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Abstract 

The objective of this study was to identify the effect of ballistic training on the length 

and frequency of the step according to the stages of performance and achievement of 

100 meters runners. The sample of the study included students of the second year of 

college of Physical Education and Sports Sciences , University of Kirkuk, 24 students 

divided equally into two groups (experimental and control) and each group (12) 

students. The researchers used some tests and measurements for homogeneity and 

equivalence between the two research groups by (3) training units per week, and the 

results of the study showed a clear development in performance and achievement of 

100 meters runners  in general and the rate of the length of the step and frequency 

according to the stages of the race. The study showed interest in the good design of 

the training approach according to ballistic exercises because of their role in the 

development of stages  of different speed. 

 

Keywords: training, steps of length and frequency, performance, for 100 meter runners 

 

 

 



      2017     6العـدد           10مجلة علوم التربية الرياضية       المجلـد      

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 

 



      2017     6العـدد           10مجلة علوم التربية الرياضية       المجلـد      

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 

 

 

 



      2017     6العـدد           10مجلة علوم التربية الرياضية       المجلـد      

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 

 

 



      2017     6العـدد           10مجلة علوم التربية الرياضية       المجلـد      

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 

 

 sony

 Acer

 

 

 

 

 

 

 



      2017     6العـدد           10مجلة علوم التربية الرياضية       المجلـد      

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



      2017     6العـدد           10مجلة علوم التربية الرياضية       المجلـد      

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 

 

 

 

 

 

 

 

 



      2017     6العـدد           10مجلة علوم التربية الرياضية       المجلـد      

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

        
  ×   

100
   

100×   

 



      2017     6العـدد           10مجلة علوم التربية الرياضية       المجلـد      

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 

 

 

 

SPSS

 

t- test 

 

   

×



      2017     6العـدد           10مجلة علوم التربية الرياضية       المجلـد      

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 

 



      2017     6العـدد           10مجلة علوم التربية الرياضية       المجلـد      

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 

 



      2017     6العـدد           10مجلة علوم التربية الرياضية       المجلـد      

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 

 



      2017     6العـدد           10مجلة علوم التربية الرياضية       المجلـد      

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 

 

Michael H, Stone

(michae . 
1998 .p20) 

 



      2017     6العـدد           10مجلة علوم التربية الرياضية       المجلـد      

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 

 

 

(Wilson . 25 .p86)

(Chaleles . styaley  .1990.p.15) 



      2017     6العـدد           10مجلة علوم التربية الرياضية       المجلـد      

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 

 

(Dietrich Harra. 1982 . p.117) 

(Brain Mackenzie . 1999 .p.33)   



      2017     6العـدد           10مجلة علوم التربية الرياضية       المجلـد      

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 

 

 

 

 

 

 

- Brain Mackenzie : coach . polymetric :(Disclaimed BBC, Edacation web quide sport 1999) 
- Chaleles . styaley  1990. 
- Dietrich Harra : (principles of sports training Beline. 1982). 
- michae , H , Stone steven s. plisk Margaret (E , ston, briank, S chilling Harold s. O brgant 
and kyle C, pierce 1998). 
- Wilson G.h., Newton R.u, murphy A. j and Humphries B. J. : (the optimat training load for 
the development op. dymamic athletic performance med sci sports Exerc. 1993Nov , 25). 


