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أشتخدم جواز الصحب بالحديد كوشيلة تدريبية مصاعدة لتطوير بعض 

 م حرة للشباب100القدرات البدنية واثرها على انجاز عدو 

 عباس علي لفته م.                                علي نوري علي م.

 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة

 الجامعة المصتهصرية

 

 :انمطتخهص

ّ احمددمررو ٌايمٓ ررى احررُ ملعاررو احىررعن احدررٍَ  ررٓر احسْعرررع  ا  ررسَ ٌتطررٍز اذ تطررسج احث رر  ترر

ا زخرررعش   رررل  بثٓرررس ٌ رررعل ر ظرررثعخع  احعرررسقو ٌيررررا ْسلررري احرررُ تدررردش احٍظرررع   اح دزْثٓرررو ترررّ 

مخ لرررة ا ةرررىدا ٌمعًرررع احىرررعن احدرررٍَ ٌبعارررس ايمٓرررو احث ررر  ترررّ اظررر خداش ٌظرررٓلو تدزْثٓرررو ٌيرررٍ 

ٓرررو بثٓرررسا ترررّ تطرررٍْس احىدْرررد مرررر احدررردزا  احثدآرررو احخعةرررو لًرررعش احعررر د  عح دْرررد ٌاحررررِ حرررى ايم

 ش حل ثعن .100 ثىعحٓو ال 

ٌبعارررس م رررللو احث ررر  ترررّ من كرررو احثرررع يٓر برررٍاًق مخ  رررٓر ترررّ ا زبرررع  احد رررٓسا ٌلرررٍ  

ررررىة ترررّ احىدْرررد مرررر احدررردزا  احثدآرررو معًرررع احعرررسقو احد رررٍَ ٌاحدرررٍا احخعةرررو حًرررر  احثىعحٓرررو 

 عظرر خداش   عةررومررع ايررداب احث رر  ت لخ ررس تررّ اقرردا  تمسْعررع  ٌْ ررعٌل تطررٍْس يررر  احدرردزا  ا

ممررع   عحعررسقومخ لثررو ح طررٍْس احعررسقو احد ررٍَ ٌاحدررٍا احممٓررصا  ٌ ررزٌشا لًررعش احعرر د  عح دْررد 

ش ٌمرررر  رررنل ترررسٌ  احث ررر  اح رررّ تثرررٓر ٌلرررٍ  ترررسٌج 100ْررر  ِ احرررُ تطرررٍز ا اورررعش ترررّ قررردٌ 

 ٌاشرررر ملسْررررو ٌح ررررعحر ا   ثررررعزا  احثىدْررررو ذا    حررررو ا  ررررع ٓو  ررررٓر ا   ثررررعزا  احدثلٓررررو ٌاحثىد

( قرررردا ٓر 10ش ٌقررررد يق  100قٓعررررو احث رررر  قلررررُ  قثررررّ اادْررررو احىررررساج حل ررررثعن حثىعحٓررررو قرررردٌ 

اح ررردزْثّ برررع  حرررى   رررعحمعًاْ ررردز ٍ  ترررّ  اررردا  ٌاظررر ع ا احثع ررر  ا  اح مسْعرررع  احمىررردا احخعةرررو 

ممرررع ٍْةرررّ  ت عرررر ا اورررعشاحررردٌز احلثٓرررس ترررّ تطرررٍْس احدررردزا  احثدآرررو حلثىعحٓرررو ممرررع ظرررعيق ترررّ 

 احمٍرررررٍقواحثع رررر   عظرررر خداش احثررررع يٓر ٌاحمرررردز ٓر حًررررر  اح مسْعررررع  تررررّ معررررعيوًق اح دزْثٓررررو 

 مثس ا  اح دزْد احخعةو   دزْد احنقثٓر. رمر
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Use the iron drawing device as a training tool to help some physical 

abilities and its effect on achieving a free 100m enemy for youth 

Ali Nuri Ali abaas ali laftaa                                             

Abstract: 

    The research touched on the introduction and its importance to the position 

of athletics among other sports and the development of numbers in a great 

way, especially speed races, and this is due to the progress of training means 

in various levels, including athletics, and the importance of research in the 

use of a training method, which is a drawing device with iron, which has a 

great importance in the development of many Physical abilities for the 100m 

event for youth The research problem was in the researcher's observation that 

he is a specialist in the short running and the presence of weakness in many 

physical abilities, including the maximum speed and the special strength of 

this activity and trying to develop these abilities. Leads to the development of 

achievement in the enemy of 100 AD and through research hypotheses that 

show the existence of statistically significant differences between the tribal 

and post-tests and in favor of the post-tests included players of the Iraq youth 

clubs for the effectiveness of an enemy of 100 meters and they are (10) 

runners training in Baghdad. The researcher concluded that the stomach 

exercises for the training curriculum had a great role in developing the 

physical capabilities of the event, which contributed to improving 

achievement. The researcher recommends the use of researchers and trainers 

for these exercises in their curricula. The training included within the 

vocabulary of training for training players. 
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 انثاب الاول-1

 انمقذمح واهميح انثحج1-1

ث تآررررسا  دا  اح طرررٍز اح عةررر  تررررّ مورررع   اح ٓررررعا بعترررو ٌثًرررٍز ٌظررررع   قلمٓرررو  دْيررررو ا ررر

بثٓرررسا ترررّ مساترررح  ٓعتعرررع بعترررو اذ تررر ر يررررا اح طرررٍز اترررعج لدْررردا حلث ررر  ٌاحمىسترررو ٌ  ررر  ترررّ 

مورررع    ٓعتعرررع بعترررو ٌمعًرررع احمورررعل احسْعررررّ احررررِ ْىرررد مرررر احٍظرررع   ح دررردش اح رررىٍن ٌا مرررق 

تٍةررر  احٓرررى احىلمرررعي ٌاحمخ  رررٓر. ا  احىرررعن احدرررٍَ احٓرررٍش ت  ررر  ملعارررو  رررعزشا ترررّ  شبرررع  يررررا مرررع

ا ٌحمثٓرررو ٌاةرررث س تمرررعزض قلرررُ شرررل  ٌاظررري ترررّ  لررردا  احىرررعحق  ٓررر  تى ثرررس  احررردٌزا  رررساما 

س احىرررعن احدرررٍَ  عي مرررعش بثٓرررس ترررّ احع رررة احيرررعاّ مرررر احدرررس  احى رررسْر اذ  كٓررر حلأمرررقمدٓرررعض 

ٌاةرررث عع اعرررمي  ا مرررع قرررر ت دٓرررح ازخرررعش خٓعظرررٓو لدْررردا ترررّ تىعحٓعتًرررع ٌ عةرررو تىعحٓرررع  احىررردٌ 

شرررررعيداع  خثررررر  ظرررررعٍا  ت دٓرررررح احىرررررداي ٍْظرررررٓر  ٍحرررررس حرررررسخق  ش( ٌمرررررع400-200-100احعرررررسْي 

مخ  رررٓر ترررّ احث ررر  قرررر ا ت ررر  ح  دٓرررح ش ممرررع  قرررع اح200ش ٌال 100اظرررطٍزِ ترررّ تىعحٓرررو ال 

حرررحي ْميرر  احىمرر  احمٓرردااّ ٌاح وسْثررّ قعمرر  مًررق تررّ ت عررر ا اوررعش مررر  ررنل تطررٍْس  ا اوررعش.

ش ت ى مررررد يررررر  احثىعحٓررررو قلررررُ احدررررٍا  100ٌ عةررررو تىعحٓررررو   عحثىعحٓررررواحدرررردزا  احثدآررررو احخعةررررو 

ر يعرررع تلمرررر ايمٓرررو ٌاحعرررسقو   رررل   رررعت ٌت طلرررد تررردزْثع   عةرررو ح  عرررٓر يرررر  احدررردزا  ٌمررر

بٍظررررٓلو تدزْثٓررررو معررررعقدا ح طررررٍْس  ىرررر    عح دْررررد عرررر دحلاحث رررر  تررررّ اظرررر خداش لًررررعش  ررررعت 

 ش . 100احددزا  احثدآو ٌاثس  قلُ ااوعش قدٌ 

 :مشكم انثحج 1-2

ش مررر احعرررثعخع  احمم ىررو ٌاحم رررٍخو بررٍ  قعمررر  احعررسقو يرررٍ اح ررثو اح عظرررمو  ًرررع 100تىررد ظرررثعج 

ٓر ظررع دٓر تررّ ظررثعخع  احعررسقو ٌمرردز ٓر  ررعحٓٓر ٓررًق  ز طررعل  ٌحٌمررر  ررنل  ثررسا احثررع يٓر بررٍا

تررّ  ىررر  احدرردزا  احثدآرررو حلثىعحٓررو ميررر  احعررسقو احد رررٍَ ٌاحدررٍا احممٓرررصا  ررررىة  كررع ٌلررٍ  

ٌاح رررّ حًرررع احررردٌز احلثٓرررس حًرررر  احثىعحٓرررو ٌْ رررعٌحٍ  مرررر  رررنل  يررررا احث ررر  تطرررٍْس يرررر    عحعرررسقو

 عٓر ا اوعش.ت  ٌ عح عحّاحددزا  مر  نل يرا احث   

  :أهذاف انثحج 1-3

ح طرررٍْس احعرررسقو احد رررٍَ ٌاثسيرررع   عح دْررردأقررردا  تمسْعرررع   عةرررو  عظررر خداش لًرررعش احعررر د -1

 ش.100قلُ ااوعش 

  عحعررررسقوح طررررٍْس احدررررٍا احممٓررررصا   عح دْرررردأقرررردا  تمسْعررررع   عةررررو  عظرررر خداش لًررررعش احعرررر د -2

 ش.100ٌاثسيع قلُ ااوعش قدٌ 

 :فروض انثحج 1-4

ج ذا    حررررو ا  ررررع ٓو  ررررٓر ا   ثررررعزا  احدثلٓررررو ٌاحثىدْررررو ٌح ررررعحر ا   ثررررعزا  يععحرررري تررررسٌ-1

 احثىدْو تّ م آس احعسقو احد ٍَ.
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يععحررري ترررسٌج ذا    حرررو ا  رررع ٓو  رررٓر ا   ثرررعزا  احدثلٓرررو ٌاحثىدْرررو ترررّ م آرررس احدرررٍا احممٓرررصا -2

 ٌح عحر ا   ثعزا  احثىدْو.  عحعسقو

ر ا   ثررررعزا  احدثلٓررررو ٌاحثىدْررررو ٌح ررررعحر ا   ثررررعزا  يععحرررري تررررسٌج ذا    حررررو ا  ررررع ٓو  ررررٓ-3

 ش.100احثىدْو  اوعش قدٌ 

 مزالاخ انثحج1-5

 ش حل ثعن.100مومٍقو مر  قثّ ا ادْو حثىعحٓو ال  احموعل احث سِ:-1

 27/7/2019حاعْو  1/6/2019مر  احموعل احصمعاّ:-2

 احدٍَ. حلأحىعنمنقد احمدزظو اح خ  ٓو  احموعل احملعاّ:-3

 انثاب انخانج منهزيح انثحج وأرراءته انميذانيح -3

 :منهذ انثحج3-1

ا  طثٓىرررو احم رررللو يرررّ اح رررّ ت رررد  احمرررعًا احمععظرررد ٌمرررر  نحرررى  رررد  احثع ررر  احمرررعًا اح وسْثرررّ 

ا  احث رررر   حمن م ررررى ح رررر  احم ررررللو احرررررِ ْ ررررق مومٍقررررو ٌا رررردا حاررررس  احٍةررررٍل حلع ررررع ا.

احم آررررسا   ٌمن كرررروم ررررد ا حٍاخىررررو مىٓعررررو اح وسْثررررّ مى مررررد ٌمدثررررٍل ٌم ررررثٍط حل ررررسٌط اح

 (95 -1  احععتوو تّ ير  احٍاخىو حراتًع ٌتثعٓسيع

 :عينح انثحج 3-2

ا  ا  ٓرررعز احىٓعرررو تميررر  مرررر ررررسٌزْع  احث ررر  احىلمرررّ ٌْرررستث    ميٓلًرررع حلمو مررري ا ةرررلّ اذ ترررق 

ا  ٓررررعز قٓعررررو احث رررر    ررررٍزا قمدْررررو ٌيررررق مومٍقررررو مررررر احىرررردا ٓر احمخ  ررررٓر تررررّ تىعحٓررررع  

( قرررردا ٓر تررررق 8ش ْ رررردز ٍ  تررررّ  ارررردا  ٌيررررق مررررر ت ررررو اح ررررثعن ٌقررررد يق  200ش 100ٌاحعررررسقو 

قررررردا ٓر حارررررس   6ٌْ ثدرررررُ  مرررررعًق حارررررس  الرررررساي اح وس رررررو ا ظررررر طنقٓو قلرررررًٓق. 2اظررررر ثىع  

 اح وس و احس ٓعٓو.

 :انىضائم والارهسج والادواخ انمطتخذمح في انثحج3-3

شرررررثلو احمىلٍمرررررع  -4ا   ثرررررعزا -3 خ رررررٓواحمدرررررع ن  اح-2-احم رررررع ز ٌاحمسالررررري احىس ٓرررررو-1

تسْرررح احىمررر  -8ملىرررد ظرررع و ٌمٓررردا  -7لًرررعش احعررر د  ل دْرررد-6اح ورررعزن ا ظررر طنقٓو-5حدٌحٓرررو

 ظعقع  تٍخٓس(–شسْ  خٓعض -اخمعع-ةعتسا - اٌشا  اخسات  دْد-9احمععقد

 :انتزرتح الاضتطلاعيح3-4

 طنقٓو قلررررُ قرررردا ٓر توس ررررو اظرررر  ررررزلساي 2/6/2019خررررعش احثع رررر  تررررّ ْررررٍش ا  ررررد احم ررررع ب 

 اثعرررٓر مرررر  رررعزا احىٓعرررو احس ٓعرررٓو ٌذحررري حارررس  اظررر طنع احثع ررر  قلرررُ خررردزا ٌةرررن ٓو مرررع
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مرررر ا ٌا  ٌتسْرررح قمررر  معرررعقد ٌاحٍخرررٍب قلرررُ احمىٍخرررع  اح رررّ تٍالًرررى ترررّ   عح وس ررروْعرررعقد  

 مععز احث  

 تانثحجالاختثاراخ انخاصح  3-5

 (129 -2(و من انىقىف)32اختثار ركط )3-5-1

 خٓعض احعسقو احد ٍَ :ض من الاختثارانغر-

 2ش ٌظعقو تٍخٓس قد  5ْد  قر  (ش ٌقسرًع  50ْد  طٍحًع قر  ظع و   :الادواخ-

ْدرررة اثعرررع  مرررر احمخ ثرررسْر  لرررة  ررر  احثداْرررو احىعحٓرررو ٌقعرررد ظرررمعع ا شرررعزا  :مىاصففف اخ الاداء-

ْر  ررر  احعًعْرررو ْملرررر احرررُ اًعْرررو احمعطدرررو ٌقعررردمع ْدطررري احمخ ثرررس ْعطلرررح احمخ ثرررسْر  عظرررسع مرررع

 احععقو ح ععن احصمر.  إْدعب 2ْدٍش احمٓدعتّ قد  

 ْ ق تعوٓ  احٍخس حلمخ ثسْر ٌا عر شمر ظولى تّ احم عٌح ٓر :انتطزيم-

 (346 -3انحزم من حلاث حزلاخ لأكثر مطافح ممكنح نكم ررم حذج) اختثار 3-5-2

 تىم  قلُ مد احسبثوحى ن  اح ّ   عحعسقوخٓعض احدٍا احممٓصا  :انغرض من الاختثار-

 ش 25-20از  ملىد تّ  دٌ   شسْ  خٓعض, :الامكانياخ والادواخ-

معررررعتو مملعررررو  عظرررر خداش احخطررررٍط  لبثررررس  عحدرررردشترررر  َ احررررينث  وررررن   :ارففففراء الاختثففففار-

احمعررر دٓمو احمسظرررٍمو قلرررُ ا ز  مررري ا ح رررصاش  ًرررر  احخطرررٍط ٌقررردش  رررسٌا قعًرررع اثعرررعي اح وررر  

 لصاي احوعق  آس احددش حنز .ٌقدش منمعو أِ لصي مر ا

  ْىع  ا   ثعز حلددش ا  سَ( علم عزمععتو مملعو ٌاح عوٓ   لبثساحدٓعض ْلٍ  -

 و من انزهىش122أختثار الانزاز عذو  3-5-3

 خٓعض احعسقو ا ا دعحٓو  انغرض من الاختثار:

 م معز احىدٌ  –   اًعْو  –    داْو   -شسْ  خٓعض  -ظعقو اْدعب   -ةثعزا الادواخ : 

 : وصف الاداء

 حى  ْ خر احمخ ثس ٌري احثدي احمعخث   لة    احثداْو تّ احملع  احمخ ر  1

 السِ  -اظ ىد  -ْ ق احعداي  ر ملعاي  2-

ٌْع مس  عحوسِ   ُ  قعدمع ْعمي احمخ ثس ا مس  عحوسِ ْعطلح  زخ ُ ظسقو تّ    مع دٓق 3-

 .ٌْ ق ا  ععن احدزلو قر طسْح احصمر حل  م عع ح .اًعْو     احعًعْو
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  :ألأختثاراخ انقثهيح 3-6

قلررررُ اتررررسا   3/6/2019خررررعش احثع رررر   ررررعلساي ا   ثررررعزا  احدثلٓررررو تررررّ ْررررٍش ا ثعررررٓر احم ررررع ب 

لررر  ا  ثرررعز ٌتيثٓرررس احىٓعرررو احس ٓعرررٓو حلعترررو ا   ثرررعزا  احخعةرررو  لث ررر  ٌمساقرررعا أٌخرررع  احسا رررو ح

 ٌتعوٓ  احع ع ا احخعةو  لث  .

 :انمنهذ انتذريثي3-7

ت ررمر احمررعًا اح رردزْثّ قرردا تمررعزْر ٌترردزْثع   عةررو ح طررٍْس احدررٍا احمٓررصا  لعررسقو ٌاحعررسقو 

% حاعْرررو 80احد رررٍَ   وًرررعش احعررر د  ل دْرررد مررري ا ررر نب ا ٌشا  ٌ  ررردا تدزْثٓرررو مىمٍحرررو مرررر 

( 8(ٌ ررردا تدزْثٓرررو مدعرررمو قلرررُ  16ٌاحثسارررعما احثرررعح  % مٍشقرررو قلرررُ مثرررس ا  اح ررردزْد 100

أظررررع ٓي   ررررداث اح آررررسا  احخعةررررو   طررررٍْس احدرررردزا  احثدآررررو احمعرررر ًدتو تررررّ احث رررر  ٌمساقررررعا 

 أٌخع  احسا و  عد اح د  ٌاح لسازا  ٌ عد احم ع ز احىلمٓو احمىمٍحو  طسج اح دزْد.

 :ألأختثاراخ انثعذيح 3-8

 رررعلساي  27/7/2019ًا اح ررردزْثّ خرررعش احثع ررر  ترررّ ْرررٍش احعرررثس  ىرررد ا ا ًرررعي مرررر مثرررس ا  احمرررع

ا   ثرررعزا  احثىدْرررو احخعةرررو  موسْرررع  احث ررر  ٌ رررعثط احكرررسٌب ٌاللرررٍاي اح رررّ لرررس  قلًٓرررع 

 ا   ثعزا  احثىدْو.

 :انىضائم الإحصائيح 3-9

احررررُ مىعحو ًررررع ا  ررررع ٓع قررررر طسْررررح اح دٓثررررو    ررررىس ىررررد اح  ررررٍل قلررررُ لمٓرررري احع ررررع ا 

 (. spssعيصا الإ  ع ٓو احو

 انثاب انراتع عرض وتحهيم ومناقشح اننتائذ-4

 تانثحجعرض وتحهيم نتائذ الاختثاراخ انخاصح  4-1

 (1لدٌل زخق 

 
 المتغيرات

 المجموعة  التجريبية قبلي  
 

المجموعة  التجريبية 
 بعدي

( tقيمة )
 المحتسبة

 الدلالة

 ع± س   ع± س  

 نويمع 398 3.38 ث0.78 3.36 ث0933 م03ركض 
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 4 3.38 م6 3.30 م4975 حجل يمين

 معنوي

 حجل يسار
4.73 

 
 

3.03 4.36 333 5933 

 معنوي 

انجاز 

 م333
3351, 3.38 33.33 3.03 0.07 

 معنوي 

 (0005ت س مع ٍَ   حو 

ش تّ ا   ثعز احدثلّ  ل   30( ا  خٓمو احٍظ  اح عع ّ حلم آس زب  1ْ ثٓر مر احودٌل زخق  

( ٌ لاس خٓمو احٍظ  اح عع ّ تّ ا   ثعز احثىدِ حعثط 0006ٓعزِ  ( ٌاا ساب مى3099 

( ٌقعد 907( ٌقعد  ععن خٓمو  (  ٓر ا   ثعزْر تثلاس 0007(ٌاا ساب مىٓعزِ 3087احم آس 

( ٌلد  ااًع ابثس ممع ْدل قلُ مىعٍْو ا زتثعط ٌح عحر 0.05مدعزا ًع  دٓمو احد حو قعد احمع ٍَ 

( ٌاا ساب 5.84م آس ا  ثعز اح و  حلسل  احٓمٓر تلعاس احٍظ  اح عع ّ ا   ثعز احثىدِ.امع ح

( ٌ ىد 0097(ش ٌ عا ساب مىٓعزِ 6( حن  ثعز احدثلّ امع احثىدِ تثل  احٍظ  اح عع ّ 0.13مىٓعزِ 

ممع ْدل قلُ مىعٍْو ا   ثعز ٌح عحر  5مدعزا ًع  مع ٍَ احد حو مي خٓمو   احم عٍ و  لاس 

( 0020( ٌ عا ساب مىٓعزِ 5081.امع  لععثو حلسل  احٓععزتثل  احٍظ  اح عع ّ  ا   ثعز احثىدِ

( ٌ ىد 0011( ٌ عا ساب مىٓعزِ   5096 لععثو حن  ثعز احدثلّ امع احثىدِ تلعاس احٍظ  اح عع ّ 

( تثٓر ااى مىعٍْو احثسٌج ٌح عحر ا   ثعز 0.05(احم  عثو ٌمع ٍَ احد حو 4.10مدعزا ًع مي    

( 11015ش تلعاس احٍظ  اح عع ّ    ثعز احدثلّ   100. امع  لععثو    ثعز الإاوعش قدٌ احثىدِ

( ٌ عا ساب مىٓعزِ 11010( امع ا   ثعز احثىدِ احٍظ  اح عع ّ يٍ 0017ٌ عا ساب مىٓعزِ  

( ٌ ىد مدعزا ًع مي مع ٍَ احد حو ْ ثٓر ا  احثسٌج مىعٍِ 3028( ٌخٓمو   احم  عثو يٍ 0020 

 ر ا   ثعزا  احثىدْو.ٌح عح

 مناقشح اننتائذ 4-2

مر  نل قس  احع ع ا ٌت لٓلًع  تثٓر حعع ا  ا ع ا ب  ا   ثعزا  احثىدْو تًٓع تطٍز ٌارر مر 

 نل   حو احثسٌج اح ّ ثًس  مىعٍْو . ٌيرا معْىصٌ  احثع   احُ تزثٓس اح دزْثع  احخعةو احمىدا 

ّ ا داث تآسا  ٌتطٍز تّ احددزا  احثدآو احعسقو قلُ لًعش احع د بع  حى احدٌز احلثٓس ت

احد ٍَ ٌاحدٍا احممٓصا  لعسقو ٌاح ّ بع  حًع تزثٓس مثعشس قلُ ت عر ا ع ا الإاوعش ٌا  مدا احمعًا 

( ٌ دا تدزْثٓو بعتٓو   داث تآسا  ٌيرا 16(أظع ٓي  ٍاخي  8ٌاحٍ دا  اح دزْثٓو اح ّ اظ اسخس 

( أظع ٓي 6تّ مىكق اح آسا  احععتوو قر تدزْد ت دث تّ غ ٍ   معابد  ب  مر ٌْلمٍ  ٌبٍظ  

 .4- 32 ) 
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 انثاب انخامص

 :نتاراختالاض 5-1

  ددس احدزاظو تسرٓع  ٌايداب احث  . -1

  عحعسقوحل دْد احُ تطٍْس احدٍا احممٓصا   عحع دأ َ اظ خداش اح مسْعع  احخعةو  عظ خداش احوًعش -2

ت عر الإاوعش مر  نل احثسٌج احمىعٍْو اح ّ ثًس   ع ع ا  ٌبرحي احعسقو احد ٍَ ممع أ َ احُ

 احث  .

 انتىصياخ 5-2

ٌاح ّ ظعقد  قلُ   عح دْدثسٌزا اح زبٓد قلُ اظ خداش اح مسْعع  احخعةو  عظ خداش لًعش احع د -1

 ش100ت عٓر الإاوعش تّ تىعحٓو قدٌ 

  ل   عت تّ مععيا  ٌارر تّ تطٍْس احعسقو ٌاحدٍا تزثٓساحىم  قلُ ٌري  ساما ذا  -2

 ش100اح دزْد حثىعحٓو 

اظ خداش احٍظع   اح دزْثٓو احمععقدا تّ احثساما اح دزْثٓو ٌاح ّ حًع احدٌز احلثٓس تّ تطٍْس احددزا  -3

 احثدآو

 انمصادر

 از اح  ٌ    ادا , احث   احىلمّ ٌاظ خداش م ع ز احمىلٍمع , قعمس إ سايٓق تعلوّ:-1

 ش.1993احيدعتٓو,

 2013مل د احعٍز, ادا , لمع  احطستّ :ا   ثعزا  اح طثٓدٓو تّ اح س ٓو احسْعرٓو,قلّ ظ-2

  ادا  ا   ثعزا  ٌمثع ئ الإ  عي تّ احموعل احسْعرّ, خٓط اعلّ قثد احوثعز:-3

 ش1996 از احثلس احىس ّ, احدعيسا, مد   اح دزْد ٌة و احسْعرّ, أ ٍ احىن ا مد:-4
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 انملاحق

كىضيهح تذريثيح نتطىير انقىج انمميسج  تانحذيذذريثيح تاضتخذاو رهاز انطحة نمىرد نىحذج ت

 وانطرعح انقصىي تانطرعح

 

اليوم 
 والتاريخ

الوحدة 
 التدريبية

 التمرينات
 المستخدمة

 التكرار
 

الملاحظا الشدة الراحة المجاميع
 بين كل          ت

 تكرار 
بين    

 المجاميع

 
 
 
    

 الثلاثاء
4  /6/9102  

 
    
    
 
 الأولى   

م بواسطة 91ركض  -1

 5جهاز السحب مع وزن 
 كغم
 

م بواسطة  01ركض  2-

 5جهاز السحب مع وزن 
 كغم
 

م بواسطة 41ركض  3-
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الجهاز السحب بوزن 
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 7,5جهاز السحب بوزن 
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