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Abstract 

The importance of this research stems from the ongoing focus on age groups and the continuous 

process of selecting and developing them through the application of biomechanics in sports 

training. 

The research aimed to develop specific training exercises for sprinters at the Under-15 Athletics 

Specialized School by implementing specific mechanical training exercises based on targeted 

times and distances within their respective disciplines (100m, 200m, 400m). The study also 

aimed to identify the significance of differences between pre-tests and post-tests for both groups, 

as well as the post-test results . 

The research problem centered on the need to focus on athletes under 15 years old at the 

specialized athletics school within the sports talent development project, as they represent the 

foundation for supporting national teams. 

Based on the objectives of their research, the researchers hypothesized that there would be no 

statistically significant differences between the pre-tests and post-tests for each group 

(experimental and control), nor would there be any statistically significant differences between 

the post-tests of the two groups. 

The researchers employed an experimental design with two equivalent groups (experimental 

and control) as it was best suited to the nature of the research problem. The research sample 

consisted of 12 athletes representing the 100m, 200m, and 400m events. The training program 

comprised 24 training sessions over eight weeks, at a rate of three training sessions per week. 

The researchers drew several conclusions, most notably that the prepared training had a clear 

impact on the participants, as evidenced by the significant differences observed. Based on these 

results, the researchers recommended that these training sessions, tailored to the target time and 

distance, be incorporated into other events to further enhance performance . 
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الميكانيكية  -تأثير تمرينات خاصة على وفق )الزمن، المسافة( المستهدفة في بعض القدرات البدنية 
 سنة  15للاعبي المدرسة التخصصية تحت 

 إيمان صبيح حسين . أ.م.د، زينب علي حميد مناتي 
 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة للبنات. بغدادجامعة العراق. 

 3/2026/ 28تاريخ نشر البحث            20/1/2026تاريخ استلام البحث 
 الملخص

تنصببأ مية ا الث م  خ ل ا اتياة ا الةاصا ببل ئ ل ا ع العةراا تاتابباةرام ية اةت ا اااو طو  تت صاري   
  خ ل ا اااثة م اتم الث يص  ك ا ك تتصظ  ه ية اتم الادماأ الرا ضة.

تيدف الث م الى ااداد تةران ع ل  با لعداطة يع ل  ع الربراا ئ لةدمابا الايصبصب ا  لع و الوص  ت    
انا، اخ طراق تن يذ تدماث ع   ك ا ك ا ل  ا تيوٌ  للأز  ن تالةر ي ع الةراوديا ضةخ تيصص توم    15

الو ت بببببا400 ار،  200 ار،  100) لايخ اتلاثببببب ماع  ال رتق  دتلبببببا  ل      ار(، تالاعرف اتى  تالثعبببببدلابببببا 
 الةجةصاايخ تكذلك اتلاث ماع الثعدلاا ئعدلاا.

  15تان  شببببكتا الث م تة صمع الى ضببببرتمم اتياة ا لا ا ة الةدماببببا الايصببببصبببب ا  لع و الوص  ت    
 انا ضةخ  شرتع ما لاا الةصهثا الرا ض ا كصاوم لاةثتصن الت نا ا ا س لدام الةنايث ع الصطن ا. 

الث حثا ن ية ضبببببصا ميداف ئ ثوة  ئتن ت تصاد ين لك يرتق دالا  عنصاا لايخ اتلاث ماع الو ت ا   ا ايارضبببببت 
- الثعدلاا الثعدلاا ل ل  جةصاا )الاجرا  ا تالضبببببب ئ ا( تكذلك ادا تاصد يرتق دالا  عنصاا لايخ اتلاث ماع  

 لايخ الةجةصاايخ. الثعدلاا
تقد ااببببباعةت  الث حثا ن الةنوج الاجرا ة مت الةجةصاايخ الةا  ياايخ الاجرا  ا تالضببببب ئ ا لة طةاه ط  عا  

 ار،  200 ار،  100( مابب ضببببببببببببببة لاةثتصن يعبب ل بب ع )12 شببببببببببببببكتببا الث ببم، ثم ت صابب  اينببا الث ببم  خ )
( تحبدم تبدما  با لةبدم يةب ا با مابببببببببببببب لا   ئةعبدا ي   تحبداع 24، تقبد اتبببببببببببببباةتب  الاةرانب ع اتى ) ار(400

تقد اابباناج  الث حثا ن ااببانا ا ع ادم ايةو  ان لتادماث ع الةعدم تتيير تاضبب  اتى  تدما  ا ية ا ابب صع،  
النا طج ات ببب  الث حثا ن ئضبببرتمم ت  يق   تية ضبببصاايراد العينا  خ ل ا دتلا ال رتق الةعنصاا الظ يرم،  

ئ ع ل  ع ملر   خ تبببببببتاو  ت ربببببببيخ ا اج ز ا ص    اتى تيق )الز خ، الةرببببببب يا( الةرببببببباوديايذه الاةران ع  
 ا يضل.

   تمرينات )الزمن، المسافة( المستهدفة، طول الخطوة وترددها، فعاليات السرعة. الكلمات المفتاحية:
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 المقدمة: -1
لاع ش الةج ا الرا ضبببببة يصمم اتة ا ئك يا اتص ه تت   و ته، لذلك ك ن ت  زاا اتياة ا الةاصا بببببل ئ ل ركا  
الرا ضببببببب ا لا ويق ااتى  رببببببباصا ع ا اج ز، ئ اببببببباعة ا العتصا الرا ضببببببب ا النظراا تالا     ا، ت ن  خ ميم  

 ان   تالي  با لنج   الرا ضبة ت اابث و ت ويق ا اج ز الرا ضبة يص ت ويق اة   الرب ل تالةا تث ع الع  ا 
ادمك ئ ن احد ايم يذه الرببب ل تالةا تث ع يص اتم الث يص  ك ا ك تك   ا ااببباثة م الةاتبببراع الة ك ا ك ا ية 
الاشبببي و اتتم يم الةع لجا ي ا  م  خ ل ا ت  يق الةع دتع تالوصاايخ الي  بببا ئعتصا ال ركا تالاة لاعا ري   

  وو  اتى الصاق  العةتة.الث حثا ن اتصا اظراا  ةكخ ت  
(  ار تةثل يع ل  ع الربببببببببببراا ئتلع و الوص ، تالاة تعاةد اتى العن  بببببببببببر  400،  200،100ان يع ل  ع )

ال دا ا ئشببببكل اابببب س تالاة لادتمي  تعاةد   ك ا ك  م اتى طصا الي صم تترددي  تية  خ العصا ل الةوةا ية 
 .ت ويق ا اج ز ئ لرث ق

تان ان  ببببببر الوصم تالرببببببراا الوصببببببص  تت ةل الرببببببراا محد ايم تتك العن  ببببببر ال دا ا    ئ قة العن  ببببببر  
الرط رببببببببببببببا الاة لاجأ ان تاصير لد  الرا ضببببببببببببببة، تان طصا الي صم تترددي  محد ايم الةا يراع الة ك ا ك ا  

 الو  ا ية ت ويق ال صز تاتاج ز.
 إجراءات البحث:-2
 .الث م ت شكتا الةنوج الص  ة لة طةاه ل   عا  ا نالث حث   ااايد  منهج البحث:2-1
 مجتمع وعينة البحث: 2-2

تم ت ديد  جاة  الث م ئ ل راوا العةدلاا الةاةثل ئ لةراكز الادما  ا لرا لاا الةصهثا الةدمابببببا الايصبببببصببببب ا  
 لع و الوص  )ئ داد، النجف اتتبببببببببرف، دلا لى، كر  ا(، م   اينا الث م تم الا  مي  ئ ل راوا العشبببببببببصاط ا  

ابببببببنا  خ    15تبببببببرف ت   تتةثت  ئعداطة الربببببببراا لتةدمابببببببا الايصبببببببصببببببب ا  لع و الوص  ية النجف ات
(  صيصو 12، تالث لغ ادديم )2026- 2025الةرببجتيخ ية ق ادم لا  ا ع تزامم الشببث و تالرا ضببا لتةصاببم 

(  ار، ثم تم توربببببببببببببب ةوم الى  جةصاايخ تجرا  با  400،  200،  100لاجيببدتن الركف ية ي يببا يعبب ل بب ع )
 (  صيص يخ ل ل  جةصاا.6تض ئ ا ت ةعدا )

اتى  تعأ ا دي النجف   2025/ 11/ 28تتم ثاراا الاجر ا اتاا  ع ا اتى اينا الث م يصا الجةعا  
اتترف الرا ضة  لع و الوص  اتى اداطيخ اينيخ  خ ل مج ايراد العينا تان ال رض  خ ااراا الث حثا ن  

 الاجر ا اتاا  ع ا يص لتاعرف اتى    لاتتة: 
   ح ا الةك ن الذي ااجري ف ه الاجر ا الرط را.  -
 الاتكد  خ   ح ا ا اوزم تا دتاع الةرايد ا ية اتلاث ماع.  -
 ت ديد تااث ع يراق العةل الةر اد. -
 ت ديد م  كخ تض  ال   يراع تامت  اوخ ت عديخ اخ  ج ا الركف تيص الةج ا الث اة.  -
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 الاعرف اتى الصعص  ع الاة اصف تصااه الث حثا ن ية الاجر ا الرط را.  -
 تقد تم تث ي  الة حظ ع الي  ا لاوذه الاجر ا ل رض ت ييو  مين ا ااراا الاجر ا الرط را.  

تالث ي ا   اتينيخ  يص ة  الرط را  الاجر ا  ثاراا  تم  ملك  النجف    2/12/2025- 1ت عد  ا دي  اتى  تعأ 
اتترف الرا ضة  لع و الوص  اتى اينا الث م  خ ل ا ثاراا ام عا الاث ماع ية اليصا اتتا، الاث م  

 ار تالاث م الر ة ات   ة تالر ة اليت ة ئ ل رم ال   ا، ا   ية اليصا الث اة تم   200 ار تالاث م    100
ال الصيأ  الاث م  الاض م،  الاث ماع  مم عا  اتاان د  ااراا  تالاث م  ئ لو ز  الركف  تالاث م  الثث ع   صال  خ 

تالاث م   )400ات   ة  اا  الاث ماع  ااراا  تتم  تط ا  400،  200،  100 ار،  تيق  اتى  (  ار 
(IAAF:2019تل خ ئشكل يردي ل ة تاةكخ ك  يراع الا تيل ا )  ل ركة  خ ق  س طصا الي صم لادقا ا ل ا

ت  مت  ع   لو ا ئ لث ا ا 120ئرراا   ( CASIO FH13.5)( لتا تيل ال ركة اصع 2ثم تم تض  ك  يرا ادد)
  25 ار الاة تةثل )الرراا الوصص  تت ةل الرراا( اي كل    50 ار  اع  دت ن اتى  ر يا آلر    1.3

 ار تم    400ت ار    200 ار  خ الةج ا الث اة لتركف، ا   ية اث ق    13 ار تم تض  ك  يرا تاتى ئعد  
ئةعدا ك  يرا تاحدم  الاة تةثل )الرراا الوصص  تت ةل الرراا(   ار    100( ك  يراع اتى آلر  4تض  )

  ار تاةكخ تص  ف اتلاث ماع اتى الن ص اتتة:  25 اع  دم اتى كل  
 (IAAF ،2019) الاختبار الأول:

  ار. 100الاث م ثاج ز : أسم الاختبار-1
   ار100الاعرف اتى ااج ز كل اداا ضةخ اث ق : الهدف من الاختبار-2
( تصضبببببب   2اضببببببب يا الى ااببببببباعة ا ك  يراع تصبببببببصار ادد )   ج ا مكف ق اصاة:  الادوات المستتتتتعملة-3

   ردس ثط ق.،  رند لادا  ار 50ال   رتيخ  اع  دتيخ اند آلر 
  ار،  100يادي العداطيخ  خ تضبب  ال دا الةني ف اتى  ربب اد ال دا ئ لان تو لةربب يا  الأداء: طريقة  -4

 (.1تكة  يصض  الشكل ) لاركف الةر يا ئتقصى اراا  ةكنا تيق الوصااد الو اصا ا،
ت قرو ازا  خ الث ا ا لترب اا  لاو س ز خ اتاج ز لاصاب طا ي   اب ا ع تصقي  يدتاا  :  طريقة القياس-5

 .الصا  ا
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 متر 50توضع الكامرتين متعامدتين على آخر                                

 
 
 

  ار  100يصض  ك   ا تض  ال   يراع ئرث ق ثاج ز  (1الشكل )
 (IAAF ،2019) الاختبار الثاني:

  ار. 200الاث م ثاج ز : أسم الاختبار-1
   ار 200الاعرف اتى ااج ز كل اداا ضةخ اث ق : الهدف من الاختبار-2
( تصضبببببب   4اضببببببب يا الى ااببببببباعة ا ك  يراع تصبببببببصار ادد )   ج ا مكف ق اصاة:  الادوات المستتتتتعملة-3

   ردس ثط ق.،  رند لادالاا  ار، 100ال   يراع  اع  دم اتى آلر 
  ار،  200يادي العداطيخ  خ تضبب  ال دا الةني ف اتى  ربب اد ال دا ئ لان تو لةربب يا  الأداء: طريقة  -4

 (.2تكة  يصض  الشكل ) لاركف الةر يا ئتقصى اراا  ةكنا تيق الوصااد الو اصا ا،
ت قرو ازا  خ الث ا ا لتربب اا  لاو س ز خ اتاج ز لاصابب طا ي   ابب ا ع تصقي  يدتاا :طريقة القياس-5

 .الصا  ا
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 متر كاميرا 25متر كل  100توضع الكاميرات متعامدة على آخر                       

  

             

 

  ار  200يصض  ك   ا تض  ال   يراع ئرث ق ثاج ز  (2الشكل )
 (Lipovsek & et al, 2011)الاختبار الثالث 

 الاث م الر ة ات   ة ئ ل رم ال   ا: اسم الاختبار-1
 عريبا قبدمم ال ابأ اتا جب مابا انبد م ة ال رم ال   با  خ ات ب ا ت خ تضبببببببببببببب   :  الهتدف من الاختبتار-2

 الثث ع.
 ا.10ا ت عرض 20( ك م، ت ج ا م ة  راصي ئ صا 2كرم ط  ا زاا ): المستخدمة الادوات-3
لاوف ال ابأ  صاابه لو ب ع الر ة تاتى حب يبا  ن وبا الر ة تاوصا ئةرببببببببببببببك الثوبل ئكتاب   :  ءالأدا طريقتة-4

اليديخ تاعةل  را ا للأاببببببببببببب ل لايخ الراتيخ    ااثن ا ك ير لتراتيخ  خ   صبببببببببببببتة الرك ايخ تازتا الصمك 
الثول    للأاب ل يم ئعد ملك لاوصا ال اأ ئةد اة       بته للأ  ا تاتاتى ت د الذماايخ ائعد    لاةكخ لر ة

 للأ  ا.
ير تاركببه ال رم ال   ببا الى  ن وببا الر ة الاة لاوف ال اببأ متوبب س الة بب تلببا  خ اتا  :  القيتاس  طريقتة-5

 يضتو .ماتيو  تاع ى ي يا    تتع ل ل تاأ تتتلذ 
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 يصض  ك   ا مداا الاث م الر ة ات   ة  (3الشكل )

  (2019)ت ش ا.، الاختبار الرابع 
 الاث م الر ة اليت ة ئ ل رم ال   ا: اسم الاختبار-1
 عريبا قبدمم ال ابأ اتا جب مابا انبد م ة ال رم ال   با  خ ات ب ا ت خ تضبببببببببببببب   :  الهتدف من الاختبتار-2

 الثث ع.
 ا.10ا ت عرض 20( ك م، ت ج ا م ة  راصي ئ صا 2كرم ط  ا زاا ): المستخدمة الادوات-3
لاوف ال اأ تظوره  صااه لو  ع الر ة تاتى ح يا  ن وا الر ة تاوصا ئةرببببببببببببببك الثول الأداء:   طريقتة-4

ئكتا  اليديخ تاعةل  را ا للأابببببببببببببب ل لايخ الراتيخ    ااثن ا لتراتيخ  خ   صببببببببببببببتة الرك ايخ تازتا الصمك 
تف  خ  للأاب ل يم ئعد ملك لاوصا ال اأ ئةد اة       بته للأ  ا تاتاتى ت د الذماايخ ائعد    لاةكخ لتي

 يصق الرمس تاةل قصس ية الظور لر ة الثول ية اتج ه  ج ا الر ة.
تاركببه ال رم ال   ببا الى  ن وببا الر ة الاة لاوف ال اببأ   ميرتوبب س الة بب تلببا  خ اتا  :  القيتاس  طريقتة-5

 .ميضتو اتيو  تاع ى ي يا    تتع ل ل تاأ تتتلذ 
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 يصض  ك   ا مداا الاث م الر ة اليت ة  (4الشكل )

 (2004)ال ك م ع.، الاختبار الخامس 
 الاث م الصيأ ال صال  خ الثث ع : الاختبار اسم-1
 ق  س الودمم اتا ج ماا لتراتيخ ية الصيأ للأ  ا.: من الاختبار الهدف-2
 ار تتبببببببراو ق  س تا   ع مت    1.5 ار ت عرض   3.5ممض  رببببببباصاا ئ صا  :  المستتتتتتخدمة  الادوات-3

 طث تير.
 لاوف الةيا ر لتف لو ال دالاا ئ يم ت صن الود  ن  اصازاايخ ت اث ادتيخ قتي م الأداء:  طريقة-4

تاوصا الةيا ر لاثنة الرك ايخ ت را ببا الببذماايخ لت بب م، تالصيببأ للأ بب ا  ئعببد  رببببببببببببببب يببا  ةكنببا، تملببك لاري  
 الرك ايخ ت را ا الذماايخ.

ياركبه الجرببببببببببببببم اتى ا مض الى اتجب ه لو ال بدالابا تاام    ميريام ال  ب س  خ آلر اتا  :  القيتاس طريقتة-5
 .ميضتو ال   س  قرو ام تل ل  يا ر ي يا    تتع تتلذ 
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 يصض  ك   ا مداا الاث م الصيأ ال صال  خ الثث ع  (5الشكل )

 (2023)ت ش ا.، الاختبار السادس 
 الاث م الركف ئ لو ز )ئ تزاك(: الاختبار اسم-1
 ق  س قصم الو ز لتعداطيخ.: من الاختبار الهدف-2
 ار تتبببببببببببببراو ق  س تا   ع مت   2 ار ت عرض   20ممض  رببببببببببببباصاا ئ صا :  المستتتتتتتتتخدمة  الادوات-3

 طث تير.
لاوف الةيا ر لتف لو ال ببدالاببا ئ يببم ت صن الوببد بب ن  اصازاايخ ت اثبب اببدتيخ قتي م تاوصا  الأداء:    طريقتة-4

 الةيا ر ئ ل دا ئ لو زاع لاةيخ لار م ليةرا ق زاع لا ويق اقصى  ر يا اي  ا.
تاركبه الوببدا اتى ا مض الى اتجبب ه لو ال ببدالابا تاام ال  بب س    ميريام ال  بب س  خ اتا  :  القيتاس  طريقتة-5

 .ميضتو  قرو ام تل ل  يا ر ي يا    تتع تتلذ 
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 يصض  ك   ا مداا الاث م الركف ئ لو ز )ئ تزاك( (6الشكل )

 (1995)حر ايخ،  الاختبار السابع:
 الاث م اتاان د ات   ة: اسم الاختبار-1
 ق  س الوصم الةةيزم ئ لرراا لتذماايخ.: من الاختبار الهدف-2
  ار. 2 ار ت عرض  3ممض  راصاا ئ صا : المستخدمة الادوات-3
لاتلذ الةيا ر تضبببب  اتاببببان د ات   ة ت   اتمن له ئ ل دا ي دم ئعةل ينة ت د الذماايخ  الأداء:   طريقة-4

 ي ا ا. 30لةدم 
يب ا با تل بل  يا ر ي يبا   ب تتع تبتلبذ    30يام حرببببببببببببببب و العبدد  خ ال بدا الى اوب لابا :  القيتاس  طريقتة-5

 .ميضتو 
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 يصض  ك   ا مداا الاث م اتاان د ات   ة  (7الشكل )

 (IAAF ،2019) الاختبار الثامن:
  ار. 400الاث م ثاج ز : أسم الاختبار-1
   ار 400الاعرف اتى ااج ز كل اداا ضةخ اث ق : الهدف من الاختبار-2
( تصضبببببب   4اضببببببب يا الى ااببببببباعة ا ك  يراع تصبببببببصار ادد )   ج ا مكف ق اصاة:  الادوات المستتتتتعملة-3

   ردس ثط ق.،  رند لادالاا  ار، 100ال   يراع  اع  دم اتى آلر 
  ار،  400يادي العداطيخ  خ تضبب  ال دا الةني ف اتى  ربب اد ال دا ئ لان تو لةربب يا  الأداء: طريقة  -4

 (.8تكة  يصض  الشكل ) لاركف الةر يا ئتقصى اراا  ةكنا تيق الوصااد الو اصا ا،
ت قرو ازا  خ الث ا ا لترب اا  لاو س ز خ اتاج ز لاصاب طا ي   اب ا ع تصقي  يدتاا  :  طريقة القياس-5

 .الصا  ا
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 متر كاميرا 25متر كل  100توضع الكاميرات متعامدة على آخر                           

                                                          

 
  ار  400يصض  ك   ا تض  ال   يراع ئرث ق ثاج ز  (8الشكل )

،  100ت عد ااراا يذه اتلاث ماع تم ال دا لاا تيل طصا الي صم تترددي  لتةربببببب ي ع الة ددم ية اببببببث ق ع )
(، الشبببببببكل  Kenova(  ار تكتاةصمج لايو اةت ا الا تيل ال ركة لا را  ج الا تيل ال ركة )400،  200

  ار. 100( الذي يصض  ك   ا ااايراج طصا الي صم لرث ق 9)

 
 يصض  ك   ا ت تيل طصا الي صم (9الشكل )

(  24تقد اتباةت  الاةران ع اتى )ئعدي  تم تن يذ الاةران ع الةعدم اتى اينا الث م )الةجةصاا الاجرا  ا(  
تحدم تدما  ا لةدم ية ا ا ماب لا   ئةعدا ي   تحداع تدما  ا ية ا اب صع، ملا ا )اتينيخ، ا م ع ا، الجةعا( 

  8/12/2025كة   دمج  خ تزامم الشببببث و تالرا ضببببا، مي تم ت  يق الاةران ع  خ يصا اتينيخ الةصبببب دف 
تاكصن يصا اتينيخ ل ص   1:2لااةصج حةل تدما ة تةثل ئةعدا ،  30/1/2026الى يصا الجةعا الةص دف 

لاادماث ع الربببببراا تالو ز ا   ا م ع ا ل ص لاادماث ع الا ةل، ا   يصا الجةعا ف كصن ل ص لاادماث ع الوصم 
 (.1تكة  ي يخ الجدتا )%  ة  يص ات ه 5، تاام اااوداف ا ز نا تالةر يا ئةعدا 
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 :تحليل النتائجعرض و -3
 ي يخ تةصج الاةران ع الةعدم (1الجدتا )

 الا ماخ الجةعا      الا ماخ     اتم ع ا الا ماخ      اتحد  الشدم الةراعةتا ا ا لا   
 2025/ 8/12% 75 2025/ 8/12% 80 2025/ 8/12% 70 % 75 اتا صع ا تا
 19/12/2025%85 17/12/2025%90 15/12/2025%80 % 85 اتا صع الث اة 
 26/12/2025%80 24/12/2025%85 22/12/2025%75 % 80 اتا صع الث لم
 1/2026/ 2%80 31/12/2025%85 29/12/2025%75 % 80 اتا صع الرائ  

 1/2026/ 9%90 1/2026/ 7%95 1/2026/ 5%85 % 90 اتا صع الي  س
 2026/ 16/1%85 2026/ 14/1%90 2026/ 12/1%80 % 85 اتا صع الر دس
 2026/ 23/1%90 2026/ 21/1%95 2026/ 19/1%85 % 90 اتا صع الر ئ 
 2026/ 30/1%90 2026/ 28/1%95 2026/ 26/1%90 % 95 اتا صع الث  خ

ا   )الةجةصاا الضببببببببببببب ئ ا( ك ا  ت  ق تةران ع الةدم يخ الةعا دم ت ن س ا لا ا تالصق ، ت عدي  تم ااراا 
ت ن س الارببببببببببببترببببببببببببل الذي تم ااراا   3/2/2026ت2اتلاث ماع الثعدلاا يصا اتينيخ تالث ي ا الةصبببببببببببب دييخ  

ا اراااع تالظرتف الاة ار  ييوبب  اتلاثبب م الو تة ت عببد ملببك تم ت تيببل  اتلاثبب ماع الو ت ببا ات ببه تكببذلببك  
( ية الةع لج ع اتحصببب ط ا  خ ل ا الصابببو 24( ث بببدام )spssالنا طج ئ اببباعة ا ال ويثا ا حصببب ط ا )

( لتعينب ع الةارائ با تق ةبا  test-Tال رببببببببببببببب لاة تاتا راف الةع ب مي تق ةبا  عب  بل اتلاصاا تق ةبا الاثب م )
 (.sig( لتعين ع الةراوتا تق ةا )test-Tالاث م )
  النتائج:

الاج اس تا يخ الصاو ال ر لاة تاتا راف الةع  مي تق ةا  ع  ل اتلاصاا لد  اينا   ي يخ (2الجدتا )
 الث م ية الةا يراع  

( الجدتا  ق م  2ي يخ  تان  الث ث ا،  لتةا يراع  اتلاصاا  الةع  مي ت ع  ل  تاتا راف  ال ر لاة  الصاو  ق م   )
الةاصا  ع مك ر  خ اتا راي ع الةع  ماا تيذا يدا اتى ادا تاصد تشا  لايخ ايراد اينا الث م ام تراتح  

لايخ ) لايخ ) -0.308ت   0.880ق م  ع  ل اتلاصاا  ااو  اا صرع  ااو  دالل 1  ±( مي  يدا اتى  (  ة  
 الةن ى متاادالة. 

 الةا يراع  ع 
تحدم 
 ال   س 

الصاو 
 الصا و ال ر لاة 

اتا راف 
 اتلاصاا الةع  مي 

 0.249- 0.0179 1.63 1.65 ام  ال صا 1
 0.204 2.9431 63 63.32 ك م  ال اتا 2
 0.308- 0.3134 14.00 14.15 انا  العةر الز نة 3
 0.880 0.2644 1.7 1.9 انا  العةر الادما ة  4
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 الو ت ا لايخ الةجةصاايخ  -الا  يا تا يخ ق م ال رتق لايخ اتلاث ماع الو ت ا   ي يخ (3الجدتا )
 الاجرا  ا تالض ئ ا  

( من الةجةصاايخ  ا  ياايخ ية اة   الةا يراع الي  ببببببا ئ لدمااببببببا  3لاظور لاصابببببب طا النا طج ية الجدتا )
 تملك ئعدا تاصد يرتق  عنصاا ماع دتلا ثحص ط ا لايخ ميراد العينا.

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الةا يراع 
تحدم 
 ال   س

  ج الض ئ ا ق تة   ج الاجرا  ا ق تة
 اصع الدتلا  Sigق ةا  tق ةا 

 ع س ع س
 غير دالا  0.401 1.377 0.281 12.35 0.284 12.37 ي ا ا   ار  100الاث م 

 غير دالا  0.326 1.133- 0.020 2.04 0.015 2.05  ار  ا 50طصا الي صم اند آلر  
 غير دالا  0.224 1.199 0.315 3.46 0.747 3.47 ل صم/  ا 50تردد الي صم اند آلر  

 غير دالا  0.176 2.236- 0.013 26.18 0.012 26.19 ي ا ا   ار  200الاث م 
 غير دالا  0.707 1.341- 0.014 2.04 0.013 2.07  ار  ا 100طصا الي صم اند آلر  
 غير دالا  0.226 1.122 0.583 3.45 0.791 3.55 ل صم/  ا 100تردد الي صم اند آلر  

 غير دالا  0.333 1.708- 17 .0 12.11 0.25 11.56  ار  الاث م الر ة ات   ة
 غير دالا  0.527 2.114- 13 .0 13.85 0.50 13.98  ار  الاث م الر ة اليت ة  
 غير دالا  0.407 1.375 0.289 1.96 0.284 1.96  ار  الاث م الصيأ ال صال
 غير دالا  0.226 1.136- 0.017 11.8 0.015 11.8  ار  الاث م الركف ئ لو ز

 غير دالا  0.330 1.199 0.747 31 0.747 29 ادد/   الاث م اتاان د ات   ة 
 غير دالا  0.225 1.136- 0.21 65.15 17 .0 65.21 ي ا ا   ار  400الاث م 

 غير دالا  0.174 1.199 0.213 2.07 0.113 2.08  ار  ا 100طصا الي صم اند آلر  
 غير دالا  0.234 2.236- 0.234 4.28 0.213 4.32 ل صم/  ا 100تردد الي صم اند آلر  

 (. Sig( < )0.050....  عنصي اند )10= 2- دماا ال راا ن
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 الثعدلاا لتةجةصاا الاجرا  ا  -ي يخ ق م ال رتق لايخ اتلاث ماع الو ت ا  (4الجدتا )

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الةا يراع 
تحدم 
 ال   س

 اتلاث م الثعدي  اتلاث م الو تة
 اصع الدتلا  Sigق ةا  tق ةا 

 ع س ع س
 دالا  0.000 3.378 0.295 12.25 0.284 12.37 ي ا ا   ار  100الاث م 

 دالا  0.006 3.130- 0.022 2.11 0.015 2.05  ار  ا 50طصا الي صم اند آلر  
 دالا  0.044 3.199 0.317 3.40 0.747 3.47 ل صم/  ا 50تردد الي صم اند آلر  

 غير دالا  0.076 2.236- 0.013 25.18 0.012 26.19 ي ا ا   ار  200الاث م 
 دالا  0.007 3.341- 0.017 2.11 0.013 2.07  ار  ا 100طصا الي صم اند آلر  
 دالا  0.026 3.122 0.453 3.45 0.791 3.55 ل صم/  ا 100تردد الي صم اند آلر  

 دالا  0.001 4.708- 0.321 13.11 0.250 11.56  ار  الاث م الر ة ات   ة
 دالا  0.027 3.114- 0.023 15.15 0.500 13.98  ار  الاث م الر ة اليت ة  
 غير دالا  0.170 2.234 0.113 2.05 0.284 1.96  ار  الاث م الصيأ ال صال
 غير دالا  0.175 2.232- 0.158 12.04 0.015 11.8  ار  الاث م الركف ئ لو ز

 دالا  0.000 3.341- 0.113 32.5 0.747 29.5 ادد/   الاث م اتاان د ات   ة 
 دالا  0.006 3.125 0.751 61.50 170 .0 65.21 ي ا ا   ار  400الاث م 

 دالا  0.001 3.708- 0.542 2.12 0.113 2.08  ار  ا 100طصا الي صم اند آلر  
 دالا  0.045 2.567 0.156 4.21 0.213 4.32 ل صم/  ا 100تردد الي صم اند آلر  

 (. Sig( < )0.050....  عنصي اند )5= 1- دماا ال راا ن
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 الثعدلاا لتةجةصاا الض ئ ا  -ي يخ ق م ال رتق لايخ اتلاث ماع الو ت ا  (5الجدتا )

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الةا يراع 
تحدم 
 ال   س

 اتلاث م الثعدي  اتلاث م الو تة
 اصع الدتلا  Sigق ةا  tق ةا 

 ع س ع س
 دالا  0.002 2.379 0.281 12.30 0.281 12.35 ي ا ا   ار  100الاث م 

 دالا  0.006 3.131- 0.020 2.10 0.020 2.04  ار  ا 50طصا الي صم اند آلر  
 غير دالا  0.174 2.199 0.315 3.41 0.315 3.46 ل صم/  ا 50تردد الي صم اند آلر  

 غير دالا  0.102 2.231- 0.023 26.11 0.013 26.18 ي ا ا   ار  200الاث م 
 دالا  0.008 4.341- 0.015 2.11 0.014 2.04  ار  ا 100طصا الي صم اند آلر  
 غير دالا  0.126 2.122 0.583 3.41 0.583 3.45 ل صم/  ا 100تردد الي صم اند آلر  

 دالا  0.004 4.708- 0.017 13.01 17 .0 12.11  ار  الاث م الر ة ات   ة
 دالا  0.029 3.114- 0.011 14.15 13 .0 13.85  ار  الاث م الر ة اليت ة  
 غير دالا  0.175 2.234 0.113 2.07 0.289 1.96  ار  الاث م الصيأ ال صال
 غير دالا  0.275 2.232- 0.013 11.95 0.017 11.8  ار  الاث م الركف ئ لو ز

 دالا  0.200 2.641- 0.023 32.2 0.747 31 ادد/   الاث م اتاان د ات   ة 
 دالا  0.016 3.125 0.980 62.55 0.21 65.15 ي ا ا   ار  400الاث م 

 دالا  0.012 2.708- 0.543 2.11 0.213 2.07  ار  ا 100طصا الي صم اند آلر  
 غير دالا  0.145 2.567 0.054 4.32 0.234 4.28 ل صم/  ا 100تردد الي صم اند آلر  

 (. Sig( < )0.050....  عنصي اند )5= 1- دماا ال راا ن
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 الثعدلاا ل   الةجةصاايخ  -ي يخ ق م ال رتق لايخ اتلاث ماع الثعدلاا   (6الجدتا )

 مناقشة النتائج:
الثعبدلابا لتةجةصابا الاجرا  با  -( البذي ي يخ ق م ال رتق لايخ اتلاثب ماع الو ت با 4مظورع الناب طج ية الجبدتا )

)الاث م  لاصاصد يرتق  عنصاا ماع دتلا ثحصبببببب ط ا ئتغتأ الةا يراع الةدمتاببببببا   ادا ي يا  ا يراع تية  
  ار، الاث م الصيأ ال صال، الاث م الركف ئ لو ز(200اث ق 

تتعزت الث حثا ن اببببببببببببب أ ملك الى الاةران ع الةعدم اتى تيق مابببببببببببببس   ك ا ك ا  خ ل ا تةران ع تجزطا  
%  خ الز خ الةربباودف ات  5 ربب يا الرببث ق الى  ربب ي ع  ربباوديا حرببأ اتلاث ماع الةصضببصاا ت ةعدا 

 الي  ا لاا صار ضثو  عدا طصا الي صم. ABCالةر يا الةراوديا، ا ه ك اخ تةران ع اا 
تتر  الثب حثاب ن  خ ل ا الصاق  الةيبدااة تكبذلبك الصاق  النظري ئعبد   ب لعبا ادلا ب ع الثب يص  كب ا بك تالابدمابأ 
الرا ضببببببة )اتصا ال ركا( ان  خ م ببببببعأ ا  صم ية تدماث ع الرببببببراا ئصببببببصمم ا  ا ية الا كم ئضببببببثو  

 الي صم )طصا الي صم تترددي ( تالع قا العكر ا الجدل ا لايخ يذيخ الةا يراخ.
تينبب  تاببأ الا رق الى  ربببببببببببببببتلببا يبب  ببا اببدام،  اى ازاببد  خ طصا الي صم  ت اى ازاببد  خ تردديبب   تاثوى  
الجصاو الةا   لوذا الرببااا مت الشببويخ يص  خ ل ا ت تيل  ربب يا الرببث ق ئ ل   ل تالاعرف اتى ايم او    

  رتق ال ردلاا(.الضعف تالوصم تك   ا الا كم ئ لرث ق حرأ  ودمم كل ما ضة )تيص   دم  راا م ال

 الةا يراع 
تحدم 
 ال   س

  ج الض ئ ا ئعدي  ج الاجرا  ا ئعدي 
 اصع الدتلا  Sigق ةا  tق ةا 

 ع س ع س
 دالا  0.042 2.781 0.281 12.30 0.295 12.25 ي ا ا   ار  100الاث م 

 غير دالا  0.231 2.131- 0.020 2.10 0.022 2.11  ار  ا 50طصا الي صم اند آلر  
 غير دالا  0.254 2.193 0.315 3.41 0.317 3.40 ل صم/  ا 50تردد الي صم اند آلر  

 دالا  0.016 2.865- 0.023 26.11 0.013 25.18 ي ا ا   ار  200الاث م 
 غير دالا  0.543 2.141- 0.015 2.11 0.017 2.11  ار  ا 100طصا الي صم اند آلر  
 غير دالا  0.155 2.120 0.583 3.41 0.453 3.45 ل صم/  ا 100تردد الي صم اند آلر  

 دالا  0.034 2.708- 0.017 13.01 0.321 13.11  ار  الاث م الر ة ات   ة
 دالا  0.012 3.100- 0.011 14.15 0.023 15.15  ار  الاث م الر ة اليت ة  
 غير دالا  0.172 2.234 0.113 2.07 0.113 2.05  ار  الاث م الصيأ ال صال
 دالا  0.045 2.832- 0.013 11.95 0.158 12.04  ار  الاث م الركف ئ لو ز

 غير دالا  0.470 2.041- 0.023 32.2 0.113 32.5 ادد/   الاث م اتاان د ات   ة 
 دالا  0.048 2.725 0.980 62.55 0.751 61.50 ي ا ا   ار  400الاث م 

 غير دالا  0.212 2.208- 0.543 2.11 0.542 2.12  ار  ا 100طصا الي صم اند آلر  
 دالا  0.045 2.867 0.054 4.32 0.156 4.21 ل صم/  ا 100تردد الي صم اند آلر  

 (. Sig( < )0.050....  عنصي اند )10= 2- دماا ال راا ن
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تاتى العةصا ا حظ  خ ل ا دماابببببان  يذه تائ    قد ابببببثو  ان اداطة الربببببراا لا  تلصن تورببببب م  رببببب يا  
 الرث ق اتى اتغتأ  خ ا ح ا الجود ية لاذا ال  قا تتصزاعو .

ت صبصمم تاضب ا لاظور لن  تصزاعوم لتجود ياركز اتى مم عا  ن طق تةثل  رب يا الربث ق ئصبصمم ماب اب ا ثم 
اةت  الث حثا ن تدماث توة  اتى ام عا    تم، ي  ن الة صم ا تا تةران ع تيو ت ن ك الي صم لةرببببببببب يا  

اليب  ببببببببببببببا لاا صار الاصايق اليب ص لبد  العبداا   ABC ار تية  جةصابا  خ تةرانب ع اا    40ت  30ت  20
 لتراتيخ تالذماايخ ت  لا لة ضثو  عتة ع طصا الي صم تترددي .

،  350،  300،  250،  200،  120،  80،  50ي  بببتا )ا   الة صم الث اة تةران ع ل  بببا ئ لجري لةرببب يا  
(  ار تصضببببب  ييو  ا   ع   ددم    كخ اتمت  ز تال يران ل   الود يخ ت خ ل ا تضببببب  حصااز 500

 تدماأ   يرم  يصصا لضثو الي صاع تحرأ تشي و متاه النوو ية ملك.
ا   الة صم الث لم تيص   صم ي ا ادام لايو تةران ع الو ز ئعد مداا الصحداع الي  بببببببببببا ئ لربببببببببببراا تتيو   

 تةران ع الو ز الةنصع )حصااز، ض دع، ئ تزاك، حج ع(.
ا بب  الة صم الرائ  تةرانبب ع الوصم ئعببد مداا تةرانبب ع الا ةببل تتيوبب  تةرانبب ع الوصم )لانج، دلانة، دي   كينببا،  

 ( الي ص ئة اص  الاةران ع الةعدم تيق ا يداف الةراصم.1كي ع(. ت)ينظر  ت ق 
لا ربيخ    (ABCالببببببببببببببب)  لاةكخ ال   ا ئتاب اب  ع الجري  خ ل ا تةران ع "تتا ق الث حثا ن    ا دا تاب   ن  

الودمم اتى الارببب مع تالاصازن تالانربببيق تالربببراا لاذلك اببب رببب يةصن ية ت ربببيخ تون  ع الجري ثما تم ملك     
ال ركبا الصبببببببببببببب   با مينب ا العةبل    ان يبذه الاةب ماخ تا بدد لانصع ال عب ل با تلبذلبك ينب ك تبتييراع  اثب دلبا ية 

 صايق تالانريق لاينوة اداطو   ثل قصم العض ع تاراا مد ال عل تاراا اتا ث ض تالا
تتر  الث حثا ن ان لوذه الاةران ع ا ير الصاضببببببببببب  ية ت ربببببببببببيخ  عدا طصا الي صم لتةرببببببببببب يا ال   بببببببببببتا  
الةربببببباوديا لصببببببص بببببب  تان يذه الاةران ع ك ا  تع ى ية لادالاا الصحدم الادما  ا  ة  لاجعل   عصلو  يع  ا 

 مكثر ئر أ ماحا الجو ز العص ة العضتة تاكصا ن ئتتم الج يزاا.
تيو  تتاكد الث حثا ن  خ ل ا    مكر اجد ان يذه النصع  خ الاةران ع له اغراض  اعددم تا صم قدماع 

الرتبببب قا تالاصايق اضبببب يا لتوصم تالرببببراا ي ة اغتأ الث ص  ين ك ا ق ع  اث دلا لايخ يذه الودماع تاببببراا  
اتداا ات ز خ اتاجبب ز تملببك لاع ة  شببببببببببببببرتع ببا لاببدماببأ العببداطيخ لااةرانبب ع ت ةببل يببذه الوببدماع لا صار  

تلذلك يذكر ماادتمف  ( ضببببببةخ الةربببببب ي ع ال   ببببببتا.ABCااج زيم تيذا    تم تن يذه ئ اببببببايداا تةران ع )
 ثل قصم العض ع تاراا مد ال عل تاراا اتا ث ض  ( ABC)تا  رديخ ان ين ك تتييراع  اث دلا ية مداا 

 تالاصايق تالانريق. 
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الة دي اربببببب  م  الة تصو لتركف يص الرببببببراا تتيو    ي لةكصن   Giartamaت  Priyonoتتا ق الث حثا ن    
لة وصا العدت لاعنة الركف ئتاببببببببببببببرع    لاةكخ تاتتة ملك  خ ل ا  ة ماببببببببببببببا تة ماخ لتارببببببببببببببرا  تالاصازن 

متضبب   دمااببا ك ن ين ك تتيير ك ير لوذه الاة ماخ ية ت ( ABCتالانرببيق، تملك لاةكخ  خ ل ا تة ماخ )
( ا، تتاد من ين ك زا دم ية ت ويق  400( ا ت)200( ا ت)100ت رببيخ اا طج العدت الرببرا  الذي لاشببةل )

 (. ABCاراا الجري لتةر ي ع الوصيرم تالاة ك ا   رتث ا امتث طم  تي وم  لاادماأ ال ركا ا ا اة لب)
ا      لايو الة صم الث اة ياا ق الث حثا ن      ير تآلرتن ية ان لتةربببببببببببب ي ع الجزط ا ال   ببببببببببببتا اند  
الادماأ اتى تيق تجزطا  ر يا الرث ق ثير ك ير ية ت صار اتز  ن النر  ا تت ن ك ا داا ت  لا لة ت ريخ  

  راص  ا اج ز. 
)ية، تراةا  اةت  الث حثا ن اتى تصزا   عدا طصا الي صم تيو م لتةرببببب يا الةرببببباوديا تالز خ الةرببببباودف 

 (2009العنوري، 
ا      لايو الة صم الث لم الذي لايو تدماأ الوصم يود تع  ت  الث حثا ن    يذه الي  بببببببببب ا الة ك ا ك ا  
ضبببةخ الادماث ع الةعدم ئشبببكل مط س ية كل تحدم تدما  ا  خ الصحداع الث   ااببب صع  م  نو  لاصزن الجربببم  

 ت نو     الةو ت  ع.
ا بب   بب  لايو الة صم الرائ  تا لير يوببد مدع تببدماثبب ع الو ز الةنصع غبب ياوبب  الةنشببببببببببببببصدم ية ت صار الوببدمم  

 اتا ج ماا لتعداطيخ ئشكل لاعكس ت صم الرراا لديوم.
تتا ق الثب حثاب ن     ب ير تآلرتن ثضبببببببببببببب يبا الى  ب  تم مكره  خ يصاطبد تيو الة كب ا كب  ال يصابا  خ طصا 

 نو  الوصم   ية ا ابببببببببب س ية ت صار اةتا  خ الودماع تالصبببببببببب  ع ال دا اتتردد الي صم يتن تةران ع الو ز 
العضبببت ا تاتا ج ماا تالةرتاا العضبببت ا تت صار الان ابببق تالاصازن، ثضببب يا الى ت صار تضببب  الجربببم )زتالا  

 الجرم( تت صار ال ع ا لتجزا ا اتى ية الجرم تاااظ ا الجود ال داة.
ت ب لاب لة ا حظ  عنصابا يبذه ال رتق ية ااعكب س لرلابا الثب حثاب ن ية تشببببببببببببببكيبل ال ةبل الابدما ة اتى تيق 
مابببببس اتة ا   ك ا ك ا، تاخ ادا  عنصاا ئعف الةا يراع ف عز  ملك الى ادا ت ويق يرتق ع ا ل ا ادا 

  خ ت او  احدا  ال  مق.
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الثعدلاا لتةجةصاا الض ئ ا  -( الذي ي يخ ق م ال رتق لايخ اتلاث ماع الو ت ا  5تمظورع النا طج ية الجدتا )
)تردد  تية  لاصاصد يرتق  عنصاا ماع دتلا ثحصببببببببب ط ا ئتغتأ الةا يراع الةدمتابببببببببا   ادا اببببببببباا  ا يراع 

ا ية اببببببببث ق  100 ار، تردد الي صم اند آلر   200 ار، الاث م  100ا ية اببببببببث ق  50الي صم اند آلر  
  400ا ية اببببببببببببببثب ق 100 ار، الاثب م الصيبأ ال صابل، الاثب م الركف ئب لو ز، تردد الي صم انبد آلر 200
  ار(

تتعزت الث حثا ن ابببب أ ملك الا صم ثلى  نوجوم الةعد تالى الازاا ايراد العينا الضبببب ئ ا ئ لصحداع الادما  ا  
 يض م اخ ك  ام الةدم يخ الذيخ ياةاعصن لاث ع طصال تل رم ية الادماأ.

تتر  الث حثا ن ثن تاحدام  خ ايم ا اببببببببببببث و لنج   مي  نوج ات لارا  ج تدما ة يص الدقا ئ لعةل تالاي  و  
 العتةة الرت م الذي لارعى  خ ااته لتص صا ثلى ال  لاا الةراصم تالودف الة تصو.

ثم تا ق الث حثا ن       ياكده اببببببببعد   رببببببببخ " ثن ا ماا  وة  الات    ن يج يو ياو  العتة ا تالعةت ا ي ن  
ال راب  ج الابدما ة يادي حاةب م ثلى ت صم اتاجب ز، ثما لانة اتى ماببببببببببببببب س اتةة ية تنظ م اةت با الابدمابأ 

كذلك ااببببباعة ا الا راماع الةثتى  ت ر جاو  تااببببباعة ا الشبببببدم الةن ابببببثا تالةادماا ت  حظا ال رتق ال ردلاا 
تياراع الراحا ال ين ا الةايرم ت إتببببببراف  دم يخ  ايصببببببصببببببيخ ت   ظرتف تدما  ا ايدم  خ حيم الةك ن  

 تالز  ن تا دتاع الةراعةتا " 
تاخ اببدا  عنصاببا ئبب قة الةا يراع ف عز  ملببك الى اصا ببل تاعتق ئبب ل رتق ال ردلاببا تقتبب  اببدد ايراد العينببا  

 احص ط  .
الثعبدلابا لايخ الةجةصاايخ  -( البذي ي يخ ق م ال رتق لايخ اتلاثب ماع الثعبدلابا  6تمظورع الناب طج ية الجبدتا )

الاجرا  ا تالضبببببب ئ ا لاصاصد يرتق  عنصاا ماع دتلا ثحصبببببب ط ا ئتغتأ الةا يراع الةدمتاببببببا   ادا اببببببثعا 
 ار، طصا 100ا ية اببببببببببببببثبب ق  50ا، تردد الي صم انببد آلر  50)طصا الي صم انببد آلر   ا يراع تية  

 ار، الاث م الصيأ ال صال،   200ا ية اببببببببببببث ق  100 ار، تردد الي صم اند آلر   100الي صم اند آلر  
   ار( 400ا ية اث ق 100الاث م اتاان د ات   ة، طصا الي صم اند آلر 

ياعزت الث حثا ن الى ان الا صم ك ن ي زا ايراد العينا  خ الةجةصاايخ الاجرا  ا تالضببببببببببب ئ ا  ة  مد  الى 
حدت  يرتق  عنصاا ية اصبببببببببببف ادد الةا يراع تلصببببببببببب ل  الةجةصاا الاجرا  ا، تيذا لاعنة ان الاةران ع  

اع غير الةعنصاا تلصبببببب ل   الةعدم قد مدع ال  لاا الةراصم  نو ، يضبببببب م اخ تاصد ت صم  ت صل ية الةا ير 
 ا تا   ال ر لا ا لتةجصاا الاجرا  ا. 

|( تدماابا )ي ضبل، 2017( تدماابا )دالل، 2017ت وذا تا ق الدماابا ال  ل ا    دمااب ع كل  خ )متبيد،  
( ية ان تةران ع الرببراا  2020( تدمااببا )زاصن، ابب لم، 2022( تدمااببا )حرببيخ، اصاد،  2021الشببة ع، 

   تم لار جاو     ثمااببببببببصف تادي دتمي  ية ت صار  عظم الصبببببببب  ع ال دا ا لتعداطيخ   ABCتالوصم تالو ز تاا 
 اتى تيق ماس اتة ا م ينا.
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 الاستنتاجات والتوصيات:-4
 الاستنتاجات: 4-1
مية ا قصص  ية ت ريخ ت ن ك ا داا )طصا الي صم تترددي ( ية يع ل  ع الع و  ABC لاةران ع -1

 الوص  اةص  م تية يع ل  ع الرراا لصص  م ضةخ الةر ي ع تاتز  ن الةراوديا.
ثير تاض  ية )ضثو طصا الي صم تترددي ( لد  اداطة   اتى تيق تجزطا  ر يا الرث ق  لتاةران ع -2

 يع ل  ع الرراا ضةخ الةر ي ع تاتز  ن الةراوديا. 
الوصم تتيير تاض  ية ت ريخ طصا الي صم تتردد الي صم  خ ل ا الةو ت  ع تالةر اداع  لاةران ع -3

 الاة تع يو   ة  ت صن  ايرم ية الةر ي ع تاتز  ن الةراوديا.
 الو ز ا ير الث لغ ية ت ريخ الودمم اتا ج ماا لد  العداطيخ. لاةران ع -4
 التوصيات: 4-2
 ت  يق يذه الاةران ع اتى يا ع ملر  تاداطة يع ل  ع ملر  لة  لو   خ مية ا قصص  لوم.   ضرتمم- 1
 الج اأ الة ك ا كة لضثو طصا الي صم تترددي  لعداطة الرراا.  اااة د -2
 ااراا احة ا تدما  ا تعنى ئ لةر ي ع تاتز  ن الةراوديا. ضرتمم- 3
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https://jcope.uobaghdad.edu.iq/index.php/jcope/article/view/174
https://doi.org/10.37359/JOPE.V34(3)2022.1291
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,  5  9  ير اع ر ت ش، حيدم ف  ض الع  ري،   ةد لا ار العصادي، ت  را  ا د ال رام ال ضتة. ) -
 ار  اود يخ   100(  ار ية ااج ز اث ق  80،60،30(. ارثا  ر يةا ز خ الةر ي ع الجزط ا )2023

 .544،    ا 19لتعداطيخ النيثا.  جتا ائ    كت ا الار  ا اتا ا ا/ الةجتد 
(. تدماث ع  2022, 3 10  ير اع ر ت ش، زانا امك ن الةشودااة، ت  ناظر   ةد الرتاشدي. ) -

ئإاتصو الةن دماع تال ث ا الة  ط ا تال راع ال   ا لا ريخ الودمم ا ا ج ماا ت اراا ا ا  ق تالي صم 
 . 315- 295، الص   ع ا ليرم تااج ز م  م الر   الةاود يخ.  جتا اتصا الار  ا الرا ض ا/ ا  عا ئ لال

(. الث م العتةة ية الار  ا الرا ض ا تاتم الن س  1999  ةد حرخ ا تي، ت اا  ا ك  ل ماتأ. ) -
 الرا ضة. الو يرم: دام ال  ر العر ة.

(. ال   س تالاوصام ية الار  ا ال دا ا تالرا ض ا. الو يرم: دام ال  ر 1995  ةد  ث ة حر ايخ. ) -
 العر ة.

 (. الث م العتةة ت ن يجه . ئ داد: دام ال اأ لت ث اا تالنشر.2002تا ه   جصو. ) -
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 (1 ت ق )
 ( ABCالب)الة صم ا تا الاةران ع ا ا ا ا الي  ا لاا ن ك اتداا 

 ال رض الة ك ا كة  ال رض الادما ة   اص  الاةراخ الر ز
ABC 

1 
A- skips 

 ا40مي  مكثا ا لة ئ لان تو 
اا   الاوياا الع  ا لتعد 

 تضثو الا ن ك 
ضثو الةر م ال ركة لاصا طا  

 زتالا  اتداا 
ABC 

2 
B- skips 

 ا40ئ لان تو مي  مكثا ئ ل عخ 
اا   الاوياا الع  ا لتعد 

 تضثو الا ن ك 
ضثو الةر م ال ركة لاصا طا  
 زتالا  اتداا ت عدا طصا الي صم

ABC 
3 

C- skips 
 ا 40دماا ئ لان تو  45مي  مكثا   طل 

اا   الاوياا الع  ا لتعد 
 تضثو الا ن ك 

ضثو الةر م ال ركة لاصا طا  
 زتالا  اتداا ت عدا طصا الي صم

ABC 
4 

D- skips 
 ا40مي  مكثا ئ ل عخ لارال تاحدم

اا   الاوياا الع  ا لتعد 
 تضثو الا ن ك 

ضثو الةر م ال ركة لاصا طا  
 زتالا  اتداا ت عدا طصا الي صم

ABC 
5 

E- skips 
 ا40مي  مكثا  اصاو لارال تاحدم

اا   الاوياا الع  ا لتعد 
 تضثو الا ن ك 

ضثو الةر م ال ركة لاصا طا  
 زتالا  اتداا ت عدا طصا الي صم

ABC 
6 

Happy Feet 
 ا40الركف اتى اطراف ا   ئ 

اا   الاوياا الع  ا لتعد 
 تضثو الا ن ك 

ضثو الةر م ال ركة لاصا طا  
 زتالا  اتداا ت عدا طصا الي صم

ABC 
7 

1.2.3's 
 ا 40ي   حج ع لاةيخ يم ي يا لار م

اا   الاوياا الع  ا لتعد 
 تضثو الا ن ك 

ضثو الةر م ال ركة لاصا طا  
 زتالا  اتداا ت عدا طصا الي صم

ABC 
8 

Straight legs 
 ا 40الركف ئتمال  را  ةا  راصاا

اا   الاوياا الع  ا لتعد 
 تضثو الا ن ك 

ضثو الةر م ال ركة لاصا طا  
 زتالا  اتداا ت عدا طصا الي صم

ABC 
9 

Straight legsBound 
 الركف ئتمال  را  ةا  ني ضا

اا   الاوياا الع  ا لتعد 
 تضثو الا ن ك 

ضثو الةر م ال ركة لاصا طا  
 زتالا  اتداا ت عدا تردد الي صم

ABC 
10 

Angling  
 ا 40الركف اتى ال  حل 

اا   الاوياا الع  ا لتعد 
 تضثو الا ن ك 

ضثو الةر م ال ركة لاصا طا  
 زتالا  اتداا ت عدا طصا الي صم

ABC 
11 

Fast leg 
 ا40حركا ضرو الودا  خ ل صم  

اا   الاوياا الع  ا لتعد 
 تضثو الا ن ك 

ضثو الةر م ال ركة لاصا طا  
 زتالا  اتداا ت عدا طصا الي صم

ABC 
12 

Ready for accelerations 
 ا 40تعجي ع  نصاا

اا   الاوياا الع  ا لتعد 
 تضثو الا ن ك 

ضثو الةر م ال ركة لاصا طا  
 زتالا  اتداا ت عدا طصا الي صم
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،  250،  200، 120، 80، 50لتةر ي ع الجزط ا ) ا ا ا ا الي  ا ئ لعدت الة صم الث اة الاةران ع 
300 ،350 ،500 ) 

 ال رض الة ك ا كة  ال رض الادما ة   اص  الاةراخ الر ز

Ru1 
ا  50العدت  خ  كعث ع ال دا   

    ا   ع ض ئ ا لتي صاع
تنة ا تق  مد ال عل تز خ ترك  

 ال تصك ت دالاا الاعجيل 
ضثو الةر م ال ركة لاصا طا زتالا   

 اتداا ت عدا تردد الي صم  

Ru 2  ا  80العدت  خ  كعث ع ال دا  
    ا   ع ض ئ ا لتي صاع

تنة ا تق  مد ال عل تز خ ترك  
 ال تصك ت دالاا الاعجيل 

ضثو الةر م ال ركة لاصا طا زتالا   
 اتداا ت عدا تردد الي صم  

Ru 3 
  120العدت  خ  كعث ع ال دا 

 ا
    ا   ع ض ئ ا لتي صاع

تنة ا تق  مد ال عل تز خ ترك  
 ال تصك تالرراا الي  ا 

ضثو الةر م ال ركة لاصا طا زتالا   
 اتداا ت عدا طصا الي صم

Ru 4  200العدت  خ الصض  الصاقف  
    ا   ع ض ئ ا لتي صاع

 تنة ا الرراا الي  ا 
ضثو الةر م ال ركة لاصا طا زتالا   

 اتداا ت عدا طصا الي صم

Ru 5  250العدت  خ الصض  الصاقف   
    ا   ع ض ئ ا لتي صاع

تنة ا الرراا الي  ا تت ةل  
 الرراا 

ضثو الةر م ال ركة لاصا طا زتالا   
 اتداا ت عدا طصا الي صم

Ru 6  300العدت  خ الصض  الصاقف   
    ا   ع ض ئ ا لتي صاع

تنة ا الرراا الي  ا تت ةل  
 الرراا 

ضثو الةر م الع ا ت عدا طصا  
 الي صم تترددي   

Ru 7   350العدت  خ تض  الصاقف  
تنة ا الرراا الي  ا تت ةل  

 الرراا 
ضثو الةر م ال ركة لاصا طا زتالا   

 اتداا ت عدا طصا الي صم

Ru 8  500العدت  خ الصض  الصاقف  
تنة ا الرراا الي  ا تت ةل  

 الرراا 
ضثو الةر م الع ا ت عدا طصا  

 الي صم تترددي   
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 (PO)الة صم الث لم الاة ماخ ا ا ا ا الي  ا ئ لوصم
 ال رض الة ك ا كة  ال رض الادما ة   اص  الاةراخ الر ز

Po 1 
Half Squat 

 ينة مك ايخ اص   
8×1 

توصاا     ل الصمك  
 تال يذيخ تالرك ايخ تالود يخ 

اض ع    الةو ت ا اتىزا دم 
الة صماخ ال رية)الر تة(  

 تالةركزي 

Po 2 
Single leg half Squat 

  ن ردمينة مك ايخ 
 1×8اص  

توصاا     ل الصمك تال يذ  
 تالركثا تالودا لرال تاحدم 

زا دم الةو ت ا اتى اض ع  
الة صماخ ال رية)الر تة(  

 تالةركزي 

Po 3 
Clean 

ا أ ال ديد الى  راص   
 1× 8الصدم 

تنة ا الوصم ا ا ا ا  
 للأكا ف تالةريويخ

زا دم الةو ت ا اتى     ل  
الصمك تال يذ تالةريويخ  

 تال ا يخ تالود يخ 

Po 4 
Bench Press 
 1×8ض و اتى الةر ثا

تنة ا الوصم ية الصدم  
 تاتكا ف

زا دم الةو ت ا اتى اتم  ا  
تالة   ل  

 ال اف,الةريق,الراغ 

Po 5 
curl legs extension 

تشصا  الر قيخ م      خ 
 1×8الجتصس 

تنة ا الوصم ية اض ع  
 ال رف الر تة 

زا دم الةو ت ا اتى اتم  ا  
 تالة   ل 

Po 6 
curl legs hamstring  

 1×8لف تينة ا و ن
تنة ا الوصم ية اض ع  

 ال رف الر تة 
زا دم الةو ت ا اتى اتم  ا  

 تالة   ل 

Po 7 Curl arms  
 1×8كيل مماايخ

تنة ا الوصم ية اض ع  
 ال رف العتصي 

زا دم الةو ت ا اتى اتم  ا  
 تالة   ل 

Po 8 
حةل د  تو ئ لذماايخ  ثن ا 

 1×8م     لت  
تنة ا الوصم ية اض ع  

 ال رف العتصي 
زا دم الةو ت ا اتى اتم  ا  

 تالة   ل 

Po 9 
Adductor 

 1×8دي   كينا ئ لراتيخ
تنة ا الوصم ية اض ع  

 ال رف الر تة 
زا دم الةو ت ا اتى اتم  ا  

 تالة   ل 

Po 10 
Adductor 

 دي   كينا ا لس
 1×8مئع د تتوراأ 

الوصم ية اض ع   تنة ا
 ال رف الر تة 

زا دم الةو ت ا لتعض ع 
 الدالت ا )لتي مج تالدالل( 

Po 11 لعض ع الث خ تنة ا الوصم 1×12تةراخ ئ خ 
ت ويق الاصازن العضتة لايخ  

 ال رييخ 

Po 12 لعض ع الظور تنة ا الوصم 1×12تةراخ ظور 
ت ويق الاصازن العضتة لايخ  

 ال رييخ 
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 (JU)الة صم الرائ  الاة ماخ ا ا ا ا الي  ا ئ لو ز
 ال رض الة ك ا كة  ال رض الادما ة   اص  الاةراخ الر ز

JU 1 
Jumps over hurdles 

 حصااز  5الو ز اتى 
تنة ا الوصم الةةيزم 

 ئ لرراا
ق ز امتدادي ضد  

 لاصزن الجرم  الجإملا ا

JU 2 
Standing   steps jumps 

 ق زاع ئي صاع  راةرم ئ لود يخ 5 
 )الوريص ا(  

تنة ا الوصم الةةيزم 
 ئ لرراا  

ق ز امتدادي ضد  
 الجإملا ا لاصزن الجرم 

JU 3 Baw sing 
 ق زاع 5مكف ئ لو ز ا

تنة ا الوصم الةةيزم 
 ئ لرراا

ق ز امتدادي ضد  
 لاصزن الجرم  الجإملا ا

JU 4 5 الوصم الةةيزم ئ لرراا حج ع  ا رمم اتى ا س الرال 
طصا الي صم لترال  

 الاة لا جل اتيو 

JU 5 
Standing long jump  
 ق زم تاحدم طصاتا  خ الثث ع

  تنة ا الودمم اتا ج ماا
توصاا     ل الصمك  
تال يذيخ تالرك ايخ 

 تالود يخ 

JU 6  تنة ا الودمم اتا ج ماا ق زم تاحدم اة وا  خ الصندتق 
الةو ت ا ضد  

 الجإملا ا 

JU 7 
ق ز م  ئ  ا و ن  ةدتدم  ا رم 

25 ×1 
الوصم الةةيزم ئ لرراا 

 لتراتيخ 
 توصاا   صل الودا 

JU 8 
  -لار م -حجتا ل صم تيثا لاةيخ

 لاةيخ  
تنة ا الوصم الةةيزم 

 ئ لرراا
 ضثو ثلاو ع الي صاع

JU 9 
ق ز  ص ثا ئ لاث دا    حةل ئ م 

 ك م 20
25 ×1 

ت ةل قصم لتراتيخ     
  و ت ا تزن 

تصايق اص ة  
 اضتة لتراتيخ 

JU 10 
ق ز  ص ثا ئ لاث دا    حةل  

 د  تو
25 ×1 

ت ةل قصم لتراتيخ  
تالذماايخ     و ت ا  

 تزن 

تصايق ازتا الذماايخ  
    ازتا الراتيخ 

JU 11 
  5+ اةل حج ع5ق ز  صاا  

 ا 30+ اري 
قصم  ةيزم ئ لرراا    

 اراا ل  ا 

ق ز امتدادي     
ت صال الوصم ثلى  

 اراا

JU 12 
 + 5ق ز قريص ا

 5مكف ئ ا ق ز
 ا 30+ اري 

قصم  ةيزم ئ لرراا    
 اراا ل  ا 

ق ز امتدادي     
ت صال الوصم ثلى  

 اراا
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 (2 ت ق )
  خ ضةخ الةنوج الةعد  ي  را اشر،ا ا صع الي  س، الصحدم الادما  ا ال

 

 
 
 

 

 دقيقة الهدف / السرعة الخاصة، تحمل السرعة الخاصة 97% 90الشدة    9/1/2026الجمعة 
الورم  
 ت دته

الص  ع  
 اام الاةراخ الشدم  تالعن  ر 

ز خ 
 العةل

ادد  
 الا راماع 

الراحا لايخ  
 الا راماع 

الراحا لايخ  
 الاةران ع 

ز خ العةل  
 الة حظ ع تالراحا 

 الاةويدي 
 د  35

 توياا ا  ا    270 - - 1 270 +تعجي ع 800 - يصاطة
  خ الورتلا    270  90  60 3  20  ا ركا  -  رتاا
 طصا ل صم      ABC 1 10  3 120   120   390 -  و مي 
 تردد ل صم   ABC 2 10  3 120   120   390 -  و مي 
 مي  مكثا   ABC 3 10  3 120   120   390 -  و مي 
 تث دا   ABC 4 10  3 120   120   390 -  و مي 

 الرط رة
 د 46.5

   Ru1 4   2 90  120   220 % 85 تر مع

حجم الصحدم  
  ار  860

   Ru2 4   2 120   120   250 % 95 تر مع
   Ru 5 8   2 180   300   500 % 90 طصا خ
   Ru 6 9   2 180   270   470 % 85 تردد خ

   RUS11 10  2 180   300   500 % 95 ت ةل س
   RUS12 10  2 180   270   470 % 90 ت ةل س

   390 - - -   390 تر  غ لاا اليصا  - تر صي 

 اليا  ة
 د  15.5

 خ    270  90  60 3  20 ي لااه  -  رتاا
 اتااتو ا 

 يوو يرتلا   270 - - 1   270  ار 800 - يصاطة

 - ا رة 
الاشج   
 تالا  يز

 ع ااارل ا    390 - - -   390


