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كت لليبلال لوف يع لت ل لالزملا لواثر ن للق لال ك لل ب ل ص لا اح لام ل100بع
لمرلش ب

يللللللللللللللللل لرحلال خللللل   لل   أ . ملام لال لعب لحم . لا.
لل اضي لال لالربي للللللل–لي ا لبغ مع للل ج اضي لال لالربي لمي–لي مع  ج

خ 0-0 لالبح لوأ مي م لام
ل لاىلابتا تلفلالع ل ل لاومبي لاوم لم ي لالع لواليلحا اضي ل م لامت لادو اجه
ل ي لي لالت يب لالت يةلع لالب ئ س لال لاج لاج لم يث لا ي لالت ا لواس ت ئ س ليبلوال اس

لوت ق ملا لوح لالت لم لامزي ي لال .لتح لالع ل ص ،لوخا ا لاج لي
للل ي اننلامياني لال لم ي لالع م لاس ت لوق ل م ملورعتهلواليلاس ت ةلا لب لالعاق ا

ل ه لاولاخ لامتغرا له رلاىلت لت ن للل نلمتغرا ح لالب ه لواس ت للواس لب لالن ا
ا لاىلاس ت ح ةل،واجهلالب لالزملا لحلال ن لب لمع تب لواليلت لامتغرا ل×لله جل الرع

جل لولرع لحك ار لال ا يبلا لت لش ي لح ك اءل لا اح لم لل011لبع هلم الم مر،لام
لل لعن بر لال ي لاللح لال لب لب لم لم بله لي يبلوم لالت لش ي لح ل ع ةلال لال لو

اء. لالع لتغيرلرع ببل لت ف لل
ل ن لق لخا لم يبلفه لالت لش ي لوح لالرع يب لت ا لاس ت ل ء لج لالبح لأ مي الفأ 

ل ص لا للل ل،للالزملا لووف ةلوالرع لال ن الال له ص لا لامتغرا لووف له اقب وم
ل ي لال لال هز لأ ح ا وةلاس ت لامب لال ي لم لوف لالرع ل لتغرا لم لله لح لوم يب الت
ل م ل لم ي لأ سسلعل لوف ام لالع له ل لاليلتعز م لالا يب لالت ا لأ ع ل ع للل يث ا

لال لال لم اح لل لاج ي ييلوح نبلالت لا و ليع ي لا لال ب لف لأ الو لامه ي ع
ل.لل ب لام ت ل لاج للت س ي لال س ع لال

لخل4-0للللل لالبح ل لم
لللل لي لفع ل011أ  ف لام لللم لع ه و لب لاليلتعم لالرع للمع تب لت ام لع لع لع مرلتعم

ا لال للم ي لالع لوع عه لام تغ لل للوالزم لوع ه لوت لا لب لالعاق ا ل ني الب
ل لن لم لي ت لم لم ا اءلح لا تهلع لق اءله لللع لالن ب لالرع ءلال ب للمع لأ ثن ا ا
ل،ل ي تهلالعل لن لوه يبلالم ليبلالت لواس يبي لال لالت لتع ل.لول لم م ل لاق ل واح

ا لي ح لالب لامنجزللالا لوالزم ع لام ف لام لللم لمتغرا لتتعل ي اننلمياني لق لهن ا
ل ه لا لم ي ةلج لح ا لاح لامتغرا له يبلوف لالت لش ي لح لام وكتةلالاعبلواليلم

ا لال ف ايلام لع لم لهلأ  لتع لا يفلملي ب لالت لم لن ا يللولاح لا ه لا لع ر
لال ك ل ص ةلل011وخا لب تب لي لالزملا لوا ن لق ا لاىلاس ت ح أ لالب ال مر،لوله

لال ب ل ف لم لم ع لم ف يبلم لوالت يبي لالت لال ي ل،للت مه لو ع لام ف ملوام ا
ل ي ا لال و لا تب لاليلت ي لي لالت لال لحالختلفلع ةلواليل لا ،لوه لف لامنجز للزم

يبل لالت لما ل لاش لله لوملج ح لعملالب لح ا لع لالع ل لطب لا لملي ب يبي الت



فلام يةلل ضي لب لم مع ايللللللللللللللللج لال ا مرلةلاب لللللللل4102ن  للللللللل02الع

 

48 

ل ف ايلام للع يبي ةلالت لا ل بي جلاج لنت لح لا ح لالب ،لويأ م بي لواج بي لالع اضي ال
ل ايلال لوع للع لب ار .مل011ال س لادا له لخا لم للخ لرلب

لخل0-8 افلالبح لأ ه
 ل ميلال اءلو لاا ص لا اح لام لبع لاج فلع لل1َالتع لعين ا لاف ني مرلاوىلوالث

.  البح

 . لالبح لعين ا لالزمللا لاف ن للب ه لش ي لح لخا لم لللرع يب لت ا ع  ا 

 لل لالرع يب لتأ ثرلت ف لمع ال لال ب لواج اح لم لبع لالزملا لع ن لب تب ام
.ل011 لالبح لعين ا  مرلاف

لخل0-2 لالبح و لف
 لال ب ل اح لم لبع لاج ي لوالبع بلي لال ا ب لبنلاخ ئي اةلا حا ل ا و ل لف ج ت

لح تا لال ب لل لم .1َواج عيلالبح لل ني  مرجلال وىلوالث

 ج عيللت يلبنلم لاله للاج ي لوالبع بلي لال ا ب لبنلاخ ئي اةلا حا ل ا و ل ف
.  البح

لخ َ-0 لالبح لا
لخ 1-2-1 لالبر لا ايلال لع لم ع .011م للال ب
يلخل 1-2-2 لأ لزم لل4108ىيىل01ا ي ل.4108ى00ى0َولغ

لامايل8-َ-0 .لا ي ىلا اضي لال لالربي لوماعبللي عبلادو  خلملعبلال

ي -0 لالن اس  اد

ايلالل4-0 يبلع لت ئ لمرل011وس
للللللللحلللل لقار ف لم لبأ قىلرع ك لال لتت يب لا ىلت ج لحت ايلالرع جلل1ي-41ع

لحل بي يةلن لط ف لم ك كلال لهل811-0َ1وك ام للجلا كلجبلأ  ل ي ،للولتح لالرع
ل لأ ولم لالرع له لالعاق ا ل لال لو ه بب لوم لالرع له ي للت ع لم ئ لوس لهن ت
ل ه ي للت ئ س لال لم ي لالع ار لال ا يبلا لبت لامهم ل،لواس ت لالريع لعليهلال يعل

خ لج1حومه
 لحل ي لخ ا لاح ج ول ل لم لع للBorozov 1983ك ي لا  ي جللت

ل. ا  ا

 .حل لال لاج لم ك  أ ولال

                                      
1.Yurgen, Schiffer .sport-science research and training centre's , N.S.A. by 

I.A.A.F vo.25.no2  2010. p.80 . 
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 .ا ل لال لللرع ا لا ةلأ وله حبلام  أ ولال

 .ل تل لا وم لام يب  أ ولت

للللل ل خ لاليلي ي اننلامياني لال ا لاس ت لام لانهلم ح لوي لالب ن لك غرلالرع لم سه قي
. اننلاعا للل ن لاخ لام لامتغرا ي ليملح لا ايلبع يبلال لالت لملي لالزملا ل

مللللل كلا لكتةل للانت لق لب لخا لتملم ك لا لف لمعين اءله ملا لج لا ك لح فعن
اءلال لع ك كلح ل ل،لم ل حلل011برع ملورعتهلاليلت اةلكتةلا لتملب ك لا مر،له

لاليل ةلوالرع ملال لل لوف لمعين ك لح لمي ا اءللام فلملالع لتع له ك لا ل،لومي ه متل
لالزملحل لخا لم لي لا ن ،لوال ي اءلخ لالع ك لح لان م لحلالزملا لط لما ي مياني

مل كهجل=لكتةلا لح ل×لمي لم ،لام ت ي اننلامياني لال لم ي لالزملا لالع تب رعته.لوي
ت لني ن لق لا يلا لالث ت لني ن ةلق ل=لال خللال لا لتغيرل×لي له لالتعجي لا ،لوم التعجي

ل ل=لح خلال ن،لا لتغرلالزم لع ل=ل0ل-ل4جيح0لل–ل4الرعتنلم لال الف لΔجل،له
لل=للالزمللΔيلالزمللل لال لف لالثب ملم لا ك لح لت م ل.لوعن للللللل ل=ليلالزم للا الزم
ل لج1حيلل

ل ف لم يبلعليهلا لللت ل لام لالزم ي للت لال ن لق لن ت لا لم ةلاخر لامع لخا وم
لال ب لوكاليأ يخ ف لم لم

خ لن لا لفم لالزملاعا ن لق لل ج لم غرلالرع لم لهن لا م  ف

للللل ل ل×ا اخ ل×ل=ل لعن لي لب ي بي لح لي للللوبع لىلىل ل ل4=ل
 

لىل  ل ل=لللللللل لا ف لام لل ا لال لالزم لا لا
ل لال ا لاعتب يبلالرع لت لفالخ ار لال ف يبلاعيلام للت ن الال له لي ت لا وم

اء. لللع لومزا صي لخا اع لم لم لاب اءلوهن وةلوكتةلللع  ج2حامب

لل4-4 لال ك لل ي لال اح لمرل011ام
للللل لب ب لللللللللللال ص لا اضي تلفلام ل اس لب لاليلاهم لوال ح اس لاد لمي ات
ل011 لم ح لوي لالب لال ح له ه لل لوف ع لم ي لف اح لم لم لتت ب لام له مرلا ىلأ 

ليأ يل لم لتتبل اح لام له لج3حأ 
ا ل.للللل-0 لوان اي حةلالب يل.للل-4م لاج حةلالتعجي ا ل.ل-8م لال حةلالرع لم

                                      
1Moravec, P.et al .The 1987 Inter national Athletic Foundation, I.A.A.F 

scientific project report time analysis of the 100 meters events at world 

champion ships P34( 
 2712الریاضي: الدار العالمیة للطباعة، بیروت،  (صریح عبد الكریم الفضلي: البیومیكانیك الحیوي2

 139، ص
3(Inglis-R.Training for the sprint athleticcoach.London. 1989. p.23-26. 
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لال ب ل.ل -2 ي حةله  م

خ -4 اني اءاتهلامي ج لوا  لالبح لمهجي
لل8-0 لام ت لالبح لمه
ج.لل يبي لوالتج ب عتنلال ملحا ييل,لوبتا لالتج لامه ا لملاس ت
لالبحل8-4 لعين
ملحللل لولع ايلال ب لع يهلم لالع ي لال لالبح لعين ر ل02اخ لن ب لومث ل%011جلاعب

ملحل للأ عا للوان لال ص م ل لل08.2¯م ل2َ.1ىلس ن ي ملالزم لأ عا لاحي لم ن ج لم جلوالعين
ل. يبي ويلولوالت لح ق لال  ي لب ع لال ي لط لع ائي لالع ي عتنللال لا ىلم ملت ملالعين

لح يبي لج ع جللم لحىوف ب لض ع ائين.لىجلوم لجلع
ل

لح  و لج0ا
لالبح للعين اس لاد غرا لم نسل ليبنلالتج

ل لأ  لأ عا و لا لم لبنليلح اءلاحر ل8حىقملالت له ل لالعين ا نسلأ ف لج لع الي جلوه

. لامتغرا
لل8-8 لالبح ل م لام ت ئ س لوال وا لوال  لال هز
خلل8-8-0 م لام ت لوال هز لالبح وا لأ 

لح لالع قي لت ع لحلس تل ل لقي وا لج8أ  لاص ،لري لال لقي ل،لري  جل،لمزا

لم 8-8-4 ئ لوس م للامعل
ل.ل بي لوال ج بي لالع لواما لوالبح اس لل-اد ب جلوام لحانرن لادولي م لامعل ش ب

ل روني لال ل.IVSLافراضي
يبل.للل- لوالتج ل.ل-اماح اعي لاس ت  التج

للل8-2 لالبح اءا لا ج
لخلل8-2-0 لالبح م لام ت س ي لال

ل - م ل  اوىخمرلل01قي

 امتغرا
ل وح
ي لال

ل س ال
ي  ا

س ي افلامعيلال اءلاح  الت

ل فل01ك  1.02ُ-ل1.8ل0.81لَُي.0ل لوق

لل ئ81ك ءلال لالب ل لم ل10َ,1-ل1,428ل2,411ل1ي2,0لاني
ل لاو  1.081ل1.48ل1ي.َ 8ي.َل ل1َم

لايل  1.80ُل-ل1.04ل8ََ.َ ى80.َل ل1َم

ل  1.14َ-ل1,801ل00,0ََ ى00,02لاني اج
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ل لخا لم ي لل8ملال ف لم ي لح نلبع ا لل01مؤق لان ل لم قي لت ع لس غي مرلوملت
ل لخ لا .ل01نلق لمرلا

ل - ئل81قي لط اي لج1حمرلب

لحل ف لم لالزم .ل81ملقي نلاي لمؤق لثا لخا لم ك لامتح اي لالب للجلم
لل - لال ك ل لاج ب لمر011اخ

ل م لو لاج ي نيل1َل لمرلاوىلوالث
لل لخا رلم للمب لب ي لالعينل8ملال ا لاف لم نللللف لمؤق

خل لالبح للعين لال تي س ي لال لملأ خ لوق
 .يل ل ي لالب  كتةلالاعبل،لوم

لالرعل8-2-8-8 ين لم بي لوت ئي ي لال ب لالتج
لل0-8ل-8ل-8-2 ا ب بلياخ لال للي بلي لال ا ب لاخ ح لل4108ىيى01خللاج لالب

لايخ ل بلالت لوح
ل - فل01ك لوق اي  مرلب

ئل81ك - لط اي  مرلب

ل - لحل011ك لال لاج م ل لمن لوي جل1َمرلاج ني لمرلاوىلوالث
مل8-2-8-8-4 لام ت يب لالت

لم يبي لالت ف للل لال ي لملح ف اةلام يلب لالث ت لني ن لق لم لام ت لالزم ن لق لخا
ل وةلواليلمث لامب لال ا لاس تخ ف لام لق م لوكتةلالاعبلو ع وةلل%011ام لامب لال م

سبل لامن لالزم ا وةلاس تخ ا لامب لال لال يبلوف لالت لش كلن تخ ل ،لوبع كلالزم
لالل ،لوكالييخله يبلعله للوالت

ل - ف لم لق م ل لا لل011لن لل00له لل%011لمث ،لفعن ا لال لالزم م
ل لب ف لام يبله لل%81ت لال ،لت لي يبلالت لالت ل04.44=لل1.81ى00وف

 

للكالايخ - لالزملفي ن لق لوف ف سلام للن لال ي لح  ام

لكتةلالاعبل - لكتلتهلحقي لا لل1ىولن ل ل=ل لالزملال ن لق بي لملت كغمجلوم
ل=ل4ى لحال و لل0َي.ىَجللول=ل040ىل011×لل1ى،لواليلت للمث ،لل%011ن

ل يبلب لل%81وللت لم لوف سبلله لامن لالزم لاج ي لج ةلم لامع لنع لال له م

                                      
مي البیك ، وآخرون 1 أة  : طرق قياس القدرا الاهوائية والھوائية. علي ف , اإسكندریة ، من

 112 – 117،  ص2772المعارف ، 
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ل لا ل=ل4ىلل101×1ى=لل1.81×ل0َي.ىَيأ يخللللن لح الف لل1ُ.00،ل لش جمث
ل يبي للل%81ت ي ءلبت .وملالب يبي لالت ف يلام للب لال ي لملح الاس له ،لوع

فل لالثااءلاما لي ل يب لل4108ىليى08الت ب لال ي للغ ل4108ىل00ى04واس م
لوحى لا ا لاا ع لفر لم ين لالم له بي لح.واس تغ لت ب ءلالتج ليلانه بي جلأ س

لح اق ل8وب ح لال م ل ءجل.ا بع ل،لااثننل،لال  ب لحلال لال س ب ل يبي لت ا جلوح
لح لم له يبي ل81-4َالت لفرا ي لح ل ح لالب ،لواعم لمه ئي زءلال لا ل قي جل

. اح لا ىلال ه لا للن ب لع ا ا لبنلالت اح لال
بل8-2-2 لخاخ ي لالبع لا ب لال لي ل ه ي ل4108ى00ى0َملتن
خلَ-8-2 ئي لاا حا ئ س يللال لاا حا لالرام ح لالب لspssاس ت

ق ه -2 لوم لوحليله جلالبح لنت لع
عيلالبحل2-0 لم لمتغرا ي لوالبع بلي لال ا ب جلاخ لنت لع

لح و للج4ج عيلالبحاوس ل ي لوالبع بلي لال ا ب للاخ بي لا

لح و لحللج8ا للtيبنلقم ع ج للل لالت لون ب بيلوالبع لال ي ب لبنلاخ ن للل ب جلا
يبي لالتج

للامتغرا وح
ي لال

ع للا بلفللفم لا ل للقم ي امعن
* ي ي للالنتيجلا ن ب

% لالت

ل ل مرل01م

يبي ل4ى0.َلمعنل1.110ل0َُ,َلى1,10ل1,18ُلج

ب ل2ى8.8لغرمعنل1.1ُ0ل4.104لي1.180ل1.1ُ2لض

ل لل81ك
ئ للط

يبي لُي.01لمعنل1,111ل2ُ2,ىل1,1ُ1ل1,2َ2لج

ب ل008.َلمعنل1.120ل8ي8.8ل1.1َ88ل1.40َلض

 امتغرا
ي لال يبيلوح ب التج  ال

للبعللقبيللبع قبيل

لل جل01ك ل84ي.0ل8ُي.0لُى.0 َُي.0ل لح
لل ج81ك لَي8.8ل2.41ل4ُى.8ل1ي2.0لل لح

ل لاو جل1َم لَُي.َلَيي.َل4ى.َ 8ي.َل لح
لايل جل1َم ل2ََ.َل2ىَ.َلي0ُ.َ ى80.َل لح

ج لح لى00.18ل00.480ل4ى.01 ى00.02ل اج
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ل لاو لل1َم

يبي لىيي.0لمعنل1,181ل4َى.8ل1.1488ل1.001لج

ب ل1.882لغرمعنل8َُ.1لَي0.8ل1.1011ل1.14لض

لايل ل1َم
ل

يبيل ل1ي.4لمعنل1.111لي2.8ل1.1488 1.028لج

ب لي1.8َلغرمعنلي1.18ل24َ.4ليى1.11ل1.14لض

للاا ج

يبي ل81ي.8لمعنل1.110ل40ى,ُل1.1ُ8َلى1.24لج

ب ل0.088لمعنل1.12َلَُي.8ل1.182ُل1.082لض

لللللل ف لم لق م ل لا قا لل لاث لالزملق ن للب تب لاليلا يبلال لالت مرلاوىلل01أ 
ل لادف لق ل ا كل ل لي لم لأ قىلق لب جملم لان لوا يبي لالتج ع ج اطئللل ءلال لالب م

ل لال ا لمع لأ ع لب لع لال بلي لق ليعرلع ا ل،لوا كلأ  للان ل،لوك ي ج لان
لل لب ءله ت لوا م لام ت وم لام لن لوف لع لي لع لق نت لا  لالريع ب لاس تج ا ا ىل
ل نلا  ح لالب لي لبع ،لا  لالزم ا لن لع لواليلانع كي لا قه لط ا اليعيل ج ل،لوه ت

لق لأ نت لع لال لده لي فلالع كللال لي فل،لوب لتكلال لي هه لاليلج وم لام لن لوف لع كبر
كي لا ق لال لأ نت لع ه كلق ل لتبع ا ل،لوتز ا مةلسز لالع كي لا ا ح لال لع لج1حف ن ،لوم
لالت و لح ل يبي لالتج ع لواحلت لا ه لي ب لال ع جلا لبن ب الاخ جله للنت له

ل .ا  لالري ك لال يب لت لش ي لح لالزمل ن لق ا لاس ت اءلنتيج لا اح لم لم ص حةلا ام
يل لالع لالع ل ك لام كي لا ا ح لال لجني ل ا كلا ىل يبلاكرلأ  ل لالت لش لالا

لا ب لان لم ج لالن لال لا نل ح لالب لبع ليؤك الم لوه كي لا ا ح لال ا لم تب يلت لع
ل ك لام كي لا ا ح لال لاكرلم لع لجني لالعايلع ه لا لق ا لوتز ب الان له ل ك ام

" ج لالن لي لالع لال كلتزي لوب يبلال لت يلنتيج لالع ب  .للج2حلان

كلللل ا لحل لال غرلالرع لم ل لت كلظه لل81لك بلالت لن لا عتنلم جللالا
ل يبي لالتج ع لا للع م لام ت يب لالت علي لم لف لع ال لاكرل،لوه لان يبي لالتج ع ج لل

ل ه ملواليلع لا ةلورع لب تب ،لت يب لالت له لأ  لاعتب لالرع لق لت ل لأ ث وا
ل للت ئي ببلال لال ح ةلالب غرلال لم لع ت لام يب لا ىلتأ ثرللالت ج الي ل،لوه لالرع

                                      
رم الف لي :أثر تدريبات امقاومة امتغرة ي حسن الشغل والقدرة لع ات الرجلن , حث منشور، صريح عبد الك. 1

 . 215، ص 1003،  2، العدد  21اجلد 
 .12، ص 2899, بغداد , مطبعة التعليم العا  ,  نظرات تدريب القوةريسان خريبي  يد و علي تركي صا  :.2



فلام يةلل ضي لب لم مع ايللللللللللللللللج لال ا مرلةلاب لللللللل4102ن  للللللللل02الع

 

54 

ل ع ءلالاعبنلم ع لا  لخا لم للماح لب لالرع لأ  لا ىلت لوا عه لوتن ي لاللح وال
ايل لال لرع ؤوةلع لام ئي ي لال ا لالع ائنل لد لالع لال ي لا ىلت لاليلتؤ ي لالا م

لل, تب لت ه يب جلنلوت لال ا لع للق لرع لحأ  جلع و لبهلحنبيةلوأ خ ء لج لم لم اليت وه
لج ه نت لا  لرع ل لت سلم لينع لم ا لالع له لأ فع و ل لم لاليلت ص لا يب لج1حالت

لم ا ل"مه للال لالرع ي لت ل ع لاليلت ع لام ئ س لال لكثرلم للوهن لم لتاعييلومه ه
ل نلالرع لح لل هيلي وفلالت لال ا لاس ت لا ئ لخا لتت لا  لم هييلا  لت ه

ا ل"ل لج2حال
لللل ف لم لم ت لاج ل لح لاي نلل1َوظه ئي زئنلال لا ا لت لواللت ني مرلاوىلوالث

لس ب ل ف لاليلاعمل011م يب لالت لا لالاعبلمرل،لا لاجر لال ي لح لالزمل ن لق لع
زل لح ا ل رلع للمب لب لاث لوا خ لال سبلوكتلتهلواج ليت لوم لال لم لامزي لب ع
ل ا ل لع لاث يلوا اجبلا لال م لال كي لا ا ح لال لاكرلم لع مةلوجني لالع ا الع

صل للل لالتعجي ف لم ي لت لع لاث الم .لوه لم لن جلابع ا لحلامنت لال لاىلالرع
ل ا ب لاخ ل ع لا له ا لواحلد لاف للمعن لب لت لوا يبي لالتج لالبح ع ل اج

ي لمعن لللم ل لال لوا لناح ب لال ع جلا لنت جلم لالنت له ن .لوم ي و لالبع لال
ميللل ل ل ب لال ع ج للل لالت لا ،لا بلالت جلن لل1َونت لجزيلال ب لواج مرلم

تهل بي لوت تل لا لالعل اس ل هملابع لب تب لاليلت يبي للالت لام للم ي كلالع لشلل لم ي ي ط
يب. لالت لل

ليه هبلا  ل لم لم الالبح جله لنت للوتت لس ب لال جلبأ  ل لا لعب لوعا لعاو لح مرلل011حم
ل لهن لي لوا للط تب لا لي لأ  لاب لوال لبنلالرع تب لا لوا لوال لفيهلالرع جم
ل لوا لال ا يلولال لا ه لام ل يلوالرع لا اق لال ل لال لتع لا  لوالرع لبنلال تام

له ءب حةلالب لم ل ا لبأ قىلرع لان لم لواا ف وم لام لالتغلبلع للالأ م م ل لاق لج3حل
ل جلنلوا لال مةل لالع ا لالع نلم لح ل لوا لا م لام ت يب لتأ ثرلالت لوا ه لبع وم

نلا ىل"لانهلم ح لالب لم لع لأ ش لا  لالرع نلمع لا ىلح و لأ  لب ل ا لالع لق ا ل

                                      
رة , دار امعارف , العلوم امرتبطة مسابقات اميدان وامضمار)وآخرون( :. نبيلة عبد الرمن 1  . 15، ص2891, القا
ركي . صريح عبد الكرم الف لي  :2 ،  مصدر  سبق ذكر,  تطبيقات البيوميكانيك ي التدريب الراضي واأداء ا

 . 15، ص1001
ميد شافع :3 ركة للبدء ي س. خالد عبد ا ظور علم ا  1005, دار الوفاء لدنيا الطباعة والنشر  2، ط  باقات العدوم

 .18، ص 
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ل" ا لالع لله لال ي لم ل ا لتعيل لوه ص لخ يبي ليبلت لأ س ا ءلاس ت لللج1حأ ثن ا فز
ل ب لان لملي ل لالرع كلتتح ،ل ك اءلا لأ  لعن لي لالع ض ب لان للواليلتعيلرع الرع

ءلأ ل لأ ثن ب لان لاليليلزه لي فلالع .ل لي لوامه ي لاءلالم
صي -َ لوالت ج  اس تن

ج0-َ لاس تن
ل .0 كي لا ب حةلاس تج لم ل لووا س المل لت لالزملح ن لق يبلوف لالت ا

ل لاو م ا ل01و لان  مرلبع

يبل .4 لالت لش ي لالزملا للت ن لق ا لاس ت ع ا لب لال حةلالرع لم ت
ل ا .ا  الريع

ميللل .8 ل لل1َا لم جملم لوان لت جلق ني لال ب لحلاوىلوالث ف لم مرلم
ل ك لال مةل لالع ا لالع لم لت لنتيج يبي لالتج ع لا ا لاف لامتح اج

. ب لال ع لا ن .لم ي لج يي لت لل ضه  وتع

لال .2 م ل ل ب لال ع جلا لنت لل01لا م الل81مرلاوىلو ،لوه لجي مرلان
. ع لا له ا فلاف للم نلب ف تنلام له يب لت ا لاىلاس ت ج  ي

صيل4-َ لالت
ل .0 ص لا ف للل يبي لالت لال ي لح لوالزملا ل لال ف ل ن لق لع اعا

ل لس ب لال اح  مر.ل011م

ل .4 ه لم اس اءل .اج الالبح جله للنت لاخ لووف لالرع ب  م

ل .8 لي تلفلفع ل ا يبلا لت ل لاخ ل ي اننلمياني لق بي لت لاماني لع الع
لال .  الع

لاما
ل .0 ول،ل لالع ق لس ب ءل لللب ك لعملا لخم ف لش لامي دلعب ل0خ ءلدني ف لال ا ,ل

لوالنرلل ع ب  ل411َال

ل .4 ب ،لم ا لال ل,للبغ لالع لي ع لل يبي خلال سسلالت و نل،لوأ خ لح ملح ق
،ل ل0881التعلملالع

ل,ل .8 لالتعلملالع بع ل,لم ا ل,لبغ يبلال لت ا لخن يلص لولعيلت ي ل يب لخ ي
ل،.يي08

                                      
، 2880,  بغداد، مطابع التعليم العا ،  اأسس التدريبية لفعاليات العاب القوى :. قاسم حسن حسن ، وآخرون1
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لوام .2 ا لامي ب لم تب لام جلخالعل و لحوأ خ م لال فلنبيةلعب لامع ا ل,ل ه ل,لال ا
ل،لُي08,

يللل,ل .َ اءلا ايلوال  يبلال لالت ل مياني لالبي بي يللخت ملال لال رحلعب
،لل ك ل للس ب ل،ى411ما

ل .ُ ا للع لوال غ نلال لح ل لامتغر وم لام يب يلخلتأ ثرلت ملال لال رحلعب
،لا لمن جلنل,لح لل04لال ل.4118،لل0،لالع

،ل .ى ،لبرو ع ب للل مي لالع ايخلادا لال ي لا مياني يخلالبي ملال لال رحلعب
 ،لل4104

ل .ي أ  ل،لمن ي ل,لاا س ائي لواله ائي لالاه ا لال لخلط لقي و ل،لوأ خ عيلفه لالبي
فل،ل ل،للي411امع
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