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Abstract 

The research aimed to develop exercises using incline surfaces and to create speed-

development exercises. It also aimed to identify the effect of incline training on 

developing thigh muscles. 

The researchers used the experimental method as it is suitable for the nature of the 

research problem and chose a single-group (experimental) design with pre- and post-

tests. 

The research population was defined as second division referees aged (20-22) years 

who were officially accredited by the Iraqi Football Association as federation 

referees for the (23-24) season. The total number of referees was (20), and (10) 

referees were randomly selected to represent the research sample in Basra 

Governorate. The researchers concluded: 

1. Incline training helped strengthen the thigh muscles. 

2. Developing thigh muscle strength helps with the speed repetition test for referees. 

Keywords: Incline training, thigh muscle strengthening, speed repetition test for 

assistant referees
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 مقدمة واهمية البحث لا-1

وللتطور الحا تتع على  تعتبر كرة القدم اللعبة الاولى على مستتتوا العالو والعراخ وصتتو تتا  

ودوول تقنيات الڤار على دورينا دورل   اللعبة تتتعيد الدورل العراوا والااتمام الحيوما ب ذ   

 اللعبةكع اذ  الاستبا  وتطوراا يتطل  تطوير ستريو وم و لااو يتريحة ها اذ    نجوم العراخ

التتتتتتمتتتتتتلاعتتتتتت  وضتتتتتتتتتتاة  التتتتتتقتتتتتتدم)  واتتتتتتو  كتتتتتترة   )حتتتتتتيتتتتتتام 

عديدة تختلف عن التمرينات  تمريناتولستترعة اللع  وتطوير استتالي  اللع  يتطل  من الحيام 

وانا تيمن أامية البحث باستتتتخدام  التقليديةبالمطاولة وغيراا من التمرينات   والمعتادةالستتتابقة  

تمرينات تستتت دف الستترع القصتتيرة لمقتضتتيات متطلبات الاوتبار الخام بالحيام المستتاعدين  

   السرععن طريق تطوير  المفاجئةولتنوع اسالي  اللع  ومجارات ا ولتجن  الا ابات بالحركات  
                                            

 شكلة البحث م  1-2

لدورل نجوم العراخ وليونه من وسط تحييما لاحظ الباحث وبعد   ثونمن ولال متابعة الباح

المقابلات ان الحيام المساعدين يعانون من عدم اجتياز الاوتبارات بسب  الفشع ها السرع مما 

يودل الى استبعاداو من المشاركة ها الدورل العراوا ويعود اذا السب  لضعف عضلات  

وعدم رياوت ا ها اداء الحركات لاتباع و اسالي  وديمة ها التدري  لا يست دف ووة   فخذينال

لتغيير الاتجا  ووصو اً ها اوتبارات  السرع وعدم تطوير  المفاجئةلتحمع السرع  العضلة

 للحيام المساعدين    فخذينعضلات ال

 اهداف البحث  1-3

 .المنحدرات   بأرضياتاعداد تمرينات -١
 .اعداد تمرينات لتطوير السرع -٢

 فخذين.تمرينات المنحدرات لتطوير عضلات ال  تأثيرالتعرف على  -٣

 

 فروض البحث  1-4
  

 للحيام المساعدين فخذين ال  ان لتمرينات المنحدرات اثر معنول ها تطوير عضلات ا  -
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 مجالات البحث  1-5

 البصرة في حكام الدرجة الثانية من الدوري العراقي     :المجال البشري   1-5-1

 ١٥/٤/٢٠٢٤لغاية   ٢٩/١١/٢٠٢٣ من  :لمجال الزماني ا  1-5-2

   منحدر المدينة الرياضية ملع  جذع النخلة  :المجال المكاني  1-5-3
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 حمد ثامر محسن دراسة مقارنة لمعدل طول الضربة وتكرارها بين أبطال العراق وأبطال العالم فيا  -1
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 أيمان حسين علي علاقة بعض القياسات الجسمية وعناصر اللياقة البدنية والمهارية بالأداء الفعلي  -2
 

 ( . 1999بكرة اليد. أطروحة دكتوراه: كلية التربية الرياضية، جامعة بغداد )
 
 رعد جابر باقر تأثير تدريب القوة المميزة بالسرعة على بعض المتغيرات البدنية والمهارية بكرة السلة:   -3
 

 ( 1995أطروحة دكتوراه كلية التربية الرياضية، جامعة بغداد ) 
 
 متر  50علي احمد هادي الجميلي تأثير استخدام جهاز تدريبي مقترح لتنمية القوة الخاصة وإنجاز   -4
 

 . اقتبسه عن قاسم66(، ص  2000سياحة حرة رسالة ماجستير : كلية التربية الرياضية، جامعة بغداد )
 

 حسن حسين قواعد وطرق تمرينات برامج القوة وعلاقتها بالألعاب الرياضية: )مطبعة جامعة بغداد -5
 
(1986 

 
 قاسم حسن حسين : تدريب اللياقة البدنية والتكنيك الرياضي في ألعاب الرياضة ، بغداد، مطبعة التعليم   -6
 القاهرة، دار الفكر العربي  22. محمد صبحي حسانين التقويم والقياس في التربية البدنية  -7
 
 )الكويت دار القلم للنشر   1تعليم تحكيم(  - محمد عثمان موسوعة العاب القوى تكنيك تدريب   -8
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 Colfior G.R Hand poor for Coaching Cross Country and Running   

Events. West Nyack; Park Dr abolishing company in 1977. 

P87.                                                                                                           

2. Jon Harding: Training fi, mounting running, www, htm, 2002, p.    
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