٍّٙب

 

 الوصادر

َ 3000َ 1500ٚ(. اصرش رّش٠ٕربد اٌرزؾىُ ثخطرٛرٟ 2022اؽّذ ِشرنٝ، د. ع١ف فجبس، د. خبٌذ محمد، & أ.َ. ث١ذاء خنرش. ) .1

 (.1)18َ اٌؾجبة. اٌش٠بمخ اٌّؼبفشح، 800ٚاؽز١بهٟ اٌغشػخ ٚأغبص سول  LDHثٕغت ِخزٍفخ فٟ أض٠ُ 

 https://jcopew.uobaghdad.edu.iq/index.php/sport/article/view/989 

 DYNAاصش رذس٠جبد ثؾذح عشػخ إٌّبفغخ ثبعزخذاَ عٙبص)(. 2023اعشاء وبًِ ؽغٓ، & اعّبء ؽ١ّذ وّجؼ. ) .2

FOOT)  (، 3)22ِزش ؽٛاعض. اٌش٠بمخ اٌّؼبفرشح،  400ٌزط٠ٛش رؾًّ اٌغشػخ ٚثؼل اٌّزغ١شاد اٌج١ٛو١ّٕبر١ى١خ ٚأغبص

0001-0009. 

 96https://doi.org/10.54702/ms.v22i3.10 

( اهشٚؽررخ دوزررٛساٖ) رررأص١ش رررذس٠جبد لا ٘ٛائ١ررخ ِررغ ٔجرربد اٌغ١ٕغرر١ظ فررٟ رطرر٠ٛش ٨١٠.اٌغجررٛسٞ ،فرربُ٘ ػجررذ اٌٛاؽررذ ػ١غررٝ ) .3

عرٕخ( .و١ٍرخ اٌزشث١رخ اٌجذ١ٔرخ ٚػٍرَٛ ٨.َ رؾرذ  ٠٨٨لذساد اٌزؾًّ اٌخبؿ ٚثؼل اٌّؤؽرشاد اٌفغر١ٌٛٛع١خ ٚإٔغربص سورل 

 اٌش٠بمخ عبِؼخ ثبثً

https://jcopew.uobaghdad.edu.iq/index.php/sport/article/view/989
https://doi.org/10.54702/ms.v22i3.1096
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اعررزخذاَ رّش٠ٕرربد خبفررخ فررٟ رطرر٠ٛش ِغررزٜٛ ا١ٌٍبلررخ اٌجذ١ٔررخ ٌلاسورربك اٌغررش٠ؼخ. اٌش٠بمررخ  (. رررأص١ش2014اٌؾغررٕٟ ا. ػ. ) .4

 https://jcopew.uobaghdad.edu.iq/index.php/sport/article/view/257. 9(، 3)13اٌّؼبفشح، 

(. رأص١ش ثشٔبِظ ررذس٠جٟ ٌز١ّٕرخ رؾّرً اٌغرشػخ اٌّزغ١رشح ػٍرٟ ِغرزٛٞ أداء ثؼرل 2019ٍٟ أثٛ م١بء، م١بء. )اٌذ٠ٓ أؽّذ ػ .5

 :Doi. 772-749(، 3)50اٌّٙبساد اٌٙغ١ِٛخ اٌّشکجخ ٌذٞ ٔبؽئ کشح ا١ٌذ. ِغٍخ أعر١ٛه ٌؼٍرَٛ ٚفٕرْٛ اٌزشث١رخ اٌش٠بمر١خ، 

10.21608/jprr.2019.71560 

https://jprr.journals.ekb.eg/article_71560.html 

( ِؾبمررشح.  )اخزجرربساد عررشػخ(.و١ٍخ اٌزشث١ررخ ٚػٍررَٛ اٌش٠بمررخ عبِؼررخ  .٨١.عٕغررْٛ ،محمد ػجررذالله  ٚػجررذ اٌغفررٛس ػٍررٟ )  .6

 اٌّغزٕقش٠خ.

َ.  800ش اٌزرذس٠ت اٌّغرزّش فرٟ ِرب٠ٛوٍٛث١ٓ اٌؼنرلاد ٚاٌّطبٌٚرخ اٌؼبِرخ ٚإٔغربص ػرذائٟ (. ررأص2019١ػجذالله ثؾش ف١بك. ) .7

 https://jcopew.uobaghdad.edu.iq/index.php/sport/article/view/1058(. 1)18اٌش٠بمخ اٌّؼبفشح، 

( ِزررش فررٟ ثؼررل 800(. رررأص١ش رررذس٠جبد رؾّررً اٌغررشػخ اٌخرربؿ ٌفؼب١ٌررخ سوررل )2021ػ. ع.، & اعررّبػ١ً ا. َ. )ػج١ررذح  .8

 ,Journal of Physical Education( ٌٍشعربي. T46-T47اٌّؤؽشاد اٌفغ١ٌٛٛع١خ ٚالإٔغبص ٌزٚٞ الإػبلخ اٌجذ١ٔخ ٌفئخ )

46-33(4), 40 https://doi.org/10.37359/JOPE.V33(4)2021.1210 

(. رأص١ش رذس٠جبد اٌزؾّرً اٌؼنرٍٟ اٌخربؿ ثبٌغرٛثش عر١ذ فرٟ ثؼرل اٌمرذساد اٌجذ١ٔرخ 2018عٙبد لبعُ أ. ا. ػ. أ. د. أ. ف. ) .9

.10(. 3)17ِزررررررررررررررررررررررررررررررش ِزمررررررررررررررررررررررررررررررذ١ِٓ. اٌش٠بمررررررررررررررررررررررررررررررخ اٌّؼبفررررررررررررررررررررررررررررررشح، 800ٚأغرررررررررررررررررررررررررررررربص 

 https://jcopew.uobaghdad.edu.iq/index.php/sport/article/view/775 

 ػٍرٝ ر١ّٕرخ رؾّرً اٌغرشػخ ٚرربخ١ش ظٙرٛس اٌزؼررت plck Up(. ررأص١ش اعرزخذاَ ررذس٠جبد ث١ر  اة 2019ؽرّٕذٞ ٠رظ، محمد. ) .10

 :Doi(4)563.48 -585ِزررش عررشٞ. ِغٍررخ أعرر١ٛه ٌؼٍررَٛ ٚفٕررْٛ اٌزشث١ررخ اٌش٠بمرر١خ  . 800ٚاٌّغررزٜٛ اٌشلّررٟ ٌّزغرربثمٟ 

10.21608/jprr.2019.190411 

https://jprr.journals.ekb.eg/article_190411.html 

 

  1984محمد ػبهف الأثؾش ٚمحمد عؼ١ذ ػجذ الله ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ ،ػٕبفش٘ب، ٚر١ّٕزٙب، اٌغؼٛد٠خ، داس الإفلاػ اٌذِبَ،    .11

 

(. رأص١ش رّش٠ٕبد خبفرخ ٌزطر٠ٛش ثؼرل اٌمرذساد اٌجذ١ٔرخ ٌٍطبٌجربد ثىرشح 2023ِش٠ُ ٌٛاء ػجذ اٌفزبػ، & ٌمبء ػجذ الله ػٍٟ. ) .12

 .0084-0076(، 3)22اٌغٍخ. اٌش٠بمخ اٌّؼبفشح، 

 https://doi.org/10.54702/ms.v22i3.1143 

( أصرش ِرٕٙظ ررذس٠جٟ فرٟ ر١ّٕرخ رؾّرً اٌغرشػخ ٚاٌمرٛح ا١ٌّّرضح ثبٌغرشػخ 2023ِش٠ُ ٌٛاء ػجذ اٌفزربػ & ٌمربء ػجرذ الله ػٍرٟ .) .13

 4، اٌؼذد 18خ الأ٠ج١ش٠خ الأِش٠ى١خ ٌٍزّش٠ٓ ٚػٍُ إٌفظ اٌش٠بمٟ اٌّغٍذ ٌؼنلاد اٌغبل١ٓ ٌذٜ هبٌجبد وشح اٌغٍخ. اٌّغٍ

-the-developing-in-curriculum-training-a-of-effect-online.com/articles/the-https://www.riped

97943.html-l-the-of-muscles-the-for-speed-by-characterized-strength-and-endurance-speed 

رررذس٠جٟ( فررٟ ثؼررل اٌّؤؽررشاد اٌٛظ١ف١ررخ  (. رررأص١ش ِررٕٙظ رررذس٠جٟ ٌٍزؾّررً اٌخرربؿ ثبعررزخذاَ )لٕرربع١ِ2018ررشصا أ. ه. ا. ) .14

(. 4)17ِزرررررررررررررررررش ٌفئرررررررررررررررررخ إٌبؽرررررررررررررررررئ١ٓ. اٌش٠بمرررررررررررررررررخ اٌّؼبفرررررررررررررررررشح،  800ِزرررررررررررررررررش ٚ 400ٌشاونرررررررررررررررررٟ 

https://jcopew.uobaghdad.edu.iq/index.php/sport/article/view/825 

 

https://jcopew.uobaghdad.edu.iq/index.php/sport/article/view/257
https://jprr.journals.ekb.eg/article_71560.html
https://jprr.journals.ekb.eg/article_71560.html
https://jcopew.uobaghdad.edu.iq/index.php/sport/article/view/1058
https://doi.org/10.37359/JOPE.V33(4)2021.1210
https://jcopew.uobaghdad.edu.iq/index.php/sport/article/view/775
https://jprr.journals.ekb.eg/article_190411.html
https://jprr.journals.ekb.eg/article_190411.html
https://doi.org/10.54702/ms.v22i3.1143
https://www.riped-online.com/articles/the-effect-of-a-training-curriculum-in-developing-the-speed-endurance-and-strength-characterized-by-speed-for-the-muscles-of-the-l-97943.html
https://www.riped-online.com/articles/the-effect-of-a-training-curriculum-in-developing-the-speed-endurance-and-strength-characterized-by-speed-for-the-muscles-of-the-l-97943.html
https://jcopew.uobaghdad.edu.iq/index.php/sport/article/view/825
https://jcopew.uobaghdad.edu.iq/index.php/sport/article/view/825
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رأص١ش رّش٠ٕبد اٌزذس٠ت اٌؾرجىٟ فرٟ أعرٍٛة اٌٍؼرت فرٟ رطر٠ٛش ثؼرل اٌّٙربساد الأعبعر١خ  (2022.) . ١ٌضا سعزُ ٠ؼمٛة 15

 6، اٌؼذد 17اٌّغٍذ اٌّغٍخ الأ٠ج١ش٠خ الأِش٠ى١خ ٌٍزّش٠ٓ ٚػٍُ إٌفظ اٌش٠بمٟ  .ٌلاػجٟ وشح اٌمذَ إٌبؽئ١ٓ

-style-the-in-xercisese-training-network-of-effect-online.com/articles/the-https://www.riped

92996.html-football-young-of-skills-basic-some-of-development-the-in-playing-of 

(. فبػ١ٍررخ اٌزررذس٠ت اٌّزجررب٠ٓ فررٟ رطرر٠ٛش ثؼررل اٌّزغ١ررشاد اٌجذ١ٔررخ 2020ِٕقررٛس، اعررلاَ محمد ٔرربعٟ ِٕقررٛس خٍررف. ).16

اٌّغٍررخ اٌؼ١ٍّررخ ٌٍزشث١ررخ اٌجذ١ٔررخ ٚػٍررَٛ اٌش٠بمررخ. عبِؼررخ  َ عررشٜ.800ٚاٌفغر١ٌٛٛع١خ اٌخبفررخ ٚاٌّغررزٜٛ اٌشلّررٟ ٌّزغرربثمٟ 

 Doi: 10.21608/jsbsh.2020.20717.1021. 126-103(، 1)٠ٕب٠ش عضء 88ؽٍٛاْ، 

https://jsbsh.journals.ekb.eg/article_68068.html 
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 الولاحق

ذِخ ٌزط٠ٛش رؾًّ اٌغشػخ ٚالأغبصّٔٛرط ػٓ اٌٛؽذاد اٌزذس٠ج١خ اٌّغزخ  

 

 

زهن  الراحت   بين         الوجاهيع التكرار  %الشذة هفرداث التورين  الىحذة التذريبيت 

 التكرار

زهن 

 الوجاهيع التكراراث التورين

1 

 الأؽذ 
هتر 033ركض 

 هن الىقىف 
 

 

  

 

القفس زوجي  -

حىاجس  8على 

 سن 03بارتفاع 

 

95 

 

 

 

 

 

95 

  

3 

 

 

 

 

 

4 

2 

 

 

 

 

 

2 

 د 2

 

 

 

 

 

 صب45

  4 

 

 

 

 د 4

   

 د2

   

 صب40

 

 

 

 

 

 صب10

 د24

 

 

 

 

 

 د9

 د33       اٌّغّٛع 

2 

 اٌضلاصبء

 

 

هترهن 033ركض 

 وضع الىقىف

 

 

 

قفس الجانبي على 

الوصطبت 

قفساث 03

م 03لوسافت

 سن 03بارتفاع 

 

95 

 

 

 

 

 

95 

3 

 

 

 

 

 

3 

  2 

 

 

 

 

 

2 

 د3

 

 

 

 

 

 د1

 د5

 

 د5

 

 

 

 د2

 صب83

 

 

 

 

 

 صب13

 د36

 

 

 

 

 

 د9.18

 د45.18       اٌّغّٛع 

3 

 اٌخ١ّظ
هتر 0333ركض 

 هن وضع الىقىف

 

 

 

ركض بالقفس 

 هتر033

 

 

95 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 

 

 

 

 

4 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

1 

 د4

 

 

 

 

 د2

------- 

 

 

 د5

 

----- 

 د2.52

 

 

 

 

 صب38

 د39.35

 

 

 

 

 د10.30

  اٌّغّٛع 
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