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رمففع  لهررد  ررر و    ا فرري،  عررم،     رر   رراالررمن ا الررمنمد ن رريا لررخ مررر  ررا   رر   ررم      
 قرريم  رن،ررا   فرر م  ررنفما   ا ،ررد  ر،رر ز   و ورر   ررر  م    رر ا  ر مررم  ن رريا لررخ  الرر  ن رري 



 

  خ

 فرررعل   مرررخ مرررر ا رررر المر،رررد   رررة المن ررر     مرررى اه ررر   ،رررمي  لررري  يد     ررر  و رررم  مفرررخ الوم رررما 
 ال  ف  ما. وفنر خ 

 رت  ىه الم،رل  ان ي الله ن ي النر يما  اعكمه عكم العركمما ل ر ،ر ي ة  ة إف رد  فو 
ف رم مم  ال  مع. وف  ه و لا  رلعكم  ال،م را  الفميمم ه،رفرى  الفرمرم الريكف م  ن ري  وا وف   

   ي الن،ا ال عم      الم،رل  عركما له  ر قي ه لة  ا ال فرئا  الإمعريات ال،  م  المم  .

ئررما الهمئرر  الإياممرر  ك ررر وفمرريد  رلعرركم  الا ف رررا إلرر  الرريكف م   رررم  فرروف  ال، رري الله م 
 ل ري  العمو  الممرمة  اه،فرى   ة ال ع  يمم الإيامل ل ر و ي ه  ا  ،ر يل لة  ة إف رد  نثة.

 ك ر اعكم ق،د اليما،رت ال، مر   ره ص اليكف م الفرمم  رعد   ري الرمنمد الرما   مئرما 
هر ي د  رة  ،رر يل ال رنر  ق،د  اليما،رت ال، مر ل ر كرا له الي م الك مم  را  ،رر يل ،ر م   رة  

  ة إف رد  نثه  ا ومم  ف،همم الف،ب .

معررريات    مرر    اىكرم  ررر ف ا  و،ررفرى  الفرمرم عررر م كر ررم ل رر و ررياه لررة  را  عنمرررت  ا 
 قم  .

 ك ر وفميد  رلعكم إل  اليكف م فمما   ري الكرممد ل رر قي ره لرة  را  ،رر يل  را  رعم  رر 
 .ه الفة وغ ت  نثة  ىاقي ه لة  ا  عنمرفه المم    ف  مهرف

 ك ررر وفمرريد  رر ا م العرركم إلررر  و،ررفرى  ون رري  ررر ة نمرر  كررررا لرره الرري م الك مررم  ررة فمررريمد 
  ه يه ال، م  ا،رم الله اا م  مه ل ر  مه ال مم 

ك ر  وق   ر  ا  ا الف، مرم  را  ريل العركم  ال،م ررا ل ريكف م  ر م  العر خ ل ق  ره  ،رة 
مهرمه  رل مهم ال مي.لنم     نم    ى  يام  ال،رد اليم   ا،ة الفرئت ل ،ر يفه لة  ة اف رد  نثة  ا 

ك ررر وفمرريد  رلعرركم  ال،م رررا ل رريكف م ما ررع الك م،ررة ل ررر كرررا لرره الرري م الك مررم  ررة فعرر م،ة 
       اف    ع ام  الممرمة  اليما،ة  ،ه.

ا ي  ك ر معكم ال رن  كم  ا اليكف م فرلا مامرة  الريكف م ان ري ف  مر   الريكف م ثررئم ي
 الرريكف م  مررثد الررما     الرريكف م قر،ررد لرر اد  الرريكف م  ن رري ممررر  الرريكف م مم،رررا  ررمم و  الرريكف م 
ن،ما   ة  اليكف م  هي  كرمد  اليكف م مر،رم   ررو  ال،رمي ان ري مامرة ل رر و ري ه  را   فررئا 

  . امعريات    م  قم  



 

  د

 رر م   ر ي  ريمب ال  ف رب  ك ر افميد  رلعكم  الا ف ررا الر  اها ال، مر  الفريم  ن،رما 
ال يم،ة ال،ماقة   ري  العمو  الممرمة لال،رب الم ل  ك ر افميد  رلعكم ال  مم ال  الاا ال، مر  

  . عء  ر م    ي ل ر كرا له الي م الك مم  ة الم  م  ال ،ر يل ال ،  م 

  م مرر  كررد افمرريد  رلعرركم الرر  كررم  ررا الا رر ل  ررر ا   رري ال،ررفرم الفرريم  ال، مرر   الاا  الرر
 اليما،   الم و كر م   م ا ن،ما  لا ا ،  ا ة الك مم  فيممة ال، م   ،فم   ي الكرمد .

 ك ر افميد  رلعكم ال  كم الا  ل ا مرء  مم   ري  العمو  لال،رب الم ل  كر ر  ممرمرة 
ال،رب الم ل  ة ال،ما    رلا ص كم  ا   م   ري   مفم   ة  قفة قر،رد   رماء  رلري  منرمد 

.    

ك ررر وفمرريد  رلعرركم  الفمرريمم إلرر   م رر  ال نرر   الكررريم ال ،ررر ي ل ررر قرري  ه  ررا  ،ررر يل  ررة  
 ف فمى  فو  رت ال م ر ج الفيمم ة.

ك ررر مرري   ة  ا ررب الا فررماد اا افمرريد  رلعرركم ال  مررم الرر    ررريل ك مرر  الفم مرر  الممرمررم  
كف رر  ك مرر  الفم مرر  الممرمررم  ل ،ررر يفهد لررة  ررة اف رررد ال نرر   اعرركم اممررر ق،ررد اليما،رررت ال، مررر   

  ق،د الا فم مت      ،ر يفهد لة  ة اف رد  ىا ال ن .

 

 

 اعركم  .ك ر اعكم الافنري ال،ماقة لكمل الميد   ري  العمو  الممرمرة لف،رهم هد لرة ال ه ر 
ال ررر هج وممرررر ال،رررمي و،رررر    ررر م   ررريمب الفممررر  ل رررر قي ررره لرررة  رررا  ،رررر يل قم ررر  لف فمرررى  فرررميات 

 الفيمم ة.

 ررر وفمرريد  رلعرركم ال  مررم الرر  ال،ررمي  ن رري  رري را  ا  رررج الا فررما   فمرر ه ال  مررم ل ق  رره ك
 . ،ة  ال ،ر يل لاف رد  نثة  ىا

 ك ررر ممفمررة   ررة الا فررما   فمررم ال،ررمي نمرريم   رري الررمن ا   رر   ،ررر يفه  ررة و ر رر  
  .ال ن 

 ل   عك هر ال هرئة ك ر و ي وا اقيد عكم  ال   كفب  ل و ر   الف م  لممر ه لا ماج الم،ر

 ...  ة ال فرد ا،نم الله ال، ة الميمم اا مك ا  ىا ال ن   فيماج 
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 الباحث
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 ملخص الرسالة
 تدريب المنحدرات صعودا في تطوير بعض انواع السرعة تأثير

 للاعبي كرة القدم  
 المشرفالباحث                                                                   

 محمد عبد الحسن أ.د.       علي أبو الشون عبد                                        
2002 

 

مهي  ال ن      الف،م      فنثمم ال  هج الفيمم ة ال مفمو لفو مم  ،د و  ا، ال،م   
 ا، نمر  ا فررمد ال رنرر    رر ي  رم   ىات يلالرر  إنفرررئم    ررما الا ف ررمات الم  مرر   ال ،يمرر   ررة و رر

ال،ررم    ررا ي ا كررمل   رررلكمل  قرري ا ررم  ال نرر    رر   م رر   ررا لا  ررة   ف ررب ال،ررما  لكررمل المرريد 
 لا ب م ث  ا ال،م   الف مم م  )و،  ب ال،م   ال انيل(. 30،    كرا  يي د 14 ن  رم 

د 10د/30-د20-د10 قي و مل ال رن    مهد وم ،  ا ف ررمات ،رم     رة   ر  الفر الة )
م اف ره( و مت الا ف رمات  مل  ا ي ا كمل   مل و مل  ررلكمل   رىلخ مفر ا  ريي د فغم20 -ف قمت

( ا ف ررررمات.  ،ررري ر فرررد فو مررر  ال م رررر ج 8الا ف ررررمات الك مررر  الفرررة و مرررت   ررر   م ررر  ال نررر   رررة )
( و،ر مع   اقع ثعثر   نريات  رة 10الفيمم ة ال مفمو  ،ي  ممه     ال  ماء  قي ا،فغم  ال  هج )

يقمم   فد فنيمي الن رد  العريل  المانر  ال م مر    ر  مر ء  90ال نيل الفيمم م  ال انيل  اه،  ،   ا
الا ف رررررمات الم  مرررر  الفررررة و ممررررت   رررر   م رررر  ال نرررر    ،رررري الاكف رررررم  ررررا ال رررر هج الفرررريمم ة ف ررررت 
الا ف رررمات ال ،يمرر   قرري   ل ررت ال مر رررت إنفرررئمر  ر،ررف ياد ال ،ررو الن،ررر ة  الا نررما  ال ،مرررم  

 ل فم   ال ف رممل  قي ا،ف فج ال رن   ر منفة: Tف رم  ا 
. ف  ي  م   ىات يلال  إنفرئم   ما الا ف رمات الم  م   ال ،يم   رة و ر ا، ال،رم    را ي ا كرررمل 1

  لفرلا ال ،يم .
. ف  ي  م   ىات يلال  إنفرئم   ما الا ف رمات الم  م   ال ،يم   ة و  ا، ال،م    رلكمل  لفرلا 2

 يم .ال ،



 

  ز

 ا ي ا كمل  ة الممرا ال ،ي  ل،م   ال ن    رلكمل  د 10ني  فو م  ة  فرئج ا ف رم مكد  .3
 فم    ر  م  الف رمما الفة ا،ف ي ت  ة ال  هرج الفيمم ة   ر     الم ل ال،مم،  ل،معت 

 الم  ما ال،ر     ة ا ف ام  ىه ال ،ر رت .
ي ا كرمل كر رت ام ر مر   فعرمم   را  ررلكمل  د 20. اا  فرئج ف امي ال،م   ال ف ث    ر ف رم مكد 4

 ال  فو م  ىه ال م ل ليل  م   ال ن   ة الممر،رت ال ،يم   فم   ف،ممهد فيمم رت ال  نيم.
 ررا ي ا كررمل ( كرررا   رر   ،ررف ل  رررم   رري فو مرر   ررا ق ررم    رررلكمل  ) . اا فغممررم الاف ررره 5

ع ال،مرر م  ال،ر  رر   م ر  ال نرر   رة  هرمرر  ال م ررر ج الفريمم ة   ررىا معرمم الرر  فورر م ال  رر م
  كفرءفهر   ي  مرو الامفكر   الفث مت ال فر ئ  لفغممم اف ره  ال ،د.

. اا ،رم   الع رب المفرر م   رع الكرمل كر ررت  مريل  رة الممرررا ال ،ري    رىا  رر  ا ،كررا و م،ررة 6
لفو م ال،م   المف م  ال و م  الفة فو مت   ي ا رماي  م ر  ال نر   رع  ما ررل ال ر رب الف رة 

  مكة  عم اياء ينم   الكمل. الفك
.  ررا  ررعم  فرررئج الممر،رررت ال ،يمرر  افمررا اا   رررخ فن،رر ر  ررة الاياء ل  مررع ا ررماي  م رر  ال نرر  7

 الرى  مهررم  ررة ف مرمد الاممررر، النمكررة اث رررء الا ورع   ررع الكررمل  الرى  م ،ررب ي ما  ررر ع   رري 
 لا  ة كمل الميد.

 وكما أوصى الباحث :
فيمم رت فور مم ال،رم    ر،رف ياد ال  نريمات لفنثمم رر ال امرا  رة فور مم  . الفنكمي     اا فك ا1

  ىه الفف   ن،ب  ر مهمت ال فرئج.
. ففررر مد   نرررريمات  ررررة   مررررع  ع ررررب اه يمرررر  ال  رم،ررر  لكررررمل المرررريد  ررررة ال  افررررفرت الفررررة فررررد 2

ا،رررف يا هر  رررة ال نررر  لغرررمد إ رررماء الفررريمم رت ال رفررر  ل ،رررم     مرررر ل رررر فمررر  ه ال م رررر ج 
 الفيمم ة.

. الفركمي     فو مم الم ل ال،م م  ل  ف    معت ال ،د  ف فر  معت الرم  ما  ال رىم 3
  .لم را  مريل  ر  م   ق ل  ،م   ال،م  ال ك      ي نمكرت فغممم الاف ره

. اا  ما ة ال  ا ب ال مكر مكم   م ر م ص  ا م   معا ال ى،    امر الرىما ما   ا مر  الري ع   ري 4
 م رت ال،م       ال  نيم.فيم 



 

  س

. مرررم مل  ما ررررل الرررم و  رررما النمكررررت   ررري فكرررمام  رررىه النمكررررت   رررر مف ر،رررب  ال ا رررب النمكرررة 5
  ف فر   ي فو م   هرمل المكد  رلكمل ا  ال هرمات ال عر ه  لهر.

 رره . الفنكمي     ا ،مر م  الاياء  ا فمرم الي ع النمكرة  رة  فرفرم ال ،رد ال،ر ر    ري فغممرم الاف6
 ، اء  رلكمل ا   ي ا كمل لا  مفهر  ة الاقففري  رلنمك     رلم   ا الاياء.

. إا الفكمام الفنما للأياء  رلكمل  م ا ني ي ال،م   ال ،م ل  مهي  ال   مريل فمكم  الع ب 7
  ع، م ال ،د الا ثم   ي ف فمى ال من   المئم،م   ة الاياء.

   ا مل  كمل الميد..   م يما،رت  عر ه       ئرت   مم8
. وممررر م فررة ال رنرر   يما،رر  ا رر ا، ال،ررم    ررة ال،رررب  مقمرر  ا ررمل  فو مم ررر  ا،ررف ياد  ،رررئم 9

  .  ف ف  لفيممب  فو مم  ىه ال،م  
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 التعريف بالبحث:        -1
  :المقدمة وأهمية البحث  1-1

و ال اايزز   اززرا لاززا أيزدااا الاتتاززال بةعبزز  لززر  البززال اززا بةزاات العززالل الات ززور  ا  ززا 
 ولات ل زذه   لثير تحتةه تذه الةعب  ات الا    لاى الجايع، إذ حايت تذه الةعب  ببحوث 

البحززوث اور ا ززل وأفززاط اززا ت ززوير افززتوى ال ابززيت، وأ ززذت الززاول تبززذل ج ززواا لبيززر  
 لتواير التف ي ت الاااي  والاع وي  ل رتباء ب ذه الةعب  لا تةف الفئات والأااار. 

ويعا ال اشئوت الرليد  البوي  التا يعتاا اةي ا اا ب اء افتوى اتبال بلر  البال ازا 
لبااا  الأفافي  والعريض  اياا لو تل ا تيارتل بشلل اةازا وازاروط الافتببل، وياثةوت ا

وااززززاااتل أاززززاااا بززززا يا وا اريززززا و   يززززا و ففززززيا وتربويززززا وتززززذا لا يزززز تا إلا اززززت  زززز ل 
الت  ززي  اليززحيم الافززت ا الززا  تززائت الا تبززارات والبيافززات التززا تع ززا الا شززر الحبيبززا 

 ت.ئو لاء ال اشلةواقع البا ا والعبةا الذي يتايد به ت  
واززا تشززاةه اززت يززفات با يزز  اورا ا اززا اززا الةعبزز  ويززرى  لةياقزز  البا يزز   لززاتوقززا 

لززل شززاء يحززاث اززا الةعبزز  يعتاززا اةززا الع ايززر البا يزز  التززا تب ززا  أتالعةاززاء  اعاززل 
 ةياق .اةي ا الةياق  البا ي  ال اي  وات غير الاالت الةعب بافتوى اال باوت تذه ال

الا ازز  ذات التززاثير الفعززال ل اززب والتززا     تاويعززا ا يززر الفززرا  أحززا ا ايززر 
يةزززدل الازززاربيت بزززالترليد اةي زززا وت ويرتزززا حيزززث يجزززب اةزززا لاابزززا لزززر  البزززال الحايثززز  ات 
ياتةلوتززا باززا ي ززال ت فيززذ الا ززارات بالفززرا  الاال زز  والتززا أيززبحت فززا  الةعززب الحززايث 

 (1)لاباا  اا العالل  لاعال ارق ا

                                                           

 :البيزززر  ،1، ج تبزززارات ازززا التربيززز  البا يززز  والرياضزززي اوفزززوا  البيافزززات والاريفزززات  زززريب  اجيزززا   (1)
 .15ص ،1989 ،اا ابع التعةيل العال
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  (1)والفرا   تع ا قار  الفرا اةا اااء حرلات اعي   اا اقير دات االت 
، وتاززززر (2)وتزززا  فزززرا  تبزززاال الافززززتجاب  العضزززةي  ازززا بززززيت الا ببزززا  والا بفزززا  

الفززرا   بززاربع اراحززل اتراب زز  اززع بعضزز ا  تززا فززرا  را الفعززل، تدايززا الفززرا ، الفززرا  
ب   ززا  احاولزز  الا تبززال او التحززر    الفززرا  الا تباليزز  ت، وارازز(3) البيززوى، تحاززل الفززرا 

 .(4)ات الات لا ر باقيا فرا  اال   
ااززا تبززال يتبززيت ات لةفززرا  وا واا ززا اورا ا اززا اززا الافززاتا  بت يزز   ال اززب بززا يا 
وا اريززا و   يززا بلززر  البززال، إذ يجززب أت تةبززا اتتاززال الاززاربيت ا ززا تززاريب اززرق ل بلاازز  

بززا أاى تززذا الع يززر الززا حفززل اعاززل الاباريززات، ا  ززا  لاابززوت يتايززدوت الافززتويات، ا
بفززرا  غيززر ااتياايزز  لززا وا فززببا اززا حيززول اززرق ل اةززا  تززائت جيززا ، لززذل  يززتل الترليززد 
اةززا قيززاط تززذه الفززرا  واعرازز  افززتواتا ليزززتل ب ززاء ا  ززاج تززاريبا  ززاص ل ززا بافزززت اال 

لت ززوير الفززرا  ااززا حززاا بالباحززث إلززا  وفززية  تززاريب الا حززارات يززعواا ل فززةوب تززاريبا
اراف  تز ثير تزذا الأفزةوب التزاريبا ازا ت زوير الفزرا  ا زا لاابزا لزر  البزال  ز ل بحث زا 
تذا آاةيت الافاتا  ازا ت زوير الافزتوى البزا ا والا زاري لزاى تز لاء ال اشزئيت ازا اراق زا 

 الحبيب.

                                                           

، البزاتر : اار ازالل الاعراز ،  1.  أفافزيات لزر  البزالاحاا ابا  يالم الوحش وافتزا إبزراتيل احازا.  (1)
 |.95، ص1994

، 2001ا بعز     . الجااعز  الأرا يز ،التاريب الرياضزا لةبزرت الحزااي والعشزريتلاال جايل الربضا.  (2)
 .58ص

فززت اال بعزز  الأفززاليب التاريبيزز  اززا تحفززيت الفززرا  البيززوى، ا تزز ثيراحاززا  ززاجا احاززوا الربيعززا.  (3)
 .22. ص1998أ روح  التوراه، لةي  التربي  الرياضي  جااع  بغااا، 

، 1984 ،الريززززا : اار ا يزززز   .الةياقزززز  البا يزززز ا ابززززا ا  . زر واحاززززا فعيزززززاحاززززا اززززا ف الأبحزززز (4)
 .142ص
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 مشكلة البحث :  1-2
وللااز  الااازار تواجزه لثيزرا ازت الاعوقزات التزا  اا تدال لعب  لزر  البزال ازا العزراق

 رائزززق الو    الأفزززت اال لةوفزززائل  قةززز تعرقزززل افزززير  الةعبززز  وذلززز  يرجزززع لعزززا  افزززباب ا  زززا 
 .ت وير ال ابيت با يا  والتا تفاتل اا وا  ا الا حارات الات وا  التاريبي 

وات   ل الاشاتا   لاحا الباحث ات ت اي  ا ير الفرا  لا يزتل وازق الحزالات 
حززاث اززا أث ززاء اباريززات لززر  البززال ااززا يجعززل ال اززب  يعززا ا  فززبيا اززت والاواقززف التززا ت

  وتدايزززا الفزززرا  يززز ةزززل ازززا تزززذا الع يزززر ازززا أث زززاء الةعزززب إذ ات الفزززرا  وا واا زززا  الحرل
والفرا  البيوى و تحال الفرا ( ت اي الاور الحافل ا ا  الحالات التا تت ةزب تحبيزق 

حواذ اةزا اللزر  ليزتل البزاء بت فيزذ الا زارات أاةا اعال ليف  الفرا  لغزر  تحبيزق الافزت
وال    بعا ذل  لالت ايف او الا اول  او الاراوغز  وغيرتزا وب زذا ازات ت زوير تزذه اليزف  
بجايززع أ واا ززا يت ةززب الاتتاززال والترليداةززا تززاريب ا وبا تةززف الوفززائل التززا تفززااا اززا 

فززاليب التاريبيزز  التززا لززل حززاوث تززذا الت ززور، ولاززا لززات تززاريب الا حززارات يززعواا اززت الا
تةق  الاتتاال اللااا ا زا تزاريب لاابزا لزر  البزال  لة اشزئيت. لزذا از ت ارافز  تزذا الجا زب 
شغل بال الباحث لةت لزا ازت اااةيز  تزذا الافزةوب ازا ت زوير ا زوا  الفزرا  التزا يحتاج زا 

رتبززاء لااززب لززر  البززال ولةافززاتا  اززا وضززع بعزز  الحةززول التاريبيزز  التززا تفززااا اززا الا
 بالافتوى البا ا ل ابيت العراقييت  يوياً ال اشئيت. 

ويزززرى الباحزززث ات افزززةوب تزززاريب الا حزززارات يزززعواا يعزززا ازززت الأفزززاليب التاريبيززز  
ذات التزز ثير ا يجززابا اززا ت ززوير الفززرا  إذ افززت ال تززذا الأفززةوب اةززا لاابززا الفززاح  

تاريب اا اا  العاب لت زوير واياات، واةا حا اةل الباحث تل ت اول تذا الأفةوب ات ال
الفرا  وللت اا دالزت البحزوث قةيةز  ازا اجزال لزر  البزال وبزالأ ص ال اشزئيت لعزا  أفزباب 
ا  ا تا اال اعرا  ااربي ا ليفي  ت وير تذه اليف  ب ذا الأفةوب الات ور ااا ولا ذل  
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يز   ااز  اشلة  اةاي  افتحبت الاراف  والبحث وليفاتل الباحزث ازا وضزع الحةزول التاريب
 لت وير افتوى لر  البال اا اراق ا الحبيب.

 

 أهداف البحث:  1-3
 ي اف البحث إلا:

ل ابززا لززر  البززال  لأفززةوب تززاريب الا حززارات يززعواا لت ززوير الفززرا  تاززاريت وضززع  -1
 ف  . 14ب ااار 

الفزرا  -لفزرا  البيزوىا -تدايزا الفزرا -الفزروق ازا  الفزرا  الا تباليز  التعرف اةا -2
     لتاريبا.( قبل وبعا أااء الا  ت ابتغيير الاتجاه باللر  

الفرا  -لفرا  البيوىا -تدايا الفرا -الفروق اا  الفرا  الا تبالي  التعرف اةا -3
 ( قبل وبعا أااء الا  ت التاريبا. ات اوت لر بتغيير الاتجاه 

 
 

 فروض البحث:  1-4
توجا اروق ذات الال  احيائي  بيت الأ تبارات الببةي  والبعاي  اا ا زوا  الفزرا  ازت  -1

 اوت لززر .
ا اززروق ذات الالزز  إحيززائي  بززيت الا تبززارات الببةيزز  والبعايزز  اززا ا ززوا  الفززرا  توجزز -2

 باللر .
 
 
 
 



 6 الباب الاول: التعريف بالبحث

 مجالات البحث:  1-5
 ف  .  14: لاابو الا ت ب العراقا للر  البال  ب ااار المجال البشري 1-5-1
 .30/4/2002الا  18/1/2002: لةاا  ات المجال الزماني 1-5-2
 قاازززز  يززززاال ل لعززززاب الرياضززززي  -شززززعب الززززاولا: اةعززززب الالمجااااال الم اااااني 1-5-3

فزززززت اال الةيززززز  التربيززززز  الرياضزززززي    فزززززت اال الا حزززززارات(،ا 
 .الا حارات(
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 الدراسات النظرية والمشابهة:       -2
 مفهوم السرعة:     2-1

تعددددسرعة دددد عنرعرددددسارع الدددد رعةمهاةددددنرعةةس هددددنرعةاضاددددنر ع  ا ددددهنرة اهدددد رعة ها ددددا ر
أهاهتضدداراقتلدد ىرعمددار  دد رعةا دداةا رعةقلدده ىوررأنرهعتقددسرعةددةع عةاختمفددنور ةددهار اددار

هاةدددنرعةةس هدددنرع خدد ار ة ددد فرادددرق رةددد عرةقدددسرتاددد  رةضدددار تدد تةارعة ددد عنرة اهددد رع الددد رعةم
عة قه رانرعةةارقهنر عةعمااءرةيرعةا افرعة ها ير ةافرعةةع رأ ضار"ةس ىرعةف سرعمارعةقهدا ر

 ع ةضدارخخد رةه ضدار"عةقدس ىرعمدارر(1)ةعافرر  يرتر رظ فرزا ديراعدهنر ةديرعةلد رادسى"ر
ر.ر(2)  فرةيرعةفرزانراا ن"رتر هكرعا عفرعة   رع ر زءرانر  عة رعة   رع رعة   

نرادددنر  ضدددنر ظددد رعماددداءرعةةاه اه ا هدددكرةضدددير"عةا ددداةنرعةاقا عدددنرة ردددسىردأادددارعة  عددد
 هد ارر(4)"راا دنزادنررأةدفع رهدير"رةاةمهدنرعةبعدلرعمدارةاد را داةنراعه دنرةديرر(3)عةزانر"

عةةارثرعنرعة  عنرهديراعةقدس ىرعمدارع  تقدافرعةر  ديرةم  د رادنرا  د ر خد رةهةدفرزادنر
 انرخبفراارتقس ر برظرعنره اكرتع هفا راتعسسىرةم  عنرةضدارعةدس  رعةفاعدفرةديراا ن(ر

 قهددد رادددنرعاةعدددالرعة ها دددهنرس ر رها دددنرع  دددتا اءرع ضدددار ددد عءرةددديرعاةعدددالرعةف سهدددنرع ر
عة ااعهنور ت  فرعة  عنرعة ا دلرعةاضد رةبعةدير د ىرعةقدس رع دسرت فهد ه راختمدفرعة ع ةدا ر

رأ ر ااعهن.ررعا ا هنر  عءرأ ا  رة سهن
                                                           

عةا لدف رروقها دهنعةتس هلرعة ها ير ع  ةا رعةةا  رر نرعةا س  ير ارا سرعةسرعللهرعة ااي.رر(1)
ر.77ورص1987اسه هنرسع رعة تلرةماةاعنر عة   ور

ورعةقداه ى رسع ر1اروة ه ة  هارعةمهاةنرعةةس هدنعة رعةعبرعراسرعةسرعةفتاحر عراسر ل رعةسهنر هس.رر(2)
ر.178ورص1993عةف  رعةع ةيور

رندنرةماةاعددددددددددعةا لدددددددددف رسع رعةر ادددددددددر1اروعةاه ا ه هدددددددددارعةره هدددددددددن ددددددددداه را دددددددددمارعةضا ددددددددداي.رر(3)
ر.106ورص1991 عة   و

 رةماةاعدنوردورعادان رسع رعةف د1وراع  اةهلرعةرسهقدنرةديرتدس هلر د ىرعةقدس ا ة را هسرعةا ةا.رر(4)
ر.رر342ورص2000
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ر

 أنواع السرعة:   2-2
(عمدددار1997ة ددد رعةعماددداءرأ ددد عارعة ددد عنرعةدددارأة دددا رةقدددسرة ددداضارا ه دددانرخددد هةار

 ةدافرر فديراراد سرعنرعة د عنرت ق د رر(1)"عة  عنرعةر  هنر ةس ىرعةت دا ار عة د عنرعةقلد ا"
  ددد ر رر(2)عمدددارأ ددد عارا ضدددار" ددد عنرع  تقدددافور ددد عنرعاسعءراعةر  دددن(ور ددد عنرع  دددت اةن"ر

ا ادددافر اهدددفرعة ة دددي(رعنرأ ددد عارعة ددد عنرهدددير"عة ددد عنرع  تقاةهدددنراعةقلددد ا(ور رعة ددد عنر
 ةيرا افر  ىرعةقدس رر(3)عةر  هنرا  عنرأسعءرعةر  ن(ور   عنرع  ت اةنور ترافرعة  عن"ر

ة دداضارةع ددض رعةددار" دد عنرع  تقددافر عةعددس ور  دد عنرعاسعءر عةر  ددنور  دد عنرع  ددت اةنور
 ةددافرخخدد  نرعنرةم دد عنرأ  ععددارهددير" دد عنرع  اددب ور دد عنرعةدد   رر(4) دد عنر سرعةفعددف"

اعة  عنرع  تقاةهن(ر   عنر سرعةفعفراعةة هار عةا  ل(ر عة  عنرعةر  هنراد رعة د ىر ةدس  ضار
ر.(5)   عنرت فه راضا ع ر خاارعةمعلراعةت  هكر عةت تهك("

ختددا ر عة ة ددير ةددسرعتفدد ر ددفراددنراهددا ىر خدد هةار عددب ير عةدد ر ر عةا ددس  ير عةا
ر عةخ ال(رعمارتق ه رع  عارعة  عنرعما 

عة ددد عنرع  تقاةهدددن ر هددديرعا تقدددافرع رعةترددد كرادددنرا دددانر خددد رةاةلدددار ددد عنراا  دددنرر-1
ر .20 اةعس رعة  ه رةا اةنرارس سىراقفر

                                                           

ورعاددددان رسع ر1وراتاةهقددددا رةدددديرعمددد رعةف دددده ة  هار عةتددددس هلرعة ها ددددي ه دددانرخدددد هةارا هددددس رر(1)
ر.535ورص1997عة    ور

ر.ر69ورص1980ورعةقاه ى رسع رعةف  رعةع ةيور1وراةم ا ئهن  ىرعةقس رر فيرارا سراختا  رر(2)
ر.59ورص2001ورعةالس رعة اة  اافر اهفرعة ة ي.رر(3)
ر.95ورص1994.رعةالس رعة اة راراسرعةسهرلاةحرعة ر ر افتيرعة عهه راراسور(4)
ر.ر72ورص1988عةا لف رسع رعة تلرةماةاعنر عة   ورر  ىرعةقس وزهه رعةخ الرا عخ  ن(.رر(5)
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عة دددد عنرعةر  هددددن ر تع ددددير" دددد عنرع  قةا ددددا رعةر  هددددنرع ددددسرعسعءرعةر  ددددنرع ر دددد عنرر-2
سرعسعءرعةر  ددا رعة رهددسىر عةا  ةددنر  دد عنرع قةددا رع ددمنراعه ددنرع دد

ر.(1)  فرعة  ىرع ر  عنرع  تب ر عةتل هل"
 دد عنر سرعةفعددفراع  ددت اةن( ر تعدد فرةه ضددار"عةقددس ىرعمددارع ددت اةنرر  هددنرةاقهدد راعددهنرر-3

ر.(2)ةيرعةل رزانراا ن"
ر(3) هق اضاارعةا س  ير  عهس(رعمارة اهن 

 رد الفعل البسيط. -1
 قد )المركب(. رد الفعل المع -2
.ر سرعةفعفرعةة ها رهع فرةه هر"ةاةمهنرع  ت اةنرةاقهد ر عردسراقدفرعةتضدسهفرعمدارعةا ادار1

ر.(4)ةعسرع تب رعة  ىرانرعةزاهف"
ر(5).ر سرعةفعفرعةاعقسراعةا  ل(ر " هيرع  ت اةنرغه رعةا ةقنرةظض  رعسىراقه ع ".2

تفددد رعمهدددهراعظددد رعةةدددارقهنررةدددير عا ادددارةدددانرعةتق ددده رعةددد ير  ددد هرعةةارقدددانرأعدددبهرهررررر
عةتس هلرعة ها يور انر  ضنر ظ رعةةاردثرهد ارأنرأ د عارعة د عنرةدير د ىرعةقدس رتتةد رر
عةضسفرانرتق هاضاورةع دساارت د نره داكرع دت اةنرةاقهد راعدهنر هتامدلر د عنرعةر  دنر
ةا ضددارتعددزارعةددار دد عنرع  ددت اةنور ع ددسااره دد نرعةضددسفرةدديرع  تقددافراددنر قاددنرعةددار

 ارارس سىر ةا اةنرةله ىرةا ضارتع ديرعة د عنرع  تقاةهدنرع رةدسره د نرعةضدسفر قانرعخ

                                                           

ر.59صر2001وعةالس رعة اة ر. اافر اهفرعة ة ي(ر1ا
ر.95ورص1994روعةالس رعة اة ر.اراسرعةسهرلاةحرعة ر ر افتيرعة عهه راراسر(2ا
ور1979ر ورةاددددسعسعةتددددس هلرعة ها دددديرةددددهنرعة ظ هددددنر عةتاةهدددد ر أراددددسر ددددعهس.رةا دددد رعةا ددددس  ير(3ا

ر.79ص
ر.73ورص1988ورعةالس رعة اة ر.زهه رعةخ الر عخ  ن(ر4ا
 .182صرو1993روعةالس رعة اة ر.عةسرعةفتاحر أراسر ل رعةسهنر هسرأة رعةعبرأراس(ر5ا
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انرع سعءرهتاملرة فرةد ارةاد  رعةرلد فرعمدارتزعهدسرةم د عنورع رةدسره د نرعةضدسفر
 (ر  دفرهد هرع  د عاراام ةدنرر50ر-ر40ع  تقافرةا د ارادارها دنر ةا داةنرع قد رادنرا

رةسار علر  ىرعةقس ر.

 عبي كرة القدم: السرعة عند لا    2-3
"تعددددسرعة دددد عنر عرددددسىراددددنرعهدددد رع الدددد رعةمعددددلرعةرسهقددددنر لددددفنراضاددددنر ددددسعرةددددير

 ع ل رعة  عنرةدير د ىرعةقدس رادنرعةع الد رر(1)عةتر ه ر عاعسعسرعةخاصرةمعةنر  ىرعةقس "
عةلددعلرتا ه هددارع عراددارة   دد رةةقهددنرع الدد رعةمهاةددنرعةةس هددنرةاةاضددا  رعة دد ه رهخ دداهرأير

رع  تةاكرةيرلف فرسةاارعةخل .ررة ه ر اارع هرهقه 
عنرلفنرعة  عنرانرعةلفا رعة  عقهنر ة نرعةتس هلرعةردسهثرهدرسيرس  عراضادارةدير
تر ددهنرع سعءر ع  ددتفاسىرادددنرهدد هرعةلدددفنرعةددارععمددارس  دددنراا  ددنر" تعدددسرعة دد عنراردددسسعر

سهقنر راضاارة تائجر  ىرعةقس رع عرعلةحرع سعءرعةةس ير عةاضا ير عةخاايرةير  ىرعةقس رعةر
رر(2)غ ارع هرةيرعرسرع زعئهرعنرعة  عن"

  علر د ىرعةقدس رةديرعة ةد رعةرا د رعةد يرهفتقدسرعةدارأير د ارادنرع د عارعة د عنر ر
ه ددد نرةدددهرا دددانرةددديرأيرة هددد ره هدددسرعةفددد زرةددديرعةاةا هدددا ر هددد عرادددار برظدددهرةدددير ددد ىرعةقدددس ر

 دد هعنرع رع ددسرعسعءرعةرسهقددنرس رأنرعة ددها ىرعمددارعة دد ىره ددلرعنرت دد نرةدديرأق دداءرعةر  ددنرعة
عةدد   رادد رعة دد ىرةدد ةكر ر دد ارع نر عةدداره ددها رعمددارعة دد ىراددنرعة ةدد فر اددار ددانرةددير

                                                           

 ااعددنر  ااعددنرةاددسعسورااةعدنورعاعددسعسرعةةددس يرة د ىرعةقددس  داظ رعة ةهعددير ا ةدد را هدسرعةادد ةا.ر (1ا
ر.333ورص1990رةاسعسو

.ر1994ورعةالدددس رعة دددداة ارادددسرعةدددسهرلددداةحرعةددد ر ر افتدددديرسةددد عهه رارادددس.رر(2)  (2ا
ر.96ص

رر
ر.
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 ه ارعةةارثرعنر  عنرت فه ر فرعةاضا ع رع  ا هنرعةخالدنرة د ىرعةقدس ر تا هد ررعةاا ي.
عة د ىرةددهنرعةبعةدهنر عة دد عنرةديرع  اددب ر  دد عنر سرعةفعدفرةب ددتر ع رعمدارعة دد ىر غه هددار

نرعةع عادددفرعةتددديرتدددرسيرس  عراضادددارةددديرأسعءرعةبعدددلرأق ددداءرعةاةدددا عىرةددد عره دددلرعنرترظددداراددد
ة دديءر ةهدد راددنرع هتاددا راددنرةةددفرعةا ددر ةهنر عةاددس ةهنراددنرخددبفر  دد رعةخاددارعةعماهددنر

رعةاس   نر ع تخسع رعة  ائفرعةتس هةهنرعةاتا  ىر.

 نحدرات صعودا :تدريب الم 2-4
س  ددنرر45 –ر1عةا رددس رهدد ر دداحرا ددت يره دد نرةزع هددنرعددنرع   رتتدد ع حراددنر

 تع دير مادنرعةا ردس رر.ة فرس  نرع تخسع راعهنرةهاارهخصرتدس هلرعةلدفا رعةةس هدن  ة ن
ر45ر-1لددع سعأرأيرعةلددع سراددنرع   رعةا ددت هنرعةددارععمددار قاددنررةزع هددنرتتدد ع حراددنر

(رتلددمحرةتددس هلرعةا رددس رةعه ددنرعةةرددثر4.5رس  ددا رعةددار3هدد ارعةةارددثرع ددهراددنرا ر.س  ددن
ة   سهددارةدده ق راددنرالددس رةهاددارهخددصرتادد ه رعة دد عنورع رعنرعةتددس هلرلددع سعرعمددارهدد عر

ر(1)  عةا رس رهرسيرعةا
تخم رظدد  فرغهدد راةهعهددنر رزهدداسىر اهددنرعةاقا اددنرعةتدديره ددتاه رعة  دد رعنرهتدداةم راعضددا

ةا دتااعتضارعةتامدلرعمدارأيراقا ادنرس داةهنرخم را دااه رع دمهنرة هدنر تالعةن(.
رتخم رت هفرةم ضازرعةسا ير عةقملر رةيرأ ةا رعة   رعةاةهعي

ر هاتازرعةاتس لرعماره عرع  م لرةدر
ع  ارها  ضارعةرفداظرعمدارر ر ع ب رةانرات ا  نرافلفر ارفرة ي

رعافرة يرةس نرتعل."

 السرعة عند اللاعب الناشئ وتطويرها:   2-5

                                                           
ر (1)  John Harding : Training fi, mounting running , WWW , htm , 2002 , PP. 1-5 . 



 13 الباب الثاني/ الدراسات النظرية والمشابهة

اددارةه دداهر دداةقارهعددسراددنرعةع الدد رعةاضاددنرةدديرت فهدد رعة ع ةددا رع لدد رعة دد عنر  
عةر  هددنرعةاختمفددنور ةادد  رتادد ه رهدد هرعةلددفنرع ددسرعةبعددلرعة ا دد ر رةددسراددنرعنرهاخدد ر
رهدددزعر ةهددد عرع دددسرتخادددهارعةتدددس هلرادددنرةةدددفرعةادددس لرةددديرا ضا دددهرعةتدددس هةي.رس رتعدددسر" ددد عنر

عنرهتلدددفر عدددلرعة ددد ىررعةمعدددلرهدددير دددانر ددد ىرعةقدددس رعةرسهقدددنرةددد عرعلدددةحرادددنرعة ددد   ي
ةاة دددد عنر اددددنرهدددد عرعةا امدددد رعلددددةحرع فر دددد اره ددددلرأنره ددددعهرعةاددددس ة نرع ددددسرعختهددددا ر
عةبعةهنرعة ا ئهنرعنره  نرعةبعلر  هعارأ  رق رتهتيرةعسر ةكراضا تهورةاةاضا ىرها نرعنر

ر(1)ت ت لرعاارعة  عنرةض ره ةسرةضار  رها نرع رعنرتتر ن"
نرهع يرتاد  ر فداءىرع  ضدزىراعةف ده ة  هن(رعةخالدنر ةض عرعة ةلرةانرتا  رعة  ع

 تادد  رهدد هرع  ضددزىر رهدداتيرع راددنرخددبفرتق ددهنرراددفرعةتددس هلرعة ها دديرعةتدديرت ددت  لر
رددس ثرعةت هفددا رعةاام ةددنرةدديرعةع ددب رعةعاامددنر عاددفرعة ضددازرعةعلددةير  فدداءىرع  ةاددنر

ءرعةا داهجرعةتس هةهدنرعةعماهدنر عةافالفرع سرع سعءر ه عر رهاتيرععتةااار ة نرانرخبفرة دا
 ةا تخسع رعة  ائفرعةتس هةهنرعةا ا ةنرا رعة ا ئهنر عمار ة راهزعتض راعةف ه ة  هن(رةرهدثر
ت دد نرهدد هرعةا دداهجر عة  ددائفر ظهفهددنرةاددارهرقدد رعةااهددنرا ضدداور ةدد عره ددلرعنره دد نرت  ددهر

سهدنرةتاد ه رهد هرعةاس ةهنرةيرة اءرا اهجرتس هلرعة د عنرعمدارع دتخسع رعة  دائفرغهد رعةتقمه
عةلفنرعةةس هنرعةاضانر  ةدكرادنرع دفرترفهدزرعة ردسع رعةر  هدنرعةعاامدنرعمدارع سعءرعة د ه ر
 عةا  لراعة   رعة  ه رةاة  ىرادقب(رة دبرسةدارع دتخسع رعة  دائفرعةتس هةهدنرعةرسهقدنرعةتدير
عنرة رت تخس رةيرتس هةا ر  ىرعةقس را اة   رعمارعةا رس (رةم ا دئهنر عةتديرادنرعةاا دنر

رتعززره هرعة فاءىر تا  ها.

                                                           

ر.70ورص1980ورعةالس رعة اة تا .رر فيرارا سراخر(1)
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 العوامل المؤثرة في السرعة: بعض  2-6
لدددفنرعة ددد عنرادددنرعةلدددفا رعةةس هدددنرعةتددديرتتددداق رةدددةع رعةع عادددفرعةتددديرهعدددسرتهقه هدددار
سه اةهدددارةددديرهددد هرعةلدددفنور ادددنرهددد هرعةع عادددفرعةتددديرت ا ةضدددارةعددد رعةةدددارقهنر."ةددد ىرع  عسىور

ةااااهددددنرةمع ددددب ر ا   ددددنرر  ددددنرعةخلددددائصرعةت  ه هددددنرةبةهددددافرعةع ددددمهنورعةقاةمهددددنرع
ر(1)عةافالفر عا ةانرورعةقس ىرعة هسىرعمارع  ت خاءرعةع ميورعةت  هكرعة هسرةم   "

 ه اةكرع عافرأخ ار   تضارةع رعةالداس ر رتختمدفر قهد عرعدنرعةع عادفرعة داةقنر
هدددير" ددد عنر دددااارعةلددد  ور ددد عنرع تخددداءرعةع دددب ور  عهدددنرعاسعءرعةف ددديرع رعةت  ه دددير

رر(2)نورعةخلائصرعةت  ه هنرةمر  ا ورةاه اه ا ه هنرعةر  ن"ةمر  
عنر اهدددد رهدددد هرعةع عاددددفرتددددرق رعه اةهددددارةدددديرلددددفنرعة دددد عنر تمعددددلرس  عرةدددداعبرةددددير
تر ددده ضارع عرادددارتددد رعةتا هدددسرعمهضدددارخدددبفرعةةددد عاجرعةتس هةهدددنورس رأنره ددداكرت عةادددار قهقددداراددد ر

ة ددد فرعةددد يرهخدددس رعةضدددسفرةع ددضارةع دددارةدددير دددةهفرعخددد ععرعةر  دددا رةا دد ارادددارها دددنر ةا
رعا ااراعار ه رتا ه رعةقاةمهنرعمار  عنرع  قةا ر ع  ة اارعةع مي.

ر

 بعض طرائق تدريب السرعة:   2-7
عنر ددد ىرعةقدددس رعةرسهقدددنرت دددتسعيرعنر"هقددد  رعةبعدددلرةددداةتر كراددد فر ةددد رعةاةدددا عىور

لر دد ىر عةمعددلرعة دد ه رر ددانر دد ىرعةقددس رعةرسهقددنرةدد عرعلددةحراددنرعة دد   يرعنرهتلددفر عدد
"ةدد عر  ددسرأنرتادد ه رعة دد عنر عةرلدد فرعمددارعة ددفرعة تددائجرهتامددلراددنرر(3)عةقددس رةاة دد عنر"

رعةاس ةهنرأ تخسع رعسىرا عئ ر   ائفرةتا ه رع  عارعة  عنرا ضا 

                                                           

رر.72ورص1988روعةالس رعة اة ر.زهه رعةخ الر عخ  ن(ر1ا
رر.58ورص2001روعةالس رعة اة ر. اافر اهفرعة ة ير(2)
رر.124ورص1980روعةالس رعة اة ر.ر فيرارا سراختا (ر3ا
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ررتدريبات السرعة ضد مقاومة:.1
" ت ددتخس رةزهدداسىرعةقدد ىرعةا تةاددنرةاة دد عنر هدد هرعةاقا اددنرها ددنرعنرت دد نرعمددارع دد افر

ر ها نرعنر ت ا فر  رارةةع ره هرعةتس هةا  ر(1)اختمفن"
أر.رعةدد   رعة دد ه رلددع سعرعمددارا رددس .ر"هفهددسرعةعددس رةلددع سرعةا رددس رةدديرزهدداسىرعة دد عنر
عنرا ه رزهاسىرت سسرعةخا ع ر سرعة ا ةهنرع   هنر ها نرع تخسع را ردس ع ر ع ر

رر(2)س  ا راهبنراختمفنرةرهثرت احرةاةةسءرا رعةعس رةاةلار  عنراا  ن"
لر.رعةعس رعمارعة بة .ر"رها نرعسعءرتس هةا رعةعس رة  رعة بة رعةاختمفنر  ةكرانرع فر
تادد ه ر دد عنرعةا ددااه رعةع ددمهنر عةت عةدد ر عةددتر  رعةلددرهحرةخادد ع رعةدد   رعق دداءر

ر(3)عاسعء"
 د.رعةعس را ر د لراقا ادن.ر ه دتفاسرادنرهد هرعةا هقدنرةدير"ت دمهاراقا ادنرعمدارعةا دااه ر

نرع ددفرعظضددا ر  ددااضارةلدد  ىر ةهدد ىر  ةددكراددنرع ددفرعه دداسر دد ار سهددسراددنرعةع ددمهنرادد
 ادنرر(4)عةت هفرعة ظهفيررانر ه هر ة رعةقس ىرعةاه ا ه هنر عةف م هنرةبعدلر د ىرعةقدس "

هد هرعة  ددائفر" درلرأسعىورعةدد   رةدديرع  ر امهدنرع راه هددنورعةد   رعة دد ه رةات دداهر
ر(5)عة هحرعةاعا  ن"

 لقصوية:. تدريبات السرعة فوق ا2
 هددد هرعةا هقدددنرها دددنرادددنرخبةضدددارع  دددتفاسىرادددنرةعددد ر"عةظددد  فرعةخا  هدددنرةزهددداسىر
عة ددد عنر اةا ردددس ع ر دددز  ور ددد عنرعةددد هحورعة ددده رعةاترددد كور دددرلرعةبعدددلرعةتددديرادددنر

                                                           

ر.197صرو2001وعةالس رعة اة ر.عة رعةعبرعراسرعةسرعةفتاحر رعراسر ل رعةسهنر هسر(1)
ا  ددزرر ورعةقدداه ى1وراا  دد عنرة دده ة  هارا دداةقا رعةا دداا ا عخدد  ن( ررعةدد عهه ر دداة رعة دد ا ر(2)

ر.309ورص1998عة تالرةم   ور
ر.310ورصر1998رو فارعةالس ر.عة عهه ر اة رعة  ا ر عخ  نر(3)
ر.78ورص1988روعةالس رعة اة .ر عخ  نرزهه رعةخ الر(4)
ر.350ورص2000رورعةالس رعة اة ر.ا ة رعةا ةا(ر5ا
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ر(1)خبةضدددارها دددنرةبعدددلر ددد ىرعةقدددس ررعادددتبكرعةقدددس ىرعمدددارأسعءرعة ددد عنرةددد  رعةقلددد ا"ر
ر هةا   ها نرعنر ت ا فر  حرةةع ره هرعةتس
" رهرتاعرعةعس رعةاائفرةب ففرعةدارعهدنرعا ا دا رر(2)أر.عةعس رعةاائفرةب ففرا ز فرا رس (

ر3-2.5خالددنر دد ارع  ددهنرةا دداةنرا ا ددةنرت دد نرةضددارزع هددنراهددفرع رع رددسع رةاقددسع ر
رر(3)س  ا "

ل.را هقنرعة رل.رتعتاسرهد هرعةا هقدنرعمدارع دتخسع رةد ارخا  هدنر"غاةةدارادارهدت رعة درلر
ا ىرع رس ع دددنرةعدددسرعنرهدددت ر ددةاراعدددسفر ددد عتضارعمددداررددسراعهددددددنرهدددتبئ ر  ددد عنرةاة دده

رر(4)عةبعلرعةقل ارأ رع ق رةقمهف"
 ددد.رع  ددتفاسىراددنر دد عنرعةدد هح.رهددرسارهدد عرعةتددس هلرةدديرع هددا رعةتدديرتاتددازرة دد عنرعةدد هحرر

ر ه تفاسرانرعةق ارع  اةهنرة  عنرعة هحرةيرسة ر   رعةبعلرعةارعااا .
عة ددده رعةاترددد ك.ر"هدددت رع دددتخسع رهددد عرع  دددم لرعدددنرا هددد ر ددد هارعةددد   رعةددد يررس.ر ضددداز

 ت د نرعةفائددسىراددنرر(5)هعادفرةاةااةددنرعة ض ةائهدنرة دد عنرتفدد  ر د عنرعة ها دديرعةقلدد ا"
ه عرعة ضازرهير"تا ه را فرعةخا ىر ت سسرعة ها يرةل  ىرتس ه هنرة  رةس تضارةدير

عة  عنرعةقلد ارعمدارا دافرعةد   ررأق اءرعة   رع عتهاسيرعة يرهرسيرعةارتر هن
رر(6)عةا ت ي"

ر

                                                           

ر.774ورص1988روعةالس رعة اة زهه رعةخ الر عخ  نورر(1)
ر.198ورص1993ورعةالس رعة اة عة رعةعبرعراسرعةسرعةفتاحر عراسر ل رعةسهنر هس.رر(2)
ر.ر310ورص1998ورعةالس رعة اة عة عهه ر اة رعة  ا ر عخ  نورر(3)
تاد ه رعة د عنرعةقلد اور  داةنررلفاءرعةسهنراهراراسرعمي.رتدهقه رعةتدس هلرعمدارعةا ردس رةدير(4)

ر.ر22ورص1989ورور مهنرعةت ةهنرعة ها هنور ااعنرعةةل ىاا  ته 
عراددسر ددا يرارادد س.رتددهقه رع ددتخسع رةعدد رع  دداةهلرعةتس هةهددنرةدديرتر ددهنرعة دد عنرعةقلددد اورر(5)

ر.رر23ورص1988ر مهنرعةت ةهنرعة ها هنور ااعنرةاسعسورعا  رنرس ت  عهو
  Dintiman . 1984 (op. cit.), P. 1948 ر(6)
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ر رانرعا اةهلرعةا تخسانرةتا ه رعة  عنرهي الطريقة الاعتيادية لتطوير السرعة.ر3
أر.تددس هةا رعاققدداف.ر"عددنرا هدد رع ددتخسع رعةعبةددنرةددهنرع لدد يرعةقدد ىر عة دد عنر تددس هةا ر

رعةق ىرعة  هعنراعةةبه ات ك(ر
 ددددتخسع رع س ع رأ راددددنرس  ضددددارةادددد  رتادددد ه رعةقدددد ىرلر.رتددددس هةا رعةقفددددز.رعددددنرا هدددد رع

رع  ف ا هنرعةتيرترسيرعةارتا ه رعة  عن.ر
 . طرائق أخرى في تطوير السرعة: 4 
 هدديرتع دديرر(1) ر هقلددسرةضددار"عة دد عنرعةا ت ددةنرةعددسر دد عنرع  اددب "السرررعة الانتقاليررةأ.ر

  دت اةنرةردا  ر  عنر س سرع ةعافر   عنرعةر  نور هد هرها دنرتا ه هدارادنرخدبفرع
راعه نرةا تخسع رعة  ىر اقه رةض هرع  ت اةن.

لر.رعة  عنرعةر  هن رها نرتا ه رعة  عنرعةر  هنرخل لدارةمد  مهنرادنرخدبفر"تاد ه ر
عةقددد ىرعةااهدددزىرةم ددد عنرةضددد هرع  دددزعءرعةتددديرادددنرعةاا دددنرعنرتاددد  رةاةمهدددنرعةع دددب رةدددير

را  نر اارةيررا  رعة  ب .عة  مهنرعمارع  ت اةنرةا  اراارها نرةاةلارة ىرا
ر

 الترابط بين السرعة والقوة:    2-8
عة ةارةهنرع ل يرعةق ىر عة  عنرعرسراتامةا رع سعءرعة ها يرةم ر رة ىرعة ها ير

ر رها نرعنره  نر  هعاور انرع فرتا ه رعة  عنره لرتا ه رعةق ى.
عةدارعنر"ت اهدنرعةقد ىرر ه ارعةةارثرع دهر رها دنرعةفلدفرةه ضادا.ر ةدسرأ دا راسه تادان(ر

 تعتادددسرر(2)ةمع دددب رعةعاامدددنرةددديرعةددد   رعة ددد ه رتزهدددسرادددنر ددد عنرعةددد   رةس  دددنر ةهددد ى"
"عة  عنرةلد  ىر اامدنر  دةهاأرعمدارعةقد ىرع رعنرعة د عنرهديرر  دنر ته دنرعةقد ىراد رع تةااضدار

                                                           

ر.ر73ورصر1998ورعةالس رعة اة ر.زهه رعةخ الر(1)
 Dintiman B. G sprinting spead Itsimprovenent for magor sport cpmpetition . spring ر(2)

field : charles C. thomas publisher , 1971 , O, 23 .  
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أنرعةس ع دددا رعةعماهدددنرع  دددس ر"عبةدددنرع تةددداارةدددهنرعةقددد ىرر(1)ةددداةزانر  ددد ةكر تمدددنرعة  ددد ر"
 عة  عنرةدانرعةع دمنرع عةا ا عدنرعةع دمهنر رها  ضدارعةدتقمصر ع  ة داارادارةد رتتاتد رةقد ىر

 اددنرعة ددسه رةاةدد   رعنره دداكر"س  عرةتددس هلرعةقدد ىرةدديرتر دده رر(2)ا ا ددةنرةاقددفرهدد عرعاسعء"
عة  عنر  اارع ة رةانرع عسعسرةم  عنرهعتاسرعمارعسىرع عافرانرعهاضارعةق ىر ااااهدنر

ماار ا  رعةع منرة هنررعزسعس رعة  عنر انرعةاةهعير"أنرهاتهنرعةلفتهنرة ر(3)عةع ب "
ادد تةاتهنرادد رةع ددضارعةددةع رةم دديرهر ددنرعةاددس لراددنر دد عنرعةبعددلره ددلرعنرهعاددير

أنر"زهددداسىرر(4)تا ه دددا رةا ا عدددنرعةع دددب رعةتددديرتعادددفرةددديرعة ددد ير عة قدددلرة ددد فرا  دددز"
بر نرعة د عنرتت ةدفرعمدارادسارتداقه رعة  عنرةس نرزهاسىرعةق ىرةاةقس رعة داةيرعاد عرا دتره

ر.(5)عةع منرةاةزانرعةقمهفرعة يرت تا ةهرةيرت فه رع  ا ع رعةعلةهن"
 ه ارعةةارثرعنرع  ازرعةق ىرةاعمار  عنراا  نرتعة رعنرةس ىرعةع دمنرعمدارع  دازر
عةر  دددا رعة ددد هعنرةهةدددفرزادددنراا دددنر  فاءتضدددارعمدددارترقهددد ر دددافراه دددا ه يرعدددافرةقاددد ر

ار فدداءى.رةدد عر  ددلرتددس هلرعةا ددااه رعةع ددمهنرعةعاامددنرعمددارةدد فرعةلددارةدد ىرعةا دداةنرةدداعم
راا  نرةاةفرزانراا نرةهت رةا رعةا اةنرةاةلاراعسفرةم  عن.ر

                                                           

ورعةا لدددف راسه هدددنرسع ر2اريوعمددد رعةتدددس هلرعة ها دددةا ددد رر دددنرر دددهنر عةدددسرعمدددير لدددهف.رر(1)
ر.91ورص1987عة تلرةماةاعنر عة   ور

ر.120ورص1990ورسع رعةعم ورعة  ه ورا   عنرعةعالرعةق ااراسرعقاان.رر(2)
ر.ر337ورص1990رعةالس رعة اة  اظ رعة ةهعير ا ة را هسرعةا ةا.رر(3)
ر.124ورص1980.رة ا عةالس رعةر فيرارا س.رر(4)
ورع    س هن رسع رعة تلرعة ااعهنور1وراعةمهاةنرعةةس هنر عةتس هلرعة ها يا  ارةضايرعة عهه .رر(5)

ر.72ورص1971
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 الدراسات المشابهة        2-9
( بعنوان "تأثير تددريب المرتفعدات علد     NILL 1973دراسة )  2-9-1

ر(1)"المدربينرتطوير السرعة لغير

 خلددارادنرغهدد رعةادس ةهنرتدد رعختهددا ه رر94عمدارعه ددنرا   دنراددنرأ  هد رعةس ع ددنر
ة  فرع  عئير ع تخس رعةا ضجرعةت  هةير رة د رعةد عسرعه دنررعمداررت د را دااه رقد راةد ر
ا عئددد رتس هةهدددنرا ضددداراعةددد   رعة ددد ه رعمدددارعةا تفددد رةقبقدددنرعهدددا رةددديرع  دددة ار ةادددسىر دددتنر

سا ره عرع  م لرانرعةتس هلر ا د رأ اةه (ر ةسرع ت تجرعةةارثرعنرعةا ا عنرعةتيرع تخ
ر%ر/قا.ر7 رةاقسع ر100عة فرانرا ااه رعةةرثرع خ ارع رتر نرزانر   ر

ر

 بعددضبعنددوان "تددأثير   (1998)أحمددد ندداحي محمددود  دراسددة     2-9-2
ر(2)التدريبية في تحسين السرعة القصوى( الأساليب

عةتس هةهدنرةديرتر دهنرزادنرعة د عنررعا داةهلا ضاره رعةتع فرعمدارةعد ر انرعةضسفرانر
جرادد ض رعةةارددثرعةت سسهددار ع ددتخس ر ادد فرعةخادد ىر ر30ةنرا دداعةقلدد ارةددزانر

اددددنراددددبلر مهددددنرعةت ةهددددنرعة ها ددددهنررااةةددددار50هةددددير ةددددسر ددددام رعةعه ددددنرعةت  ر
ا ضدارتس هةهدنرت دتخس رأ ةعدنرررا اراهد رخا نعةارت رتق هاضاررس / ااعنرةاسعسر

 عةا ا عددددنرعةخاا ددددنرهدددديرعةا ددددتخسانررلرعةتس هةهددددنأ ددددم ةاراعه دددداراددددنرعا دددداةه
 دددددددددم لرعةددددددددد   رعمدددددددددارعةا ردددددددددس .أرعا ددددددددداةهلعة ددددددددداةانر ادددددددددنر دددددددددانر

                                                           
  Nill . B . Theres Speed In The Hills Runners Worid , 1973 , pp . 22-23 ر(1)

 .1998أحمد ناجي محمود .مصدر سبق ذكره. (2)
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بعندوان " تدأثير بددرام     ( Modamga 1986)دراسدة   2-9-3
ر(1)"تدريب متنوعة للركض عل  مرتفع في مستوى السرعة 

ااةةدارادنرادبلرعةا رمدنرع  ةدارةديرر50 دنرادنر ت ا  رعةس ع نرعمارعه دنرا  ر
 مهددنرعةت ةهددنرعة ها ددهن/ر ااعددنرةاددسعس.ر ةددسرهددسة رعةس ع ددنرعةددارعةتعدد فرعمددارتدداقه رةدد عاجر
عةتددس هلرعةات ددد ارةددد   رعةا تفددد ر عةاددد خف ر عةا تفدد رعةاددد خف ر عةا دددت يرعمدددارعة ددد عنر

ةارددثرعةعه ددنرعمددار ر ع ددتخس رعةةارددثرعةادد ضجرعةت  هةددي.ر ةددسرة دد رعة30عةقلدد ارةا دداةنر
أ ة را ااه رت  هةهنر فرا ا عنرترسيرتدس هةاراعه دار أخد ار داةانر ةادسىرقاا هدنرع داةه ر
ةاعسفرقبثر رسع رتس هةهنرع ة عهنر ع ت تجرةانرعةا ااه رعةت  ةههنر دانرتاقه هدارات دا هار

ر ر ا فرعةخا ىر ةنرعة   .ر30ةيرتا ه رعة  عنرعةقل ارةا اةنر
ر

بعنددوان "اثدددر   (1997الدددين طدددد محمددد علدددي    دراسددة )صدددفا   2-9-4
التدددريب علدد  المنحدددر فددي تطددوير السددرعة القصددوى وبعددض 

 . (2)المتغيرات الكينماتيكية للخطوة "
 انرعةضسفرانرعةس ع نره رعةتع فرعمارعق رعةتس هلرعمارعةا رس رلع سعر  ز  ر

 دنرعمدارعه دنرات   دنرةيرةع رعةاتاه ع رعة ه ااته هنرةمخا ىرةيرعةعس رعة د ه ررةدا رةس ع
 مهنرعةت ةهدنرعة ها دهن/ر ااعدنرعةا لدفر ة د رر-ااةةارانرابلرعةا رمنرع  ةارر18انر

عةدد عسرةرقددنرعةددارقبقددنرا ددااه راا ا عددنرعةلددع سورا ا عددنرعة ددز فورا ا عددنرعةا ددت ي(.ر
 ع دددتخس رعةاددد ضجرعةت  هةدددير ةدددسرع دددت تجرعةةاردددثرعنره ددداكرة  ةددداراع  هدددنرةدددهنرع ختةدددا هنر

                                                           
   Al-modamga ,(  OP . CIT .) ر(1)

لدفاءرعةددسهنرادهراراددسرعمدي.رعقدد رعةتدس هلرعمددارعةا ردس رةدديرتاد ه رعة دد عنرعةقلد ار ةعدد رر(2)
 رعة ه ااته هددددنرةمخادددد ىورعا  رددددنرس تدددد  عهور مهددددنرعةت ةهددددنرعة ها ددددهن/ر ااعددددنرعةةلدددد ىورعةاتاهدددد ع
ر.ر1997
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 ر دددد عنرةلدددد ار ادددد فرعةخادددد ىر ت سسهددددارر35 ر 10ير عةةعددددسيرةدددديرزاددددنر  دددد رعةقةمدددد
ر ةلاةحرع ختةا رعةةعسي.ر

اددنرخددبفراددارتدد رع  ددهرةدديراةرددثرعةس ع ددا رعةا دداةضنور رددظرعةةارددثرعنر اهدد ر
عةس ع دددا رتدددسع رعةس ع دددنرعةراةهدددنرةهادددارهخدددصرع دددتخسع ر  دددائفرتس هةهدددنراا  دددنرةددديرتاددد ه ر

ختمفرةيرعه دنرعةةردثرس رةد رهدت رس ع دنرهد هرعا د عارعمدارةئدنرعة  عنر أ  ععضارأ رع هرةسرع
عة ا ددئهنر أ اددارتادد رعةس ع ددنرعمددارا ددت اراددبلرعة ااعددا رع راددنرغهدد رعةاتددس ةهنور اددنرر
 ضددنرأخددد ارةه ددهرةددد رهدددت رت ددا فرأ دددم لرعةتدددس هلرعةا رددس رةددديرتاددد ه رع دد عارعة ددد عنرعةتدددير

عةا رددس رعمددار دد عنرعةدد   راس ع ددنرت ا ةضددارعةةارددثورس رأنرعةس ع ددنرعةتدديرت ا ةدد رتددس هلر
MUERSر(ر انرهسةضارتا ه را فرعةخا ىر ت سسهارةبعةير  ىرعةقس رعة ااعههن.ر

 ةضدددد عرةقددددسرتادددد رع  ددددتفاسىراددددنر تددددائجرهدددد هرعةس ع ددددا رةمددددسع رعةعمادددديرة تددددائجرهدددد هر
رعةس ع ن.رر
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 منهجية  البحث وإجراءاته الميدانية:      -3
 منهج البحث:   3-1

استتتتتتتتتتتتادم الباحتتتتتتتتتتتث المتتتتتتتتتتتنهذ التجريبتتتتتتتتتتت  لم ءمتتتتتتتتتتتته لم تتتتتتتتتتت  ة البحتتتتتتتتتتتث    ي تتتتتتتتتتتد 
المتتتتتتتتتتتتتتتنهذ التجريبتتتتتتتتتتتتتتت  واحتتتتتتتتتتتتتتتدا متتتتتتتتتتتتتتت  المنتتتتتتتتتتتتتتتا ذ  التتتتتتتتتتتتتتتت  ت تمتتتتتتتتتتتتتتتد الت ييتتتتتتتتتتتتتتتر و تتتتتتتتتتتتتتتب  
الم حظتتتتتتتتتتتال المحتتتتتتتتتتتدد  ل وا تتتتتتتتتتته او الظتتتتتتتتتتتا ر  متتتتتتتتتتته م حظتتتتتتتتتتتة متتتتتتتتتتتا ينتتتتتتتتتتتتذ  تتتتتتتتتتت   تتتتتتتتتتت ا 

 (1)الت يير م   ب  له ا الوا ه او الظا ر   . 
 ث: عينة البح   3-2

سنة  14م  لا ب  منتاب ال راق بأ مار  (2)تم ااتيار  ينة البحث )ب ريقة  مدية(
لا بتتا م مث تتوا مجتمتته البحتتتث  30المستتج ي  لتتدت الاتحتتاد ال را تتت  ل تتر  القتتدم البتتال   تتتدد م 

( بتتتتانحراي م يتتتتار  14.4% و تتتتد ب تتتت  الوستتتت  الحستتتتاب  لأ متتتتار م )100الأصتتتت   بنستتتتبة 
( بتانحراي م يتار  162( ولأ والهم )97.5( بانحراي م يار  )55.13( ولأوزانهم )0.299)
 ( المميزال الااصة بأفراد ال ينة. 1( ويبي  الجدول )2.72)

 

 ( يبي  الميزال الااصة لأفراد ال ينة  1جدول ) 
 المتغيرات -س ع-+ الوسيط  الألتواء

 العمر 14.4 0.299 14.6 2.006-
 الطول 162 2.72 161 1.102-
 الوزن 55.13 5.97 54 0.567-

                                                           

م ب تتتتداد: دار ال تتتتاو  الثقافيتتتتةم البحتتتتث ال  متتتت  واستتتتتادام مصتتتتادر الم  ومتتتتال تتتتامر  بتتتترا يم.  (1)
 . 95م ص1993

دار المنتتتا ذ ل توزيتتته والن تتترم  :م  متتتا 1م  اصتتتول البحتتتث ال  متتت  ومنا جتتهوجيتته محجتتتوب.  (2)
 . 165م ص2001
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  3و ما ي حظ م  الجدول ا  ه با  جميه  يم م امل الالتواء  انل اص ر م  + 
 مما يدل   ى حس  توزيه ال ينة ومدت تجانسها. 

 

 أدوات البحث ووسائل جمع المعلومات:    3-3
استتتتتتتتتتتتتتادم الباحتتتتتتتتتتتتتث الأدوال والوستتتتتتتتتتتتتا ل التتتتتتتتتتتتتت  يتتتتتتتتتتتتتتم   متتتتتتتتتتتتت  ا لهتتتتتتتتتتتتتا حتتتتتتتتتتتتتل 

  ا  بت:م   ته وتحقيق ا داي بحثه و د است

 
 الأجهزة والأدوات المستخدمة :  3-3-1
 .1 دد  fx.82. حاسبة  اسيو نوع 1
 .4. سا ال تو يل نوع  اسيو  لي ترونية  دد 2
 .4. لوحال ا بية لتحديد مسافة الر ض  دد 3
 ) انونية(.  30.  ر   دم  دد 4
 .  ري   ياس متر  لقياس المسافة .5
 ة..  ري  لاصق ار   لتحديد المساف6
 .8.  وا اص  دد 7
 . منق ة  ندسية و با  الموازنة لتحديد زاوية وارتفاع المنحدر.8
 .2. صافر   دد 9

 .2. ا  م  دد 10
 .*.استمار  تسجيل النتا ذ 11
 . امر  فيديو نوع سانيو.12
 . ميزا   ب .13

                                                           

 .(1نظر م حق )ا *
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 وسائل جمع المعلومات: 3-3-2
 ة.. المراجه ال ربية والأجنبية والدراسال الم ابه1
 . الم حظة والتجريب.2
 .  ب ة الم  ومال )الانترنيل(.3
 . المقاب ل ال اصية .4
 . الااتبارال والقياسال.5
 تقويم المنهاج التدريب .  .6
 

 إجراءات البحث:     3-4
 ام الباحث  بل  جراء التجربة بأستحصال الموافقة مت  الاتحتاد ال را ت  المر تز  ب تر  

ريب  الم ري   ى الفريق. ول ترض تر تيا الااتبتارال الااصتة لقيتاس   ال ادر التدمالقدم و 
ب تتض انتتواع الستتر ة فقتتد ا  تته الباحتتث   تتى المصتتادر والمراجتته والبحتتوث ومتت  ثتتم توصتتل 

 الباحث  لى الااتبارال المر حة ل  مل 
وب تتد  **وب تتد  لتتم  تتام الباحتتث ب ر تتها   تتى الابتتراء *(2و متتا مو تتا فتت  جتتدول )

زي هتتتا توصتتتتل الباحتتتث  لتتتى تر تتتيا ب تتتتض الااتبتتتارال التتتت  تقتتتيس ف تتتت  جمتتته البيانتتتال وتو 
 مت يرال الدراسة ل ونها تتمته بدرجة ثبال وصدق ومو و ية  الية. 

 
 
 
 

                                                           

 (2انظر م حق  ) *
 (3انظر م حق ) **
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 ( 2جدول ) 
 يبي  تحديد ااتبارال السر ة بال ر  وم  دو   ر 

الااتبارال 
 المر حة

النسبة 
 الم وية

الدرجة 
 ال  ية

 دد 
 صفالال ل الااتبارال الابراء

 83% 10 

12 

 1 م م  الو وي10ر ض 
 ياس السر ة 
 الانتقالية

 0% 0  2 م م  الو وي8ر ض 
 16% 2  3 م م  الو وي15ر ض 
 0% 0  4 م م  الو وي12ر ض 
 16% 2 

12 

 1 م م  الو وي30ر ض 

  ياس تزايد السر ة
 50% 6  2 م م  الو وي20ر ض 
 16% 2  3 و ويم م  ال 25ر ض 
 16% 2  4 م م  البداية ال ا ر 20ر ض 
 8% 1 

12 

 1 م و وي30ر ض 

  ياس السر ة القصوت
 25% 3  2 م تو يل10م /40ر ض 
 58% 7  3 م تو يل10م/30ر ض 
 8% 1  4 م تو يل15م /50ر ض 
 33% 4 

12 

 1 م  ااص5م  ل 20ر ض 
 ياس السر ة بت يير 

 الاتجاه
 16% 2  2  ااص 5-10-5م  ل 20ر ض 
 16% 2  3 م  ااص5م  ل 15ر ض 
 16% 2  4 م  ااص5م  ل 25ر ض 
 66% 8 

12 

 1 م م  الو وي10ر ض 
 ياس السر ة 
 الانتقالية مه ال ر 

 16% 2  2 م م  الو وي8ر ض 
 8% 1  3 م م  الو وي15ر ض 
 8% 1  4 م م  الو وي12ر ض 
 25% 3 

12 

 1 م م  الو وي30ر ض 
 ياس تزايد السر ة مه 

 ال ر 
 41% 5  2 م م  الو وي20ر ض 
 16% 2  3 م م  الو وي 25ر ض 
 16% 2  4 م م  البداية ال ا ر 20ر ض 
 16% 2 

12 

 1 م و وي30ر ض 
 ياس السر ة القصوت 

 مه ال ر 
 16% 2  2 م تو يل10م /40ر ض 
 50% 6  3 م تو يل10م/30ر ض 
 16% 2  4 م تو يل15م /50ر ض 
 41% 5 

12 

 1 م  ااص5م  ل 20ر ض 
 ياس السر ة بت يير 
 الاتجاه مه ال ر 

 16% 2  2  ااص 5-10-5م  ل 20ر ض 
 16% 2  3 م  ااص5م  ل 15ر ض 
 25% 3  4 م  ااص5م  ل 25ر ض 
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% 50متت   ا تتل  تتى نستتبة اتفتتاق وي حتتظ متت  الجتتدول ا  الااتبتتارال التتت  حصتت ل 
وحسب را  الابراء  د استتب د ا الباحتث مت  الااتبتارال النها يتة المر تحة ل  متل وحستب متا 

 (1)  %50النسبة فوق % تهمل ويحق ل باحث ا  ياتار 50 ا ل م ا ار اليه   نسبة 
ف تتت   تتت   لتتتم استتتتادم الباحتتتث لتتتب ض الأستتتس ال  ميتتتة التتتت  تاتتتص  ينتتتة بحثتتته 

  ي  وم رفة مدت م  مة   ه الااتبارال لمثل    ا  ينتة وفتق ارجتراءال با تبار م م  النا
  :آلاتية

لا بتي  مت   10تم ت بيق الااتبارال البدنية   تى  ينتة التجربتة الاستت   ية البتال  
وا يد ت بيق   ه الااتبار ب د ارب تة  2002/ 23/1بتاريخ  سنة م14بأ مار  ناد  ال ر ة

بتتي  نتتتا ذ  تت  الفتتريقي  حيتتث  انتتل نتتتا ذ القتتيم  ايتتام ثتتم استتتارج الباحتتث   م امتتل الارتبتتا 
 (2)جمي ها ا  ى م  القيم الجدولية مما دل   ى ثبال   ه الااتبارال   

و تتد استتتتارج الباحتتتث   م امتتتل الصتتتدق التتت ات  متتت  اتتت ل احتستتتاب الجتتت ر التربي تتت  
فت  ا  حيتث  انتل النتتا ذ تتدل   تى صتدق  ت ه الااتبتارال  نتد ت بيقهتا  (3)لم امل الثبال  

 (.3لاحظ الجدول ر م ) مو ل
 
 
 
 

                                                           

م والقيتتتاس فتتت  التربيتتتة الريا تتتية الااتبتتتار ال تتترق تصتتتميم ب اريتتت .ريستتتا  اتتتريب  وثتتتا ر داود (1)
 .23م ص1992م ب ة در الح مةم 

الاستس ال  ميتة ال ترق الاحصتا ية ل اتبتارال والقيتاس فت  التربيتة  .مروا   بتد المجيتد ابترا يم (2)
 .60م ص1999دار الف ر ل  با ة والن رم  :م  ما 1م  يةالريا 

م ب تتتتة  :م ب تتتتدادالااتبتتتتارال وارحصتتتتاء والتقتتتتويم فتتتت  التربيتتتتة الريا تتتتية تتتيس نتتتتاج  وااتتتترو .  (3)
 . 36م ص1989جام ةم 
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 (3جدول )

 يبي  الأسس ال  مية ل اتبارال المستادمة   ى  ينة البحث

م امل  م امل المو و ية 
 الصدق

م امل 
 الثبال

 ل الااتبار

 1 م و وي م  دو   ر 10ر ض  0.91 0.95 0.95
 2 م و وي م  دو   ر 20ر ض  0.89 0.94 0.98
 3 م تو يل م  دو   ر ( 10م )30ض ر  0.90 0.94 0.91
 4 م ت يير الاتجاه  م  دو   ر  20ر ض  0.87 0.93 0.95
 5 م و وي بال ر  10ر ض  0.94 0.96 0.80
 6 م و وي  بال ر 20ر ض  0.95 0.97 0.85
 7 م تو يل بال ر ( 10م )30ر ض  0.91 0.95 0.87
 8 م ت يير الاتجاه بال ر  20ر ض  0.88 0.93 0.80

 
ومتت  اجتتل التوصتتل  لتتى مو تتو ية الااتبتتارال تتتم استتتادام م امتتل الارتبتتا  البستتي  

 )بيرسو ( بي  درجال مح مي  و ما مو ا ف  الجدول ا  ه.
 **بقيتتتاس  تتتول المنحتتتدر الأول 18/1/2002بتتتتاريخ *و تتتام الباحتتتث متتته فريتتتق ال متتتل

 ابية الآتية.( وحسب الوسا ل الحسHILUXنق ة نوع )لموزاويته بواس ة استادام ا
( صتتنه SLON CONVEXتتتم  يتتاس ستت ا المنحتتدر بواستت ة  تتري  القيتتاس الحديتتد  نتتوع ) .1

 م.30)يابان ( و ا   ول المنحدر 

0.052 = 
1.5
7 = 

 المقابل
 >. تم  ياس زاوية المنحدر باستادام جا  2 =

 الوتر 30
 ( درجة.3وم  جداول الزاوية ظهر ا  القيمة الت  تقاب ها تب   )

                                                           

  .(4ت و  فريق ال مل المسا د م  انظر الم حق ر م ) *
 .(5انظر م حق ) **
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 تم استاراج الارتفاع ال مود  م  ا ل ال   ة الريا ة التالية :  .3
 1.57=   3جا × الارتفاع ال مود   =  ول س ا المنحدر 

  =30  ×0.052 
وزوايتتاه ***ثتتم  تتام فريتتق ال متتل اي تتا بتتنفس التتتاريخ ا تت ه بقيتتاس  تتول المنحتتدر الثتتان 

  بواس ة نفس الأدوال وحسب الوسا ل الحسابية التالية :
( صتتنه SLON CONVEX.تتتم  يتتاس س تتتا المنحتتدر بواس تتتة  تتري  القيتتاس الحديتتد  نتتوع )1

 م( .30.40) )يابان ( و ا   ول المنحدر
 (1):. تم  ياس  ول مسافة المنحدر باستادام نظرية فيثاغورس و ما يأت 2

  2+ ) ا جت ( 2= ) اب ( 2)ب جت (
 2( 2.36+ )  2= ) ا ب ( 2(30.40)

  5.56+  2ب (= ) ا  924.16
  918.59=  5.56 – 924.16=  2) اب (
 م 30.31=      918.59    ا ب =

0.078 = 

2.3

6 
= 

 المقابل

 جا   قانون . تم قياس زاوية المنحدر باستخدام2 =
30.

4 

 الوتر

  درجة .  4.5وم  جداول الزاوية ظهر    القيمة الت  تقاب ها تب   
ل لتقتتتاء بتتتأفراد ال ينتتتة  افتتتة  19/1/2002مصتتتادي و تتتد حتتتدد الباحتتتث يتتتوم الستتتبل ال

و لتتم متت  اجتتل  بتتداء التوجيهتتال الااصتتة ب يفيتتة اجتتراء الااتبتتارال ومو تتد ت بيتتق البرنتتامذ 

                                                           

 (  6انظر م حق )  ***
 
 م1988 مجام ة الموصل م. دار ال تب ل  با ة والن رالبايومي انيمفيق السامرا  ؛ فااد تو  (1)

 34ص
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لمجمو ة البحث و د  يئ الباحتث مت  مستا دي  ومتا تي   يقومتو  ب   تاء ا تار  البتدء  نتد 
  وازم الت  يحتاجها الباحث. ل ااتبار وما ل ف  نهايتهام و د تمل تهي ة الأدوال وال

 مواصفات الاختبارات    3-5
 تبارات من دون  كرة:الاخ   3-5-1
 (1)م من وضع الوقوف:10ختبار ركض ا    3-5-1-1

 م م  و ه الو وي.10: ااتبار ر ض اســـم الاختبار 
  ياس السر ة الانتقالية الهدف من الاختبار:  -
م ويحدد م  ات  البدايتة 10 دم ما ر   يها مسافة : ساحة م  ب  ر  الأدوات والإمكانات -

 والنهايةم سا ة تو يلم صافر م ا  مم  وااص
 : يقي ال  ب ا ي ا  البداية م  و ه الو ويطريقـــة الأداء -

 نتتد ستتماع   تتار  البتتدء يقتتوم ال  تتب بتتالر ض بأ صتتى ستتر ة مم نتتة  لتتى ا  يجتتتاز 
 (.1ا  النهاية و ما  و مو ا ف  ال  ل )

 م. 10: يسجل ل   ب الو ل  ال     ه فيه مسافة طريقة التسجــيل -
 يعطى اللاعب محاولة واحدة. -
 
 
 
 
 

 (1  ل  )
 متر م  و ه الو وي 10يو ا ااتبار 

                                                           

 95.ص1994محمد  بد  صالا الوحش ومفت   برا يم محمد؛ المصدر السابق . (1)

 متر 10 نهاية بداية
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 (1)م من الوقوف:20اختبار ركض    3-5-1-2
 

 م م  الو وي.20: ااتبار ر ض اســـم الاختبار 
 يل. :  ياس  الت جالهدف من الاختبار -
 
م / مت  10: الأدوال نفسها الت  تم استادامها ف  ااتبار ر تض الأدوات والإمكانات -

 الو وي 
ــــة الأداء - م / متتت  10الأدوال نفستتتها التتتت  تتتتم استتتتادامها فتتت   ااتبتتتار ر تتتض : طريقــ

 (.  2الو وي و ما  و مو ا ف  ال  ل )
ــــيل - م / متتت  10ار ر تتتض : ال ريقتتتة نفستتتها التتتت  تتتتم بهتتتا تستتتجيل ااتبتتتطريقـــة التسجـ

 م تو يل.20الو وي لت 
 
 
 

 
 

 
 
 

 (2  ل )
                                                           

ال جنة الأولمبية الو نية ال را ية )مجمو ة مالفي (.تح ير ال  ب النا ئم ترجمة امتي   بتد  (1)
 .171ص م1976 مدار الس م الو ابم  ب دادم م ب ة

 متر 20 نهاية بداية
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 متر م  الو وي 20يو ا ااتبار 
 

   (1)م توقيت(:10م .  )30اختبار السرعة القصوى     3-5-1-3
 م تو يل.10م /30: ااتبار السر ة القصوت اســـم الاختبار 
 :  ياس السر ة القصوت. الهدف من الاختبار -
م / متتت  20: الأدوال نفستتتها التتتت  تتتتم استتتتادامها فتتت   ااتبتتتار ر تتتض اتالأدوات والإمكانـــ -

 (. 3الو وي انظر ال  ل ر م )
 م    نفسها.20:  ريقة اداء ااتبار ر ض  طريقـــة الأداء -
 : يسجل ل  ب الو ل  ال     ه فيه الأمتار ال  ر  الأاير . طريقة التسجــيل -
 ي  ى ال  ب محاولة واحد .  -
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 ( 3  ل  ) 
 م تو يل(10م.  )30يو ا ااتبار السر ة القصوت 

 
                                                           

 .73ص(م 1980) .المصدر السابق. حنف  محمود ماتار( 1)

 م تو يل 10 م 10 م 10 نهاية بداية
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 م تغيير الاتجاه 20ركض اختبار  3-5-1-4

  (1).م تغيير الاتجاه 20اســـم الاختبار: ركض 
 :  ياس الر ا ة. الهدف من الاختبار -
م 20ساحة م  ب  ر   تدم ما تر   يهتا مستافة : الأدوات والإمكانات -

 تتتتة ا ستتتتام  تتتتل امستتتتة امتتتتتار مقستتتتمة   تتتتى ارب
 (.  4 ااص انظر   ل ر م ) 

 نتتد ستتماع   تتار  البتتدء  : يقتتي ال  تتب ا تتي اتت  البدايتتة متت  و تته الو تتوي طريقــة الأداء
يقوم ال  ب بالر ض المت رج بي  ال وااص بأ صتى ستر ة مم نتة 

  لى ا  يصل ا  النهاية. 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 ( 4)    ل
 م ت يير الاتجاه20يو ا ااتبار 

                                                           

 .71ص(م 2001م )المصدر السابق . مال جميل الرب  ( 1)

 م 5 م 5 م 5 م 5 نهاية بداية
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 اختبارات السرعة مع الكرة:     3-5-2
 (1)م وقوف  بالكرة: 10اختبار ركض   3-5-2-1

 م م  و ه الو وي بال ر .10: ااتبار ر ض اســـم الاختبار 
 :  ياس السر ة الانتقالية مه الأدا . الهدف من الاختبار -
متت  اتت   م ويحتتدد10: ستتاحة م  تتب  تتر   تتدم ما تتر   يهتتا مستتافة الأدوات والإمكانــات -

 تتوا اتتصم  تتر    البدايتتة والنهايتتةم ستتا ة تو يتتلم صتتافر م ا تت مم
  دم. 

: يقتتي ال  تتب ا تتي اتت  البدايتتة متت  و تته الو تتوي متته ال تتر   نتتد ستتماع طريقـــــة الأداء -
  تتتار  البتتتدء يقتتتوم ال  تتتب بتتتالر ض بأ صتتتى ستتتر ة مم نتتتة  تتتر  ا  

النهاية ي مس ال  ب ال ر  ث ث مرال وتبقى م ه  لى ا  يجتاز ا  
 ( مه وجود  ر  مه ال  ب.1ل )تتو ما  و مو ا ف  ال  

 م مه ال ر .10: يسجل ال  ب الو ل  ال     ه فيه مسافة طريقة التسجــيل -
 . ي  ى ال  ب محاولة واحد  -
 (2)م من الوقوف بالكرة:20اختبار ركض   3-5-2-2

  م م  الو وي بال ر 20استتتم الااتبار: ااتبار ر ض . 

 الهدي م  الااتبار:  ياس الت جيل الااص ب  ب   ر  القدم. -
م / متتت  10الأدوال وارم انتتتال: الأدوال نفستتتها التتتت  تتتتم استتتتادامها فتتت  ااتبتتتار ر تتتض  -

 الو وي. 

                                                           

 .73ص(م 2001م )المصدر السابق . مال جميل الرب  ( 1)
 .71ص(م 1980م )المصدر السابق .حنف  محمود ماتار( 2) 
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م/ م  الو وي ول ت  ا  ي متس 20:  ريقة الأداء نفسها ف  ااتبار ر ض طريقـــة الأداء  -
 .ال  ب ال ر  ث ث مرال   ى الأ ل

 م.20: يسجل ل  ب الو ل ال     ه فيه مسافة طريقة التسجــيل -
 

 (1)م توقيت بالكرة: 10م/ 30اختبار     3-5-2-3
 م تو يل بال ر (.10م. )30: ااتبار السر ة القصوت اســـم الاختبار 
 :  ياس السر ة القصوت مه الأدا .الهدف من الاختبار -
م / مت  20التت  تتم استتادامها فت   ااتبتار ر تض : الأدوال نفسها الأدوات والإمكانات -

 ( مه وجود  ر  مه ال  ب.  3الو وي انظر ال  ل ر م ) 
 م 20:  ريقة اداء ااتبار ر ض طريقـــة الأداء -
 : يسجل ل  ب الو ل المستق ه ال     ه فيه ال  ر  امتار الأاير  طريقة التسجــيل -
 ي  ى ال  ب محاولة واحد   -

 

 (2)م تغيير الاتجاه بالكرة: 20اختبار   3-5-2-4
 م ت يير الاتجاه بال ر .20: ر ض اســـم الاختبار 
 :  ياس الر ا ة مه الأدا .  الهدف من الاختبار -
م مقستتمة   تتى ارب تتة 20: ستتاحة م  تتب  تتر   تتدم ما تتر   يهتتا مستتافة الأدوات والإمكانــات -

جتود  تر  مته ( مته و 4ا سام  ل امسة امتار  ااص انظر  ت ل ر تم )
 ال  ب.

                                                           

 171ص مسابقالمصدر ال. امي   بد الو اب (1)
(2) The football association at; www . the . fa.  org  
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 نتتد ستتماع   تتار   : يقتتي ال  تتب ا تتي اتت  البدايتتة متت  و تته الو تتوي متته ال تتر .طريقــة الأداء -
البتتدء يقتتوم ال  تتب بتتالر ض المت تترج بتتي  ال تتوااص بأ صتتى ستتر ة مم نتتة 

  لى ا  يصل ا  النهاية . 
 اه.م ت يير الاتج20يسجل ال  ب الو ل ال     ه فيه مسافة  طريقة التسجيل: -
 ي  ى ل   ب مسافة واحد  -
 

 التجربة الاستطلاعية:  3-6
تتتتتتتتتتم  جتتتتتتتتتراء التجربتتتتتتتتتة الاستتتتتتتتتت   ية   تتتتتتتتتى  ينتتتتتتتتتة متتتتتتتتت  نا تتتتتتتتتئ نتتتتتتتتتاد  ال تتتتتتتتتر ة 

بتتتتتتتتتتتتتتتتاريخ يتتتتتتتتتتتتتتتوم الأرب تتتتتتتتتتتتتتتاء  ستتتتتتتتتتتتتتتنة14بأ متتتتتتتتتتتتتتتار لا بتتتتتتتتتتتتتتتي (  10الريا تتتتتتتتتتتتتتت  )ب  تتتتتتتتتتتتتتتل 
و تتتتتتتتتتتا  ال تتتتتتتتتتترض متتتتتتتتتتت   تتتتتتتتتتت ه التجربتتتتتتتتتتتة بيتتتتتتتتتتتا  الو تتتتتتتتتتتل التتتتتتتتتتت زم لأجتتتتتتتتتتتراء  23/1/2002

ا تتتتتتتتتاء المحتمتتتتتتتتتتل ظهور تتتتتتتتتتا فتتتتتتتتتت  التجربتتتتتتتتتتة الااتبتتتتتتتتتارال ومتتتتتتتتتتدت صتتتتتتتتتت وبتها وت فتتتتتتتتتت  الأ
 الميدانية   افة  لى ت ريي فريق ال مل المسا د بواجباتهم.

 

 *الاختبارات القبلية لعينة البحث:    3-7
ب تتد الت تتري   تتى النتتتا ذ المستا صتتة متت  التجربتتة الاستتت   ية  تتام الباحتتث بتتأجراء 

 بي ت م م  تب ال ت ب التدول  و تد الااتبارال القب ية ل ينة البحث   ى ار ية م  ال  تب ال
  تى وفتق  3/2/2002-2اجريل الااتبارال القب ية   ى  ينة البحتث يتوم  الستبل والأحتد 

 ال رو  الم  وبة و ما ي  .
 اجراء ااتبار انواع السر ة بدو   ر .  اليوم الأول : 
 اجراء ااتبارال انواع السر ة مه ال ر .  اليوم الثاني :  

 

                                                           

 (.7( انظر الم حق )*)
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 ريبي:  المنهج التد   3-8
تتتم التا تتي  بو تته المتتنهذ التتتدريب  ب تتد الالتقتتاء بالستتاد  الابتتراء والم نيتتي  ودراستتة 

  افة  لتى الابتر  المتوا ت ة ل باحتث ا ت   ل تتدريب لمتد  *المصادر والمراجه المتاصصة 
د يقة وتم  90  ر  اسابيه بوا ه ث ث وحدال تدريبية اسبو ية زم  الوحد  التدريبية الواحد  

  ى  وء الااتبارال القب يتة التت  اجريتل   تى  ينتة **د )الحجم وال د  والراحة البينية (تحدي
( 3/1بوا ته ) (1)البحث  و  ا   نام ت ييتر فت  حمتل التتدريب  الريا ت   وبال ت ل التمتوج  

مه مرا تا  المميتزال الفستيولوجية  (2)تم استادام  ريقة تدريب  الفتر  المرتفه ال د  والت رار  
بدنية لأفراد  ينة البحث  ونهم م  النا  ي  و را تى الباحتث  نتد و ته البرنتامذ   تحديتد وال

يتتتتوم الستتتتبل  ***م وتتتتتم البتتتتدء )بتتتتالمنهذ التتتتتدريب ((3)الحجتتتم وال تتتتد  لفتتتتترال الوحتتتتدال التدربييتتتتة 
 .22/4/2002و د تم الانتهاء م  تنفي  جميه مفردال المنهذ يوم   9/2/2002
 
 
 

 :*لبعدية لعينة البحثالاختبارات ا   3-9

                                                           

 (8تم تقويم المنهذ التدريب  م   بل الابراء انظر الم حق ) *
 (10( )9انظر الم حق )  **
م مديريتتتتة دار ال تتتتتب ل  با تتتتة والن تتتترم جام تتتتة التتتتتدريب الريا تتتت ريستتتتا  اتتتتريب  مجيتتتتد.  (1)

 . 146م ص1987لم تالموص
م القتتتا ر : 1م  التتتتدريب الريا تتت  والت امتتتل بتتتي  النظريتتتة والت تتتوير تتتادل  بتتتد البصتتتير   تتت .  (2)

 .138م ص1999مر ز ال تاب ل ن رم 
م ب تتتتداد: م ب تتتتة الأديتتتتب التتتتتدريب الميتتتتدان  لتتتتر ض المستتتتافال القصتتتتير  استتتتم حستتتت  حستتتتي .  (3)

 .107م ص1987الب داديةم 
 (11انظر الم حق ) ***
 (12الم حق )انظر  *
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اجرت فريق ال مل المسا د الااتبارال والقياستال الب ديتة ل ينتة البحتث يتوم  الاثنتي  
فتت  الستتا ة الاامستتة  صتترا   تتى م  تتب ال تت ب التتدول  الثتتان   30/4/2002-29والث ثتتاء 

و تتد  بقتتل  ريقتتة الااتبتتارال واجراءاتهتتا التتت  استتتادمل فتت  الااتبتتارال القب يتتة   تتى وفتتق 
تس سل السابقم    را ى الباحث  الظتروي  والم انيتة والزمانيتة  نتد اجتراء  ت ه الااتبتارال ال

 ل   يتواى الصدق ف  النتا ذ.
 
 

 الوسائل الإحصائية:   3-10
 استادم الباحث الوسا ل الاحصا ية الآتية: 

 .الوسط الحسابي1
 مذ س     

 (1)الوس  الحساب : س = تتتتتت .................  -
        

 الانحراف المعياري .2
 

 2)مذ س(                  
 تتتتتت –  2مذ س    

                           
 (2)ع =     تتتتتتتتتتتتتتتتت ..........  الانحراي الم يار   -

 
                 

 

 للعينات المتناظرة:  T. اختبار 3
 مذ  ي         

                                                           

مبتاد  ارحصتاء والااتبتارال البدنيتة ( نزار ال الب ومحمود السامرا  . 1)
 .40م ص1981م الموصل: دار ال تب ل  با ة والن رم والريا ية

الت بيقتتتتال ارحصتتتتا ية فتتتت  ( وديتتتته ياستتتتي  محمتتتتد وحستتتت  محمتتتتد  بتتتتد. 2)
 .102م ص1996م الموصل: دار ال تبم بحوث لتربية الريا ية
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t   (1)..........= تتتتتتت 
 تي          

 
 1ن +                                
 (2) ............... تتتتتتتتتتتتتتتو =    . الوسيط =4

                                      2 
 
 
 
 
 

 الااتبار الب د  _ الأاتبار القب                       
 (3) ..........       100× تتتتتتتتتتتتتتت  . نسبة التطور = 5

 الأاتبار الب د                          
 
 
 
 
 
 
 

                                                           

 .230(م ص2001م )المصدر السابقمحجوب. ( وجيه 1)
 .222م صنفس المصدر( وجيه محجوب. 2)
تأثير ت وير تحمل القو    ى ب ض المت يرال الوظيفية وانجاز    ت مهاوش حنف  السبت م( 3)

 .51ص م2001جام ة البصر م   ية التربية الريا يةم  م( رسالة ماجستيرم5000ر ض )



 
 
 
 

 الباب الخامس
 
 
 

 الاستنتاجات والتوصيات  -5
 الاستنتاجات     5-1
 التوصيات     5-2
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 :الاستنتاجات والتوصيات     -5
   :الاستنتاجات  5-1
مااا   م تغيي أتجااا 20-م توقيااات10/م30–م 20-م 10 كاا   اتاختبااا   ي هناااف قاا   قااا .1

دو  كااا ي قاااي الليااااس الب ااادث ل يناااا الب ااام نتيجاااا قاتخياااا التماااا ي  التاااي اساااتخدمت قاااي 
هاااال التاااد يبي بماااا تااارر اللاااوي السااا ي ا ل ةااا ت الااا جخي  ال امخاااا قاااي اختااارا  هااا   المن

 المساقات .
ك ي باال  م تغيي أتجاا 20-م توقيات10/م30–م 20-م 10 كا   اتاختباا   هناف قا   قاي .2

وه ا يشي  الى تطو  المجاميع ال ةخيا ال امخاا وكااتتهاا  قي اللياس الب دث ل ينا الب م
 تند نلاط الا تكار والتثبيت المااجئ  لتغيي  اتجا  الجسم.

كااا  تخااى مسااتوع تااا  تنااد تطبياا  ماا  قباا  تينااا الب اام قااي نهايااا  . ا  تغيياا  الاتجااا 2
الب ناااما التااد يبي وهاا ا يشااي  الااى تطااو  المجاااميع ال ةااخيا ال امخااا وكااتتهااا تنااد نلاااط 

 الا تكار والتثبيت المااجئ  لتغيي  اتجا  الجسم.
كاناات جيااادي قاااي اللياااس الب ااادث وهااا ا هااو ان كااااس طبي اااي . ا  ساا تا ال تاااب اللصاااويا 3

ب لتطو  السا تا اللصاويا المطخلاا التاي تطاو ت تناد اقا اد تيناا الب ام ماع م اتااي الجانا
 الاني والتكنيكي خ   أدات د  جا الك ي.

ناااف ت ساانا قااي الادات لجميااع اقاا اد تينااا . ماا  خاا   نتااايا اللياسااات الب ديااا اتةاا  ا  ه4
الب م وال ث ظه  قاي تنظايم الايلاال ال  كاي اثناات الانطا   ماع الكا ي والا ث يخ اب دو ا 

 قات  تند لاتبي ك ي اللدم.
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   :التوصيات   5-2
التاكياد تخاى ا  تكاو  تاد يبات تطاوي  الساا تا باساتخدام المن اد ات لتاثي هاا الواةا  قااي  .1

 صاا و سب ما ظه ت النتايا.تطوي  ه   ال
 
. تصميم من د ات قي جمياع م تاب الاندياا المما ساا لكا ي اللادم قاي المواصااات التاي تام 2

استخدامها قي الب م لغ   اج ات التد يبات الخاصا لخس تا وقلا لماا تةامنا الب نااما 
 التد يبي.

ةا ت الا جخي  . التأكيد تخى تطوي  اللوي ال ةاخيا لمختخاع تةا ت الجسام خصوصاا  ت3
والجاا ل لةااما  ريااادي قاتخيااا وقااوي وساا تا ال ةااو المكخااع بااايدات تنااد   كااات تغيياا  

  .الاتجا 
. ا  ن اتااي الجوانااب الميكانيكيااا قيمااا يخاالا راويااا مااي   الجاا ل وروايااا الاا  اتي  وراويااا 4

 الدقع تند تد يبات الس تا تخى المن د .
با تند تك ا  ه   ال  كات بماا يتناساب والواجاب . ة و ي م اتاي ال بط بي  ال  كات الم ت5

 ال  كي خصوصا تند تطبي  مها ي ال ك  بالك ي او المها ات المشابها لها.
تخااى انساايابيا الادات وانتلااا  الادقع ال  كااي قااي مااصاا  الجسام ال امااا تنااد تغيياا   التأكياد. 6

 وجماليا ما  الادات. الاتجا  سوات بالك ي او بدو  ك ي لاهميتها قي الاقتصاد بال  كا
 
. ا  التكا ا  الصاا ي  لادات بااالك ي وةاام   اادود السا تا الم لولااا يهاادع الااى ريااادي ت كياار 7

 ال تب بش و  الجسم الامث  تند تناي  الم  خا ال ييسيا قي الادات.
 
 
 . تم  د اسات مشابها تخى قيات تم يا اخ ع بك ي اللدم.8
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تا قااي ال اااب ق قيااا اخاا ع وتطوي هااا واسااتخدام . ايةااا يوصااي البا اام بد اسااا انااوال الساا  9

  .وساي  مختخاا لتد يب وتطوي  ه   الس تا
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 والأجنبيةالعربية  المصادر
                     المصادر العربية:

 مركز   :، القاهرة 1، طموسوعة فسيولوجيا مسابقات المضمار .إبراهيم سالم السكار واخرون
 .1998الكتاب للنشر، 

  القزاهرة: 1. طفسزيولوجيا اللياةزة البدنيزةسيد. ابو العلا احمد عبد الفتاح واحمد نصر الدين ،
 .1993دار الفكر العربي، 

  . اسزتخدام بعزا الأسزاليب التدريبيزة فزي تحسزين السزرعة  تزثييراحمد ناجي محمود الربيعزي
 ..1998جامعة بغداد،  ،القصوى، أطروحة دكتوراه، كلية التربية الرياضية

  1980القاهرة: دار الفكر العربي،  ،1، طكرة القدم للناشئينحنفي محمود مختار؛ . 
  .مديريززززة دار الكتززززب للطباعززززة والنشززززر، جامعززززة التززززدريب الرياضززززيريسززززان خززززريبط مجيززززد ،

 .1987ل، زالموص
 1، جفززي التربيززة البدنيززة والرياضززية والاختبززاراتموسززوعة القياسززات  .ريسززان خززريبط مجيززد، 

 .1989 ،مطابع التعليم العالي :البصرة
 عمززان: دار 1، طتطبيقززات فززي علززم الفسززيولوجيا والتززدريب الرياضززي؛ ريسززان خززريبط مجيززد ،

 .1997الشروق، 
 والقيززاف فزي التربيززة الرياضززيةالاختبزار  يززاتطززرق تصزميم بطار  .ريسزان خززريبط ويزائر داود ،

 .1992جامعة البصرة، مطبعة دار الحكمة، 
  .1988، ، الموصل: دار الكتب للطباعة والنشركرة القدم هير الخشاب واخرون . 
  .الموصززل: دار الحكمززة للطباعززة والنشززر،  1ط ،الميكانيكيززا الحيويززةسززمير مسززلط الياشززمي

1991. 
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  شزززمى ميزززاو  حنفزززي السزززبتي ،تزززثيير تطزززوير تحمزززل القزززوة علززز  بعزززا المتغيزززرات الو يفيزززة
 .51،ص 2001م( رسالة ماجستير ،جامعة البصرة ، 5000وأنجا  ركا )

 در من وجية ن ر الميكانبكيزا الحيويزة، محاضزرات  علز  صريح عبد الكريم. تدريبات المنح
 جامعة بغداد.  -، كلية التربية الرياضية 2002– 2001طلبة الدكتوراه للعام 

  صزززفال الزززدين طزززي محمزززد علزززي. ايزززر التزززدريب علززز  المنحزززدر فزززي تطزززوير السزززرعة القصزززوى
الرياضززيةج جامعززة وبعززا المتغيززرات الكينماتيكيززة للخطززوة، اطروحززة دكتززوراه، كليززة التربيززة 

 . 1997البصرة، 
  ،صززفال الززدين طززي محمززد علززي. تززثيير التززدريب علزز  المنحززدر فززي تطززوير السززرعة القصززوى

 . 1989رسالة ماجستير، 
  .القزاهرة: 1، طالتزدريب الرياضزي والتكامزل بزين الن ريزة والتطزويرعادل عبد البصير علي ،

 .1999مرك  الكتاب للنشر، 
 لمززي واسززتخدام مصززادر المعلومززات، بغززداد: دار الشزز،ون اليقافيززة، عززامر إبززراهيم. البحزز  الع

1993. 
  .21، ص1994، عمان: مطبعة عبود، كرة القدم للناشئينعبد القادر  ينل. 
 جامعززززة الموصززززل ،دار الكتززززب للطباعززززة والنشززززر ،البايوميكانيزززز  .فزززز،اد توفيززززق السززززامرائي، 

1988. 
  .1979، بغداد، والتطبيق التدريب الرياضي بين النظريةقاسم المندلاوي.  

  .التزززدريب الرياضزززي والارةزززام القياسزززيةةاسزززم حسزززن المنزززدلاوع ومحمزززود عبزززد ا  الشزززاطي، 
 .1987الموصل: مديرية دار الكتب للطباعة والنشر، 

  . الموصزل: مديريزة دار 2، طعلزم التزدريب الرياضزيةاسم حسن حسين وعبد علزي نصزي ،
 1987الكتب للطباعة والنشر، 

 بغززداد: مطبعززة الأديززب التززدريب الميززداني لززركا المسززافات القصززيرةسززن حسززين. ةاسززم ح ،
 .1987البغدادية، 
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  .مطبعززة جامعززة الاختبززارات واصحصززال والتقززويم فززي التربيززة الرياضززيةةززيف نززاجي واخززرون ،
 .1989بغداد، 

   كززززا م الربيعززززي وموفززززق مجيززززد المززززول . الأعززززداد البززززدني بكززززرة القدم.جامعززززة بغززززداد، مطبعززززة    
1990 . 

  .لجامعزة الأردنيزة،ا . مطبعةالتدريب الرياضي للقرن الحادع والعشرينكمال جميل الربضي 
2001. 

  اللجنزززة الأولمبيزززة الوطنيزززة العراةيزززة )مجموعزززة م،لفين(.تحضزززير اللاعزززب الناشزززيل ، ترجمزززة
 .1976مطبعة دار السلام  :أمين عبد الوهاب، بغداد

  الريزززاا: دار اصصزززلاح، اللياةزززة البدنيزززةا . محمزززد عزززاط  الأبحزززر ومحمزززد سزززعيد عبزززد، 
1984.  

  .القززاهرة: دار 1. طأساسززيات كززرة القززدممحمززد عبززدة صززالح الززوح  ومفتززي إبززراهيم محمززد ،
 .1994عالم المعرفة،  

  .1990، دار العلم، الكويت، موسوعة العاب القوىمحمد عيمان ، 
 حصزززائية للاختبزززارات والقيزززاف فزززي الاسزززف العلميزززة الطزززرق الا .مزززروان عبزززد المجيزززد ابزززراهيم

  .1999دار الفكر للطباعة والنشر، عمان: ، 1، ط التربية الرياضية
  .الاسزززكندرية: دار الكتززززب 1، طاللياةزززة البدنيزززة والتزززدريب الرياضزززيموسززز  فيمزززي ابزززراهيم ،

 ، 1971الجامعية، 
  .2000ر للطباعة، ـالفك، عمان: دار 1، طالاساليب الحديثة في تدريب كرة القدمموفق مجيد المولى.  

  .الموصل: مبادئ اصحصال والاختبارات البدنية والرياضيةن ار الطالب ومحمود السامرائي ،
 .40، ص1981دار الكتب للطباعة والنشر، 

 عمزان دار المنزاهل للتو يزع والنشزر، 1وجيي محجوب. أصزول البحز  العلمزي ومناهجزي، ط ،
2001. 
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  .التطبيقزات اصحصزائية فزي بحزو  التربيزة الرياضزيةوديع ياسزين محمزد وحسزن محمزد عبزد ،
 .102، ص1996الموصل: دار الكتب، 

 

 :الأجنبيةالمصادر 
 David . P. swain : cucaing  Uphill and down hill wellness  Instituted 

research center , orfolk, 2002 . 
 Dintiman B. G sprinting speed Itsimprovenent for magor sport 

cpmpetition . spring field : charles C. thomas publisher , 1971 , O, 23 

.  
 HIGDOM , H. H: llnva ; H. LLUP  way T, oun How to go up and 

down around to your best   Adavntage Runner , Vol : 5 (7) . 1983. 
 John Harding : Training fi, mounting running , WWW , htm , 2002. 
 Matthew Ashten  the teast in flash , the football association pov 

,WWW .the . football 
 Muers , L, G , AN anlusis of the compirative effect of downhill vs . 

levei training cicuit on the running speed of college soccer plauers , 

Dissertation abctracts ln temational , 35 (A) , 5907 -5908 .  
 Nill . B . Theres Speed In The Hills Runners Worid , 1973.  
 WADE. D . CILI3 ERT : Coaching strategies for  uouth sports 

Exercise and sport sciencs Reviews , vol. : 72 . no vol : 72 . NO . 4. 

Joperd april . 2001. 
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 (  2ملحق ) 
 بسم الله الرحمن الرحيم

 
 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي

 كلية التربية الرياضية / جامعة بغداد
 الدراسات العليا

 

/ استمارة استطلاع آراء الخبراء والمختصين والمصادر العلمية حول تحديد م

 اختبارت السرعة بدون كرة ومع الكرة
 د / السي

 تحية طيبة 
ارجووووووووووووط ا تلىوووووووووووود بووووووووووووستطدم ا وووووووووووو  ات تبووووووووووووسرا  ا  ووووووووووووس  ا توووووووووووو   ووووووووووووط  ي ووووووووووووت    س 
ا بسحوووووووووو  لوووووووووو  ر ووووووووووس ة ا  سج ووووووووووتير ا  ط ووووووووووط ة    توووووووووو  ير توووووووووو ري  ا   حوووووووووو را   وووووووووو ط ا لوووووووووو  

 وووووووووو ة    يرجوووووووووو   14تطووووووووووطير ب وووووووووو  ا ووووووووووطام ا  ووووووووووراة  دابوووووووووو   وووووووووور  ا  وووووووووو   ا وووووووووو  اا ووووووووووسر 
  ات تبوووووووووسر ا ووووووووو   تر ووووووووو    س وووووووووبس ا تلىووووووووود بوووووووووستطدم ا ي وووووووووس طات تيوووووووووسر بطىووووووووو  ا وووووووووسر  ا وووووووووس

طلووووووووو  حس وووووووووة اووووووووو    دة وووووووووة     ووووووووو  ات تبوووووووووسرا  ا  طجوووووووووط   يرجووووووووو  ا تووووووووورا  ات تبوووووووووسر ا ووووووووو   
 ترط     س بس    ك    طج ة  ظر   

  ووووو  ا ت  يووووووور
 

 
 الباحث

 علي ابو الشون عبد علي العلي
 
 
 

 الصفة البدنية الاختبار الاختبار المختار
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      ا ط ط 10ر    
 قياس السرعة الانتقالية

      ا ط ط 8ر    
      ا ط ط 15ر    
      ا ط ط 12ر    
      ا ط ط 30ر    

 قياس تزايد السرعة
      ا ط ط 20ر    
      ا ط ط  25ر    
      ا ب اية ا طسةر 20ر    
   ط ط 30ر    

 قياس السرعة القصوى
   تط ي 10  /40ر    
   تط ي 10 /30  ر  
   تط ي 15  /50ر    
    س ص5   د 20ر    

 قياس السرعة لتغيير الاتجاه
  س ص 5-10-5   د 20ر    
    س ص5   د 15ر    
    س ص5   د 25ر    
      ا ط ط 10ر    

 قياس السرعة الانتقالية مع الكرة
      ا ط ط 8ر    
      ا ط ط 15ر    
      ا ط ط 12ر    
      ا ط ط 30ر    

 قياس تزايد السرعة مع الكرة
      ا ط ط 20ر    
      ا ط ط  25ر    
      ا ب اية ا طسةر 20ر    
   ط ط 30ر    

 قياس السرعة القصوى مع الكرة
   تط ي 10  /40ر    
   تط ي 10 /30ر    
   تط ي 15  /50ر    
    س ص5   د 20ر    

 قياس السرعة لتغيير الاتجاه مع الكرة
  س ص 5-10-5   د 20ر    
    س ص5   د 15ر    
    س ص5   د 25ر    

 
 (  3ملحق  ) 
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 قائمة أسماء الخبراء والمختصون والمصادر العلمية التي حددت وفقها الاختبارات
تح يوو  ات تبووسرا   ووس  ا بسحوو  بتطايوو  ا ووت سر  ت ووتطدم اراح ا  بووراح حووطد  

 .   بيرا 12ا ب  ية ط س  ا   ا  براح   
   ا   ا  بير

 1  .  ري س   ريبط  جي 
 2  .   ح   رىس
 3  .   س    اا 

 4  .   ح   اب  ا ح  
 5  .   س ح  سل 
 6  .        سظ 
 7  .   ح     ي 
 8  .   ح    سج 
 9  . .  ح ي  ا  

 10  . .   ريح اب  ا  ري 
 11  . .   ح   اب  ا  ايا
 12 ا  ي   ح   راى 

 
 المصادر العلمية:

 ،2000ر للطباعة، ـ، عمان: دار الفك1، طالأساليب الحديثة في تدريب كرة القدمموفق مجيد المولى.  .1
 ،.1980، ا  سهر :  ار ا ل ر ا  رب ، 1، ط ر  ا        س ةي . ح ل   ح ط    تسر؛ 2
ط  بيووووة ا طط يوووة ا  را يووووة   ج طاوووة  ل لي  .تحىووووير ا داووو  ا  س وووو  ، ترج وووة   ووووي  ابوووو  .  ا  ج وووة اأ3

 1976ا طهس  ، بغ ا  ،  طب ة  ار ا  د  
 ،.1980، ا  سهر :  ار ا ل ر ا  رب ، 1، ط ر  ا        س ةي . ح ل   ح ط    تسر؛ 4
 ،.1988طا   ر،  ا  ط د:  ار ا  ت    طبساة  ر  ا    ،. اهير ا   س   طا رط  . 5

The football association at; www . the . fa.  Or. 
 
 ( 4ملحق )  
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 من السادة والمؤقتينتكون كادر العمل المساعد 

 ت الاسم الصفة
 1 أ.د محمد عبد الحسن  سنة كرة القدم 14مدرب اللياقة لمنتخب العراق 
 2 أسامة نوري  سنة كرة قدم  14مدرب منتخب العراق لفئة 

 3 أ.م.د صريح عبد الكريم  دكتور كلية التربية الرياضية /بغداد  
 4 أحمد محمد فرج الهندسي الاعتمادمساح /مكتب 

 5 فالح عبد النبي  بكلوريوس تربية رياضية 
 6 محمد ناهي كاظم  معهد المعلمين /قسم الرياضة 

 7 عباس حسن عبد  بكلوريوس تربية رياضية 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ( 5ملحق )  
 شكل توضيحي للمنحدر الأول
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 ( 6ملحق ) 

  تر 30
  تر 29.95 رجة  3

1.5
7

 
  تر
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 شكل توضيحي للمنحدر الثاني
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

         
 
 

 (  7ملحق )  
 الاختبارات القبلية

   الاسم 1 2 3 4 5 6 7 8

  تر 30.40

  تر 30.31

2.3
6

 
  رجة 4.5  تر

 ج
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ض 

رك
20 

يير
 تغ

م
 

 
كرة

 بال
جاه

الات
 

ض 
رك

20 
جاه

الات
ير 

تغي
م 

 

ض 
رك

30
 ( 

م
10 

ت 
وقي

م ت
)  

كرة
بال

 

ض 
رك

30
 ( 

م
م  10

ت(
وقي

ت
 

ض 
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20 
كرة

 بال
م

 

ض 
رك

20
وف

 وق
م

 

ض 
رك

10 
كرة

 بال
م

 

ض 
رك

10
وف

 وق
م

 

 1 حسين علاء  1.90 2.13 2.99 3.21 1.31 1.37 3.66 3.99
 2 رأفت عبد الجبار  1.94 2.08 2.89 3.22 1.20 1.28 3.38 4.24
 3 عمر صباح  1.87 1.89 3.15 3.19 1.34 1.36 3.40 4.55
 4 احمد زياد  1.80 2.10 3.30 3.53 1.38 1.39 3.30 4.50
 5 حسين عبد الكاظم  1.62 1.93 3.0 3.40 1.40 1.55 3.51 4.10
 6 احمد عبد  1.61 1.93 3.10 3.42 1.30 1.70 3.30 4.40
 7 احمد ابو الهيل  1.30 1.70 3.04 3.34 1.32 1.73 3.56 4.27
 8 كرار علي  1.30 1.96 3.10 3.30 1.25 1.45 3.36 3.99
 9 امين مهدي  1.45 1.95 2.88 3.35 1.25 1.35 3.40 4.020
 10 حسن محمد  1.50 2.11 3.11 3.67 1.26 1.34 3.15 4.10
 11 ادريس غضبان  1.64 1.98 3.01 3.15 1.31 1.64 3.39 4.84
 12 سعدون عبد الرزاق  1.40 1.85 2.95 3.32 1.25 1.35 3.51 4.10
 13 طارق درك  1.45 1.70 2.80 3.30 1.21 1.32 3.28 4.10
 14 نصير عباس  1.40 1.81 2.88 3.30 1.20 1.25 3.20 4.20
 15 حيدر علي  1.36 1.81 2.90 3.20 1.15 1.35 3.20 4

 16 محمد عبد الرحمن  1.49 2.01 2.81 3.34 1.27 1.38 3.71 3.90
 17 هشام حسن  1.66 2.43 2.88 3.64 1.34 1.42 3.31 3.88
 18 قصي منذر  1.57 1.81 2.89 3.26 1.31 1.33 3.52 4.21
 19 ي اسامة عل 1.64 1.93 2.91 3.21 1.41 1.69 3.49 4.37
 20 هادي حسن  1.55 2.08 2.95 3.41 1.52 1.60 3.54 4.49
 21 غيث عبد الله  1.51 2.07 2.73 3.37 1.25 1.41 3.31 3.50
 22 قتيبة جلال  1.55 1.70 2.86 3.02 1.40 1.48 3.37 4.23
 23 انس عبد الكريم  1.62 1.90 2.84 3.31 1.33 1.34 3.40 5.09
 24 احمد حميد  1.37 1.60 2.59 2.97 1.30 1.38 3.13 4
 25 مالك ميثم  1.41 1.51 2.70 3.02 1.38 1.41 3.10 .4
 26 ميلاد عزيز  1.43 1.90 2.75 3.56 1.30 1.62 3.18 4.56
 27 محسن جبار  1.82 2.24 3.47 3.69 1.44 1.70 3.72 5.01
 28 نواف عبد الرزاق  1.86 2.04 3.22 3.35 1.31 1.37 3.36 4.76
 29 علاوي راضي  1.75 2.01 3.02 3.33 1.24 1.29 3.40 4.90
 30 موسى ستار  1.90 2.05 3.16 3.56 1.24 1.32 3.17 4.31
 المجموع  47.67 58.21 88.98 99.97 39.17 43.12 101.41 128.79
  2المجموع تربيع س 76.815 113.996 264.945 334.076 51.330 62.580 343.594 556.743
 الوسط الحسابي  1.589 1.940 2.966 3.332 1.306 1.437 3.380 4.293
 الانحراف المعياري  0.192   0.190 0.188 0.180 0.080 0.144 0.165 0.364
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 (   8ملحق ) 
قائمة أسماء الخبراء الذين تفضوا بتقويم المنهج 

  التدريبي
 ت الاسم الصفة

 1 أ.د هاشم عبد الرحيم الراوي  تدريب رياضي
 2 أ.د شامل كامل  خبير في الاتحاد الآسيوي لكرة القدم

 3 أ.د أحمد سعيد  تدريب رياضي
 4 أ.د محمد رضا  سنة لكرة القدم 18مدرب لياقة لمنتخب 
 5 أ.د محمد عبد الحسن  سنة لكرة القدم 14مدرب لياقة لمنتخب 

 6 أ.د . مهدي كاظم  تدريب رياضي
 7 أ. د قاسم لزام  لمركزي لكرة القدمخبير في الأتحاد العراقي ا
 8 أ.د .م صالح راضي  مدرب فريق القوة الجوية 

 9 أ..د احمد ناجي  تدريب رياضي
 10 أ.م.د صريح عبد الكريم  تدريب رياضي
 11 أ.م.د حسين علي  تدريب رياضي
 12 السيد صباح عبد الحسن  مدرب كرة قدم

 13 السيد باسم قاسم    مدرب كرة قدم /نادي الشرطة الرياضي
 14 السيد احمد راضي  سنة لكرة القدم   16مدرب منتخب 
 15 السيد أسامة نوري  سنة لكرة القدم  14مدرب منتخب 
 16 السيد ياسين عمال  سنة لكرة القدم   14مدرب منتخب 
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 (   9ملحق )  

 يوضح درجات حمل التدريب للمنهج التدريبي المقترح

 اأ بطم
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 ( 10شكل )   

 يوضح شدة الحمل في المنهج التدريبي المقترح
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 الأسبوع
 
 

 (   11ملحق )
 بسم الله الرحمن الرحيم

 
 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي

 كلية التربية الرياضية / جامعة بغداد
 الدراسات العليا

 منهج تدريبي / م
 .. اأ تس  ا لسىد

  ا  ط ط     ت  ير ت ري  ا   ح را   و ط ا لو  تطوطير ب و    وطام ل  ا  ية إجراح ا بح
   ة       14ا  راة  داب   ر  ا     أا سر  

ط ظرا   س تت ت ط  ب      بر  ا  ية طا  ية ارجطا تلى    بت طي  ا    ج ا تو ريب  ا  رلو  
س وووبس اط  تسبوووة    طيوووس طا   ووو   ووو   بووود ا بسحووو   رجوووط ا وووت    ليووو  طاىوووسلة اط حووو    وووس ترط ووو    

 دحظة ترط  س ت    ا بح   س ري  ت سط       س    ة   حر ة ا ريسىية طا بح  ا      ل   طر س 
 ا حبي  .

  وووو  ا ت  يوووووور
 
 
 
 

 الباحث
 علي ابو الشون عبد علي العلي

 المشرف 
 أ.د محمد عبد الحسن
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 الشدة الحجم
الراحة بين 

 المجاميع
 التكرارات المجاميع

نسبة العمل  
 الى الراحة

 الأسبوع اليوم اليوم التأريخ التمارين

300 
270 
60 
180 
120 
120 
 م1050

80% 

2 
2 
2 
2 
2 
2 

2 
3 
2 
3 
2 
2 

5 
3 
2 
2 
2 
2 

 
 

1-15 

 م  )منحدر(30. ركض 1
 م )منحدر(30. رفع ركبة 2
 م15. تمارين حجل 3
 م )منحدر(30.تمارين خطوة لجانب 4
 )منحدر( م30. تمارين تغيير أتجاه 5
 م )منحدر(30. تمارين تدوير للخلف 6

9/2/2002 
 
 

11/2/2002 
 
 

13/2/2002 

 السبت
 
 

 الاثنين
 
 

 الأربعاء
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2 

1-15 

 م  )منحدر(30. ركض 1
 م )منحدر(30. رفع ركبة 2
 م15. تمارين حجل 3
 م )منحدر(30.تمارين خطوة لجانب 4
 م )منحدر(30. تمارين تغيير أتجاه 5
 م )منحدر30. تمارين تدوير للخلف 6

16/2/2002 
 
 

18/2/2002 
 
 

20/2/2002 

 السبت
 
 

 الأثنين
 
 

 الأربعاء
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2 

 
3 

 

2 
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85% 
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1-15 

 )منحدر(× م 30. ركض 1
 م )منحدر(30. قفز ) دفع للأعلى (2
 م)منحدر(20. حجل وخطوة 3
م   30. تمارين وضرب الكعبين 4

 )منحدر(
 م )منحدر( 30. تمارين ركض بالقفز 5
 م مع الكرة )منحدر(30.تمارين ركض 6

25/2/ 2002  
 
 

27/2/2002 
 
 

2/3/2002 

 الاثنين
 
 

 الأربعاء
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1-15 

 )منحدر(× م 30. . ركض 1
 م )منحدر(30. قفز ) دفع للأعلى (2
 م)منحدر(20. حجل وخطوة 3
م   30. تمارين وضرب الكعبين 4

 )منحدر(
 م )منحدر( 30. تمارين ركض بالقفز 5
 م مع الكرة )منحدر(30.تمارين ركض 6

4/3/2002 
 
 

6/3/2002 
 
 

9/3/2002 

 الاثنين
 
 

 الأربعاء
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1-15 

 م )منحدر(20. تمارين قفز زوجي 1
 م )منحدر(10. حجل 2
م 30. تمارين مهارية بالكرات دحرجة 3

 )منحدر(
 م )منحدر(30. صعود منحدر 4

11/3/2002 
 

13/3/2002 
 

16/3/2002 

 ثنينالا
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95% 
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1-15 

 م )منحدر(20. تمارين قفز زوجي 1
 م )منحدر(10. حجل 2
م 30. تمارين مهارية بالكرات دحرجة 3

 )منحدر(
 م )منحدر(30. صعود منحدر 4
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1-20 

 م )منحدر( 20.تمارين سرعة 1
م 20. تمارين ركض بتغير الاتجاه 2

 )منحدر(
 م مع الكرة )منحدر(30. تمارين ركض 3
 م )منحدر(20. تمارين ركض بالقفز 4

25/3/2002 
 

27/3/2002 
 

30/3/2002 

 الاثنين
 

 الأربعاء
 

 السبت

1 
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3 
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 م540

 
90% 
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2 
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2 

 

3 
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1-20 

 م )منحدر( 20.تمارين سرعة 1
م 20. تمارين ركض بتغير الاتجاه 2

 )منحدر(
 م مع الكرة )منحدر(30. تمارين ركض 3
 م )منحدر(20. تمارين ركض بالقفز 4

1/4/2002 
 

3/4/2002 
 

6/4/2002 

 الاثنين
 

 الأربعاء
 

 السبت
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 م )منحدر(30.ركض 1
 م )منحدر(30. ركض بالقفز 2
 م )منحدر(15. تمارين حجل 3

8/4/2002 
 

10/4/2002 
 

13/4/2002 

 الاثنين
 

 الأربعاء
 

 السبت

1 
2 
3 

 

9 
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 م420

95% 
2 
2 
2 

3 
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3 
2 

 
1-20 

 

 م )منحدر(30.ركض 1
 م )منحدر(30. ركض بالقفز 2
 م )منحدر(15. تمارين حجل 3

15/4/2002 
20/4/2002 
22/4/2002 

 الاثنين
 السبت
 الاثنين

1 
2 
3 

 

10 

 الاختبارات البعدية (  12ملحق )  
8 7 6 5 4 3 2 1 

   الاسم

  
ر  ير    20
تغي
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 ر 
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ر  ير    20
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جس 
اتت
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ر  30
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ت

   
ر 

 
 ر    20
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ر  ط   20
ط 

   
ر   ر    10
بس 

   
ر  ط   10
ط 

 

 1 حسين علاء 1.30 1.36 2.55 3.05 1.11 1.17 3 3.19
 2 رأفت عبد الجبار 1.31 1.41 2.60 3.10 1.05 1.10 3.02 3.99
 3 عمر صباح 1.27 1.36 2.55 2.99 1.06 1.10 3 3.96
 4 احمد زياد 1.30 1.40 2.70 3.01 1.07 1.12 2.99 3.99
 5 حسين عبد الكاظم 1.30 1.40 2.50 3.06 1.05 1.08 3 3.85
 6 احمد عبد 1.30 1.42 2.62 3.05 1.10 1.15 2.99 3.99
 7 احمد ابو الهيل 1.15 1.33 2.65 3 1.06 1.20 3 3.85
 8 كرار علي 1.15 1.26 2.80 3 1.11 1.16 2.91 3.20
 9 امين مهدي 1.20 1.30 2.40 2.88 1.10 1.16 3 3.30
 10 حسن محمد 1.28 1.44 2.80 3 1.16 1.22 2.99 3.85
 11 ادريس غضبان 1.24 1.34 2.60 2.99 1.10 1.21 3 4

 12 سعدون عبد الرزاق 1.12 1.16 2.050 2.99 1.05 1.15 3 3.88
 13 طارق درك 1.20 1.32 2.70 3 1.11 1.16 2.99 3.80
 14 نصير عباس 1.18 1.23 2.61 2.99 1.05 1.11 2.85 3.87
 15 حيدر علي 1.16 1.22 2.50 2.89 1.06 1.11 2.98 3.78
 16 محمد عبد الرحمن 1.39 1.58 2.65 3.20 1.15 1.25 3.10 3.50
 17 هشام حسن 1.35 1.60 2.66 3.25 1.18 1.30 3.12 3.60
 18 قصي منذر 1.37 1.59 2.60 3.18 1.17 1.29 3.25 3.90
 19 اسامة علي 1.34 1.55 2.61 3.16 1.12 1.27 3.25 3.95
 20 هادي حسن 1.25 1.51 2.55 3.20 1.12 1.22 3.18 3.92
 21 غيث عبد الله 1.20 1.36 2.43 3.15 1.10 1.25 3.92 3.20
 22 قتيبة جلال 1.22 1.32 2.26 2.81 1.11 1.18 3.15 3.88
 23 ريمانس عبد الك 1.20 1.32 2.44 2.90 1.03 1.10 3.05 3.60
 24 احمد حميد 1.10 1.23 2.21 2.30 1.10 1.18 3.01 3.80
 25 مالك ميثم 1.11 1.21 2.30 2.82 1.08 1.20 2.99 3.70
 26 ميلاد عزيز 1.13 1.30 2.33 3.10 1.10 1.22 2.99 3.99
 27 محسن جبار 1.23 1.57 2.69 3.19 1.04 1.10 3.00 3.99
 28 نواف عبد الرزاق 1.31 1.49 2.65 3.10 1.05 1.11 2.99 3.99
 29 علاوي راضي 1.33 1.53 2.55 3.00 1.05 1.10 2.93 3.89
 30 موسى ستار 1.29 1.36 2.55 3.10 1.04 1.15 2.60 3.97
 المجموع 37.28 41.46 76.56 90.46 32.86 35.12 89.55 113.38



 91 الملاحق

 2المجموع تربيع س 46.521 57.748 195.999 273.663 35.648 41.226 268.410 430.402

 الوسط الحسابي 1.243 1.382 2.552 3.015 1.089 1.171 2.985 3.779

 الانحراف  المعياري 0.082 0.125 0.146 0.176 0.41 0.62 0.195 0.256

 



 92 الملاحق

( يوضح القيم الخام للاختبارت البدنية من دون كرة القبلية والبعدية  13ملحق ) 
 مع اوساطها وانحرافاتها

4 3 2 1 

 ت لاسما
م تغيير  20ركض 

 الاتجاه
 10م ) 30ركض 

 م وقوف10ركض  م وقوف20ركض  م توقيت(

 قبلي  بعدي  قبلي  بعدي  قبلي  بعدي  قبلي  بعدي 

 1 حسين علاء  1.90 1.30 2.99 2.55 1.31 1.11 3.66 3
 2 رأفت عبد الجبار  1.94 1.31 2.89 2.60 1.20 1.05 3.38 3.02

 3 عمر صباح  1.87 1.27 3.15 2.55 1.34 1.06 3.40 3
 4 احمد زياد  1.80 1.30 3.30 2.70 1.38 1.07 3.30 2.99

 5 حسين عبد الكاظم  1.62 1.30 3.0 2.50 1.40 1.05 3.51 3
 6 احمد عبد  1.61 1.30 3.10 2.62 1.30 1.10 3.30 2.99

 7 احمد ابو الهيل  1.30 1.15 3.04 2.65 1.32 1.06 3.56 3
 8 كرار علي  1.30 1.15 3.10 2.80 1.25 1.11 3.36 2.91

 9 امين مهدي  1.45 1.20 2.88 2.40 1.25 1.10 3.40 3
 10 حسن محمد  1.50 1.28 3.11 2.80 1.26 1.16 3.15 2.99

 11 ادريس غضبان  1.64 1.24 3.01 2.60 1.31 1.10 3.39 3
 12 عبد الرزاق  سعدون 1.40 1.12 2.95 2.050 1.25 1.05 3.51 3

 13 طارق درك  1.45 1.20 2.80 2.70 1.21 1.11 3.28 2.99
 14 نصير عباس  1.40 1.18 2.88 2.61 1.20 1.05 3.20 2.85
 15 حيدر علي  1.36 1.16 2.90 2.50 1.15 1.06 3.20 2.98
 16 محمد عبد الرحمن  1.49 1.39 2.81 2.65 1.27 1.15 3.71 3.10
 17 هشام حسن  1.66 1.35 2.88 2.66 1.34 1.18 3.31 3.12
 18 قصي منذر  1.57 1.37 2.89 2.60 1.31 1.17 3.52 3.25
 19 اسامة علي  1.64 1.34 2.91 2.61 1.41 1.12 3.49 3.25
 20 هادي حسن  1.55 1.25 2.95 2.55 1.52 1.12 3.54 3.18
 21 غيث عبد الله  1.51 1.20 2.73 2.43 1.25 1.10 3.31 3.92
 22 قتيبة جلال  1.55 1.22 2.86 2.26 1.40 1.11 3.37 3.15
 23 انس عبد الكريم  1.62 1.20 2.84 2.44 1.33 1.03 3.40 3.05
 24 احمد حميد  1.37 1.10 2.59 2.21 1.30 1.10 3.13 3.01
 25 مالك ميثم  1.41 1.11 2.70 2.30 1.38 1.08 3.10 2.99
 26 ميلاد عزيز  1.43 1.13 2.75 2.33 1.30 1.10 3.18 2.99
 27 محسن جبار  1.82 1.23 3.47 2.69 1.44 1.04 3.72 3.00
 28 نواف عبد الرزاق  1.86 1.31 3.22 2.65 1.31 1.05 3.36 2.99
 29 علاوي راضي  1.75 1.33 3.02 2.55 1.24 1.05 3.40 2.93
 30 موسى ستار  1.90 1.29 3.16 2.55 1.24 1.04 3.17 2.60

 المجموع  47.67 37.28 88.98 76.56 39.17 23.86 101.41 89.055
268.41

0 
343.59

4 
35.64

8 
51.33

0 
195.99

9 
264.94

5 46.521 76.81
5 

  2المجموع تربيع س

 الوسط الحسابي  1.589 1.243 2.966 2.552 1.306 1.089 3.380 2.985
 راف المعياري الانح 0.192 0.082 0.188 0.146 0.080 0.41 0.165 0.195
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 94 الملاحق

( يوضح القيم الخام للاختبارات البدنية مع الكرة القبلية والبعدية مع   14ملحق ) 
 اوساطها وانحرافاتها 

4 3 2 1 

م تغيير الاتجاه  20ركض  ت الاسم
 بالكرة

م  10م ) 30ركض 
 توقيت بالكرة  (

 م بالكرة 10ركض  م بالكرة 20ركض 

 قبلي  بعدي  قبلي  بعدي  قبلي  بعدي  قبلي  بعدي 
 1 حسين علاء  2.13 1.36 3.21 3.05 1.37 1.17 3.99 3.19
 2 رأفت عبد الجبار  2.08 1.41 3.22 3.10 1.28 1.10 4.24 3.99
 3 عمر صباح  1.89 1.36 3.19 2.99 1.36 1.10 4.55 3.96
 4 احمد زياد  2.10 1.40 3.53 3.01 1.39 1.12 4.50 3.99
 5 حسين عبد الكاظم  1.93 1.40 3.40 3.06 1.55 1.08 4.10 3.85
 6 احمد عبد  1.93 1.42 3.42 3.05 1.70 1.15 4.40 3.99
 7 احمد ابو الهيل  1.70 1.33 3.34 3 1.73 1.20 4.27 3.85
 8 كرار علي  1.96 1.26 3.30 3 1.45 1.16 3.99 3.20
 9 امين مهدي  1.95 1.30 3.35 2.88 1.35 1.16 4.020 3.30
 10 حسن محمد  2.11 1.44 3.67 3 1.34 1.22 4.10 3.85

 11 ادريس غضبان  1.98 1.34 3.15 2.99 1.64 1.21 4.84 4
 12 سعدون عبد الرزاق  1.85 1.16 3.32 2.99 1.35 1.15 4.10 3.88
 13 طارق درك  1.70 1.32 3.30 3 1.32 1.16 4.10 3.80
 14 نصير عباس  1.81 1.23 3.30 2.99 1.25 1.11 4.20 3.87
 15 حيدر علي  1.81 1.22 3.20 2.89 1.35 1.11 4 3.78
 16 محمد عبد الرحمن  2.01 1.58 3.34 3.20 1.38 1.25 3.90 3.50
 17 هشام حسن  2.43 1.60 3.64 3.25 1.42 1.30 3.88 3.60
 18 قصي منذر  1.81 1.59 3.26 3.18 1.33 1.29 4.21 3.90
 19 اسامة علي  1.93 1.55 3.21 3.16 1.69 1.27 4.37 3.95
 20 هادي حسن  2.08 1.51 3.41 3.20 1.60 1.22 4.49 3.92
 21 غيث عبد الله  2.07 1.36 3.37 3.15 1.41 1.25 3.50 3.20
 22 قتيبة جلال  1.70 1.32 3.02 2.81 1.48 1.18 4.23 3.88
 23 انس عبد الكريم  1.90 1.32 3.31 2.90 1.34 1.10 5.09 3.60
 24 احمد حميد  1.60 1.23 2.97 2.30 1.38 1.18 4 3.80
 25 مالك ميثم  1.51 1.21 3.02 2.82 1.41 1.20 .4 3.70
 26 ميلاد عزيز  1.90 1.30 3.56 3.10 1.62 1.22 4.56 3.99
 27 محسن جبار  2.24 1.57 3.69 3.19 1.70 1.10 5.01 3.99
 28 نواف عبد الرزاق  2.04 1.49 3.35 3.10 1.37 1.11 4.76 3.99
 29 علاوي راضي  2.01 1.53 3.33 3.00 1.29 1.10 4.90 3.89
 30 موسى ستار  2.05 1.36 3.56 3.10 1.32 1.15 4.31 3.97

 المجموع  58.21 41.46 99.97 99.97 43.012 35.12 128.79 133.38
المجموع تربيع س 113.996 57.748 334.076 273.663 62.580 41.226 556.743 430.402

2 
 

 الوسط الحسابي  1.940 1.382 3.0332 3.015 1.437 1.171 4.293 3.779
 الانحراف  المعياري  0.190 0.125 0.180 0.176 0.144 0.62 0.364 0.256
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 (  12ملحق )  
 الاختبارات البعدية

 الاسم ت

1 2 3 4 5 6 7 8 

ض 
رك

10
وف

 وق
م

 

ض 
رك

10 
كرة

 بال
م

 

ض 
رك

20
وف

 وق
م

 

ض 
رك

20 
كرة

 بال
م

 

ض 
رك

30
 ( 

م
10 

ت (
وقي

م ت
 

ض 
رك

30
 ( 

م
10 

ت 
وقي

م ت
)  

كرة
بال

 

ض 
رك

20 
جاه

الات
ير 

 تغي
م

 

ض 
رك

20 
كرة

 بال
جاه

الات
ير 

 تغي
م

 

 3.19 3 1.17 1.11 3.05 2.55 1.36 1.30 حسين علاء  1
 3.99 3.02 1.10 1.05 3.10 2.60 1.41 1.31 رأفت عبد الجبار  2
 3.96 3 1.10 1.06 2.99 2.55 1.36 1.27 عمر صباح  3
 3.99 2.99 1.12 1.07 3.01 2.70 1.40 1.30 احمد زياد  4
 3.85 3 1.08 1.05 3.06 2.50 1.40 1.30 حسين عبد الكاظم  5
 3.99 2.99 1.15 1.10 3.05 2.62 1.42 1.30 احمد عبد  6
 3.85 3 1.20 1.06 3 2.65 1.33 1.15 احمد ابو الهيل  7
 3.20 2.91 1.16 1.11 3 2.80 1.26 1.15 كرار علي  8
 3.30 3 1.16 1.10 2.88 2.40 1.30 1.20 امين مهدي  9
 3.85 2.99 1.22 1.16 3 2.80 1.44 1.28 حسن محمد  10
 4 3 1.21 1.10 2.99 2.60 1.34 1.24 ان ادريس غضب 11
 3.88 3 1.15 1.05 2.99 2.050 1.16 1.12 سعدون عبد الرزاق  12
 3.80 2.99 1.16 1.11 3 2.70 1.32 1.20 طارق درك  13
 3.87 2.85 1.11 1.05 2.99 2.61 1.23 1.18 نصير عباس  14
 3.78 2.98 1.11 1.06 2.89 2.50 1.22 1.16 حيدر علي  15
 3.50 3.10 1.25 1.15 3.20 2.65 1.58 1.39 محمد عبد الرحمن  16
 3.60 3.12 1.30 1.18 3.25 2.66 1.60 1.35 هشام حسن  17
 3.90 3.25 1.29 1.17 3.18 2.60 1.59 1.37 قصي منذر  18
 3.95 3.25 1.27 1.12 3.16 2.61 1.55 1.34 اسامة علي  19
 3.92 3.18 1.22 1.12 3.20 2.55 1.51 1.25 هادي حسن  20
 3.20 3.92 1.25 1.10 3.15 2.43 1.36 1.20 غيث عبد الله  21
 3.88 3.15 1.18 1.11 2.81 2.26 1.32 1.22 قتيبة جلال  22
 3.60 3.05 1.10 1.03 2.90 2.44 1.32 1.20 انس عبد الكريم  23
 3.80 3.01 1.18 1.10 2.30 2.21 1.23 1.10 احمد حميد  24
 3.70 2.99 1.20 1.08 2.82 2.30 1.21 1.11 مالك ميثم  25
 3.99 2.99 1.22 1.10 3.10 2.33 1.30 1.13 ميلاد عزيز  26
 3.99 3.00 1.10 1.04 3.19 2.69 1.57 1.23 محسن جبار  27
 3.99 2.99 1.11 1.05 3.10 2.65 1.49 1.31 نواف عبد الرزاق  28
 3.89 2.93 1.10 1.05 3.00 2.55 1.53 1.33 علاوي راضي  29
 3.97 2.60 1.15 1.04 3.10 2.55 1.36 1.29 موسى ستار  30

 113.38 89.55 35.12 32.86 90.46 76.56 41.46 37.28 المجموع 
 430.402 268.410 41.226 35.648 273.663 195.999 57.748 46.521  2المجموع تربيع س
 3.779 2.985 1.171 1.089 3.015 2.552 1.382 1.243 الوسط الحسابي 

 0.256 0.195 0.62 0.41 0.176 0.146 0.125 0.082 الانحراف  المعياري 



 (  7ملحق )   
 الاختبارات القبلية

 الاسم ت

1 2 3 4 5 6 7 8 

ض 
رك

10
وف

 وق
م

 

ض 
رك

10 
كرة

 بال
م

 

ض 
رك

20
وف

 وق
م

 

ض 
رك
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م

 

ض 
رك

30
 ( 

م
10 

ت(
وقي

م ت
 

ض 
رك
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م
10 

ت 
وقي

م ت
با

)  
كرة

ل
 

ض 
رك

20 
جاه

الات
ير 

 تغي
م

 

ض 
رك

20 
كرة

 بال
جاه

الات
ير 

 تغي
م

 

 3.99 3.66 1.37 1.31 3.21 2.99 2.13 1.90 حسين علاء  1
 4.24 3.38 1.28 1.20 3.22 2.89 2.08 1.94 رأفت عبد الجبار  2
 4.55 3.40 1.36 1.34 3.19 3.15 1.89 1.87 عمر صباح  3
 4.50 3.30 1.39 1.38 3.53 3.30 2.10 1.80 احمد زياد  4
 4.10 3.51 1.55 1.40 3.40 3.0 1.93 1.62 حسين عبد الكاظم  5
 4.40 3.30 1.70 1.30 3.42 3.10 1.93 1.61 احمد عبد  6
 4.27 3.56 1.73 1.32 3.34 3.04 1.70 1.30 احمد ابو الهيل  7
 3.99 3.36 1.45 1.25 3.30 3.10 1.96 1.30 كرار علي  8
 4.020 3.40 1.35 1.25 3.35 2.88 1.95 1.45 ن مهدي امي 9
 4.10 3.15 1.34 1.26 3.67 3.11 2.11 1.50 حسن محمد  10
 4.84 3.39 1.64 1.31 3.15 3.01 1.98 1.64 ادريس غضبان  11
 4.10 3.51 1.35 1.25 3.32 2.95 1.85 1.40 سعدون عبد الرزاق  12
 4.10 3.28 1.32 1.21 3.30 2.80 1.70 1.45 طارق درك  13
 4.20 3.20 1.25 1.20 3.30 2.88 1.81 1.40 نصير عباس  14
 4 3.20 1.35 1.15 3.20 2.90 1.81 1.36 حيدر علي  15
 3.90 3.71 1.38 1.27 3.34 2.81 2.01 1.49 محمد عبد الرحمن  16
 3.88 3.31 1.42 1.34 3.64 2.88 2.43 1.66 هشام حسن  17
 4.21 3.52 1.33 1.31 3.26 2.89 1.81 1.57 قصي منذر  18
 4.37 3.49 1.69 1.41 3.21 2.91 1.93 1.64 اسامة علي  19
 4.49 3.54 1.60 1.52 3.41 2.95 2.08 1.55 هادي حسن  20
 3.50 3.31 1.41 1.25 3.37 2.73 2.07 1.51 غيث عبد الله  21
 4.23 3.37 1.48 1.40 3.02 2.86 1.70 1.55 قتيبة جلال  22
 5.09 3.40 1.34 1.33 3.31 2.84 1.90 1.62 انس عبد الكريم  23
 4 3.13 1.38 1.30 2.97 2.59 1.60 1.37 احمد حميد  24
 .4 3.10 1.41 1.38 3.02 2.70 1.51 1.41 مالك ميثم  25
 4.56 3.18 1.62 1.30 3.56 2.75 1.90 1.43 ميلاد عزيز  26
 5.01 3.72 1.70 1.44 3.69 3.47 2.24 1.82 محسن جبار  27
 4.76 3.36 1.37 1.31 3.35 3.22 2.04 1.86 نواف عبد الرزاق  28
 4.90 3.40 1.29 1.24 3.33 3.02 2.01 1.75 علاوي راضي  29
 4.31 3.17 1.32 1.24 3.56 3.16 2.05 1.90 موسى ستار  30

 128.79 101.41 43.12 39.17 99.97 88.98 58.21 47.67 المجموع 
 556.743 343.594 62.580 51.330 334.076 264.945 113.996 76.815  2المجموع تربيع س
 4.293 3.380 1.437 1.306 3.332 2.966 1.940 1.589 الوسط الحسابي 

 0.364 0.165 0.144 0.080 0.180 0.188 0.190 0.192 الانحراف المعياري 



 
ت البدنية من دون كرة ( يوضح القيم الخام للاختبار    13ملحق ) 

 القبلية والبعدية مع اوساطها وانحرافاتها

 الاسم ت

1 2 3 4 

م  10م ) 30ركض  م وقوف20ركض  م وقوف10ركض 
 توقيت(

م تغيير  20ركض 
 الاتجاه

 بعدي  قبلي  بعدي  قبلي  بعدي  قبلي  بعدي  قبلي 

 3 3.66 1.11 1.31 2.55 2.99 1.30 1.90 حسين علاء  1
 3.02 3.38 1.05 1.20 2.60 2.89 1.31 1.94 رأفت عبد الجبار  2
 3 3.40 1.06 1.34 2.55 3.15 1.27 1.87 عمر صباح  3
 2.99 3.30 1.07 1.38 2.70 3.30 1.30 1.80 احمد زياد  4
 3 3.51 1.05 1.40 2.50 3.0 1.30 1.62 حسين عبد الكاظم  5
 2.99 3.30 1.10 1.30 2.62 3.10 1.30 1.61 احمد عبد  6
 3 3.56 1.06 1.32 2.65 3.04 1.15 1.30 احمد ابو الهيل  7
 2.91 3.36 1.11 1.25 2.80 3.10 1.15 1.30 كرار علي  8
 3 3.40 1.10 1.25 2.40 2.88 1.20 1.45 امين مهدي  9
 2.99 3.15 1.16 1.26 2.80 3.11 1.28 1.50 حسن محمد  10
 3 3.39 1.10 1.31 2.60 3.01 1.24 1.64 ادريس غضبان  11
 3 3.51 1.05 1.25 2.050 2.95 1.12 1.40 سعدون عبد الرزاق  12
 2.99 3.28 1.11 1.21 2.70 2.80 1.20 1.45 طارق درك  13
 2.85 3.20 1.05 1.20 2.61 2.88 1.18 1.40 نصير عباس  14
 2.98 3.20 1.06 1.15 2.50 2.90 1.16 1.36 حيدر علي  15
 3.10 3.71 1.15 1.27 2.65 2.81 1.39 1.49 د عبد الرحمن محم 16
 3.12 3.31 1.18 1.34 2.66 2.88 1.35 1.66 هشام حسن  17
 3.25 3.52 1.17 1.31 2.60 2.89 1.37 1.57 قصي منذر  18
 3.25 3.49 1.12 1.41 2.61 2.91 1.34 1.64 اسامة علي  19
 3.18 3.54 1.12 1.52 2.55 2.95 1.25 1.55 هادي حسن  20
 3.92 3.31 1.10 1.25 2.43 2.73 1.20 1.51 غيث عبد الله  21
 3.15 3.37 1.11 1.40 2.26 2.86 1.22 1.55 قتيبة جلال  22
 3.05 3.40 1.03 1.33 2.44 2.84 1.20 1.62 انس عبد الكريم  23
 3.01 3.13 1.10 1.30 2.21 2.59 1.10 1.37 احمد حميد  24
 2.99 3.10 1.08 1.38 2.30 2.70 1.11 1.41 م مالك ميث 25
 2.99 3.18 1.10 1.30 2.33 2.75 1.13 1.43 ميلاد عزيز  26
 3.00 3.72 1.04 1.44 2.69 3.47 1.23 1.82 محسن جبار  27
 2.99 3.36 1.05 1.31 2.65 3.22 1.31 1.86 نواف عبد الرزاق  28
 2.93 3.40 1.05 1.24 2.55 3.02 1.33 1.75 علاوي راضي  29
 2.60 3.17 1.04 1.24 2.55 3.16 1.29 1.90 موسى ستار  30

 89.055 101.41 23.86 39.17 76.56 88.98 37.28 47.67 المجموع 
 268.410 343.594 35.648 51.330 195.999 264.945 46.521 76.815  2المجموع تربيع س
 2.985 3.380 1.089 1.306 2.552 2.966 1.243 1.589 الوسط الحسابي 

 0.195 0.165 0.41 0.080 0.146 0.188 0.082 0.192 الانحراف المعياري 
 
 
 
 



( يوضح القيم الخام للاختبارات البدنية مع الكرة   14ملحق ) 
 القبلية والبعدية مع اوساطها وانحرافاتها 

 

 الاسم ت

1 2 3 4 
م  10م ) 30ركض  م بالكرة 20ركض  م بالكرة 10ركض 

 توقيت بالكرة  (
م تغيير  20ركض 

 الاتجاه بالكرة
 بعدي  قبلي  بعدي  قبلي  بعدي  قبلي  بعدي  قبلي 

 3.19 3.99 1.17 1.37 3.05 3.21 1.36 2.13 حسين علاء  1
 3.99 4.24 1.10 1.28 3.10 3.22 1.41 2.08 رأفت عبد الجبار  2
 3.96 4.55 1.10 1.36 2.99 3.19 1.36 1.89 عمر صباح  3
 3.99 4.50 1.12 1.39 3.01 3.53 1.40 2.10 احمد زياد  4
 3.85 4.10 1.08 1.55 3.06 3.40 1.40 1.93 حسين عبد الكاظم  5
 3.99 4.40 1.15 1.70 3.05 3.42 1.42 1.93 احمد عبد  6
 3.85 4.27 1.20 1.73 3 3.34 1.33 1.70 احمد ابو الهيل  7
 3.20 3.99 1.16 1.45 3 3.30 1.26 1.96 كرار علي  8
 3.30 4.020 1.16 1.35 2.88 3.35 1.30 1.95 امين مهدي  9
 3.85 4.10 1.22 1.34 3 3.67 1.44 2.11 حسن محمد  10
 4 4.84 1.21 1.64 2.99 3.15 1.34 1.98 ادريس غضبان  11
 3.88 4.10 1.15 1.35 2.99 3.32 1.16 1.85 سعدون عبد الرزاق  12
 3.80 4.10 1.16 1.32 3 3.30 1.32 1.70 درك طارق  13
 3.87 4.20 1.11 1.25 2.99 3.30 1.23 1.81 نصير عباس  14
 3.78 4 1.11 1.35 2.89 3.20 1.22 1.81 حيدر علي  15
 3.50 3.90 1.25 1.38 3.20 3.34 1.58 2.01 محمد عبد الرحمن  16
 3.60 3.88 1.30 1.42 3.25 3.64 1.60 2.43 هشام حسن  17
 3.90 4.21 1.29 1.33 3.18 3.26 1.59 1.81 قصي منذر  18
 3.95 4.37 1.27 1.69 3.16 3.21 1.55 1.93 اسامة علي  19
 3.92 4.49 1.22 1.60 3.20 3.41 1.51 2.08 هادي حسن  20
 3.20 3.50 1.25 1.41 3.15 3.37 1.36 2.07 غيث عبد الله  21
 3.88 4.23 1.18 1.48 2.81 3.02 1.32 1.70 قتيبة جلال  22
 3.60 5.09 1.10 1.34 2.90 3.31 1.32 1.90 انس عبد الكريم  23
 3.80 4 1.18 1.38 2.30 2.97 1.23 1.60 احمد حميد  24
 3.70 .4 1.20 1.41 2.82 3.02 1.21 1.51 مالك ميثم  25
 3.99 4.56 1.22 1.62 3.10 3.56 1.30 1.90 ميلاد عزيز  26
 3.99 5.01 1.10 1.70 3.19 3.69 1.57 2.24 ن جبار محس 27
 3.99 4.76 1.11 1.37 3.10 3.35 1.49 2.04 نواف عبد الرزاق  28
 3.89 4.90 1.10 1.29 3.00 3.33 1.53 2.01 علاوي راضي  29
 3.97 4.31 1.15 1.32 3.10 3.56 1.36 2.05 موسى ستار  30
 133.38 128.79 35.12 43.012 99.97 99.97 41.46 58.21 المجموع 

 430.402 556.743 41.226 62.580 273.663 334.076 57.748 113.996  2المجموع تربيع س
 3.779 4.293 1.171 1.437 3.015 3.0332 1.382 1.940 الوسط الحسابي 

 0.256 0.364 0.62 0.144 0.176 0.180 0.125 0.190 الانحراف  المعياري 
 



 
 (1ملحق رقم )

 استمارة تسجيل نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لعينة البحث
 وقت الاختبار       اليوم 

 مكان الاختبار     التاريخ   /    / 
 الاختبارا ت بدون كرة الاختبارات بالكرة

م تغيير 20 ت الاسم
 الاتجاه

م 10م/30
م / 10 م/وقوف20 توقيت

 وقوف
م تغيير 20

 الاتجاه
م 10م/30

 توقيت
م/وقو 20

 ف
م / 10

 وقوف
          
          
          
          
          
          
          
          
          
          
          
          
          
          

 
 أسم وتوقيع القائم بالاختبار
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Abstract 
 
 The research is after identifying the effect of the suggested training 

course to develop some speed types whereby the researcher has assumed 

the existence of statistical signal difference between the pre- & post tests in 

speed types with and without ball. The research has occurred on a sample 

of Iraqi Football National Team of 14 years old and their number is 30 

players representing the empirical sample (One sample Style). 

 The research has carried four speed tests over them and these are 

consequently (10m, 20m, 3m, 10m timing – 20m changing direction). The 

tests are applied once without ball and once with it so the number of the 

total tests, which applied on the sample, is 8 tests. Then the suggested 

training course was applied after showing it to the experts. 

 The course took 10 weeks as 3 units per week with a 120 min-time, 

then the volume, stress, and half-rest were determined according to the pre-

tests which done the sample of the research and after finishing the training 

course, the post-tests were done. 

 The data are processed statistically through using the Main and 

Standard Deviation and T Test of the comparative differences, the 

researcher concluded the following;   

1- There are signal statically difference between the pre-&-post 

tests in speed types without a ball and for the benefit of the 

post-test. 

2- There are signal stactical differences between the pre-f-post 

tests in speed types with a ball and for the benefit of the post-

test. 

3- There is a development occurred in the results of running 10m 

without a ball in the post-test meter for the sample of the 

research as a result of exercise effectiveness which used in the 

training course which consequently reinforced the rapid speed 

of the legs muscles used in doing such distances. 

4- The results of speed exceeding represented by 20m running 

test without a ball were positive and referring to the 
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development of this characteristic for the research sample in 

the post-measures because of the slop trainings. 

5- Executing the absolute direction (without a ball) was of a high 

level in the applying of the research sample in the end of the 

training course and this refers to the developing and 

effectiveness of working muscles complexes at stableness 

point and accidents affixing to change the body weight. 

6- The maximum speed of the player was good with the ball in 

the post-measurement and that is a natural reflection of the 

maximum absolute speed which developed in the members of 

the research sample with taking into consideration the 

technical and technical aspect during doing the dribble of ball. 

7-  Through the results of the post-measurements, an obvious 

improvement of performance is shown for all the members of 

the research sample, which showed in the organization of 

movement rhythm during moving on with the ball, which 

plays an effective role for football players. 

 

The researcher has recommended further the following:- 

1- To confirm that the speed developing training should be through 

the use of slops for their clear effect in developing this 

characteristic as per the results. 

2- Designing slops in all football practicing clubs within the 

specifications adopted in the research for the purpose of 

occurring speed trainings according to the contains of the 

training course. 

3- This necessary to confirm the movement construction for the art 

of performance while applying speed transfer movement with 

the ball. 

4- Confirming the developing of muscle power for different body 

muscles especially the muscles of legs and trunk to ensure the 

increase of effect strength, speed of the part due the running in 

the movements of changing the direction. 

5- To take into consideration the mechanical aspects concerning the 

tilt angle of the trunk and the angles of arms and the angle of 

pushing at the speed training over the slop. 

6- The necessity of into consideration the connection between the 

arranged movements at repeating these movements as suits with 

the moving duty especially when applying the skill of running 

with the ball or the similar skills. 
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7- Confirming the smoothness of performance and movement 

pushing transference in the general articulates of the body when 

changing direction weather with or without a ball because of its 

importance in the movements becoming and the fitness of 

performance. 

8- Repeating of the performance within the reasonable speed limits 

referring to increasing the player focus in feeling the perfect 

body in executing the main stage of performance. 

9- Making similar studies on other staged of age of football. 

10- The researcher recommended to study speed types in other team 

games and developing them and using different means of 

training and developing this speed . 

 


