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 يهخــص انثحــث

تكمننأ ميم ننب ث فيننل رننز ث ت ك ننة بننن  ثبننالط فةنناح ةيننال ث يامننب ث ي   ننب ث تننز  تم ننة ف ننا 
متنن  مننأ فننات رتنن ثة ث ننتيالط ث اننااح  ثةيكا نن ا بننن   111  اضنن   ث رينن  ث ي ثمننز رننز  ننفا  

اح ث تننل  فاة ث فا ننب فا  نن بب ت   ننل تننتل ل ث ننب مننلس تنن     ينن   ث  ننا    ث يامننب ث ي ك ننب ث ةنن
ث تل  ف ننب مننع  رننع م ننت س ث يامننب ث ي   ننب   نن   ث م ننافرب )ث ا  نناا  ة ب(  ت    يننا رننز ث يامننب 
ث ي ك ننب  ن  اضننز بةننل شة نناة انن ت فننلةز رننز بضنناتأ  ريننع ث م ننارب فنن بن  كانناحط  ثمننت ةمننأ 

 فن ت يامنب ي ك ننب با  نب   ن  ثأ  كنن أ يةنال منا  رافن ننا منأ شةتننا   ممكنأ  ش  مأ ث   اضنز ث نن  
بنناتل  نيامننب ث ي   ننب   مكننأ مأ تكنن أ ث يامننب متفال ننب فنن أ يننات أ ث يننامت أ ث ننن ثأ  يننلثأ مر ا ننا  
م منا  ترنن  ل ة ب ننب ث تنل  فاة ث تننز  ما  نن ا ث   اضنز   تينن    ثهة نناةثة رنز ينن   ث  يا  رضننا 

ل ماة ةز ث رل ط  ث ا ت رز تيل ل انلط ث تنل    فا  كنال ث ر ن  ط  ثبتمنال بأ   ل  ل   تفلل ثي
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رتن ثة ث  ثيننب ث اةمننب  بنالط ةيننال ث يامننب ث ي ن   ث م نن ي  بن  ننا  ث  ثأ ث نتفلثل منناة أ ث انن ت 
 ماة أ ث رل ط رز تيل ل الط ث تل   ت  يتمل بن  ا ت ث يضناة ث ن    ة نة    نل ث   اضنز بةنل 

مي ةب ت   ث را الط يةا  ت تفي ف  بب ث ي كب  ي ل ث ر ط ث مةت نب ر منا  ن  ثمت ةنة ف ت م ط ف  بب 
ين   ث اننلط فننامتةث  ث رنن ط  ث  نن ببت بننن  ث نناا مأ ث انن ت ة ث يامننب ث ي ك ننب ت  ينن ث ث رنناة أ  ننل 
  نتفلل  ننافرا رننز تيل ننل اننلط ث تننل     ا كننال ث ر ن  ط   ينن ث فير رتننأ  يننل  ت   ننا  ل ننل رننز 

ت  اة ث ين نا   ينلا ث فينل ث  تث تين ا بنن  ث ان ت ث يضننز )ث يامنب ث ي ك نب ( بةنل   اضب ث م ن
بنلثيز ث ينن ث  فم ثيننت مفتناننب مننأ ث  ننفا    كنن  كا تي ا بننن  تنن     ث مة ننا  ث تننل  فز فا بتمننال 
بن  رت ثة ث  ثيب رز تي    ث يامب ث ي   ب  ثةيكا  ا رز ث يامنب ث ي ك نب  ي ةنب ث فينل مأ فنات 

ث رنل ط  ث ان ت ثما  رنن  ل ث فينل  تكمنأ رننز ثأ يةنال رن    مية  ننب رنز م ان ثة ث يامننب  مناة أ
ث ي ك نب فا ننتفلثل رتنن ثة  ثيننب مةا نفب  ي ةننب ث فيننل  م ثيننت مفتنانب مننأ ث  ننفا  فنن أ ث فتفننا ثة 
ث رفن نننب   ث فيل نننب    كننن  ل يةنننال رننن    مية  نننب رنننز م اننن ثة ث  ننن بب ث فا نننب  ث ة ننناة فننن أ 

 رفن ب  ث فيل ب  ي ةب ث فيل  ث فتفا ثة ث 
تل ث تفلثل مة ج ث فيل ث ت   فز تل ثفت ا  ث ي ةب فا ي  رنب ث يمل نب ث متم ننب فينلثيز ث مةتفن  

(  بفن أ  تنل م ناا مت  ن ثة ث ين ت ت ث كتننب  9مت ث فنا   بنلليل )  111ث ي ثمز ث افا  رز  فا  
تن   مننل ث نتفلل ث فنناي  أ تنل    ث  نن بب م 111ت ث يمن  ت ث يمن  ث تننل  فز ت ثهة ناة رننز م نافرب 

)ث رنل ط(                           ث مينرب   تل      بب ث  فا  ث فا نب   ث نتفلم ث مناة أ ث انلط
 (  تيل ل الط ث تل     ت  ت ث فاي  أ ث   ث  تتا اة ث تا  ب3/أ1ل) ل 5 1ة 
  مت  51مت   31تي   مافن ب ب ةب ث فيل فات م ينب ث تي  ت  -1
ي   تي أ رز ميلت ث   بب ث ر  س  ث يامب ث ي ك ب   نا  ث ن   تيرن  منأ فنات ثفتفنا   -1

 مت ث   71

 مت ث   761يةال تي   رز ةتايج ثفتفا   -3
مأ ث  تم ث  رز تيف   ث مة ا  ث تل  فز ير  تك انا  فنلة ا  ر ن      ا   نلث ممنا ملس ث ن   -4

 مت ث   ر ثل ب ةب ث فيل   111تي   شة اة 
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Training Speed According To Power – Work Based on Rest 

Periods to Improve Bio Energy and Its Reflections On kinetic 

Energy and Achieving 100m 
The development of bio energy of 100m runner leads to an increase in 

muscle proficiency to cover the distance with less time thus moving the 

runners mass from starting line to finish line as fast as possible due to the 

runner's high bio energy that reflect muscle work. Since body mass and 

average of speed indicates the motor energy of a runner during race, this 

energy could be developed by increasing the proficiency of the working bio 

energy in certain events using special training requirements. This form of 

training based on rest periods enables ATP – CP to regain its previous status 

between training sessions. The importance of the research lies in 

concentrating on rebuilding bio energy in Iraqi 100m youths runners through 

recovery periods and their reflection on motor energy during special speed 

training.  The effects of these training styles has not been used before in 

improving the level of bio energy in this event as well as its effect on kinetic 

energy of runners during muscular work to cover the race distance with the 

highest level of proficiency.  

 Aims of the research: 

1. Identifying muscle work (kinetic energy) in Iraqi runners in different 

phases of the race  

2. Identifying the effect of the training program based on rest periods on the 

development of bio energy and their reflection on kinetic energy through 

power and work law. 

The Hypotheses Of The research : 

1. There are significant differences in motor energy indicators using 

proper rest periods for different phases of the race between pre and 

posttests. 

2. There are significant differences on special speed indicators and 

achievement between pre and posttests. 

The researchers used the experimental method. The subjects were seven 100m 

runners. The researchers used many training methods on short distance 

runners: 

1. Absolute Speed training  

2. Special Race Speed Training. 

The researchers concluded the following: 

1. The ability of runners developed during 30m and 50m acceleration due 

to using recovery periods that allowed the rebuilding of ATP – CP 
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which indicates that time and kinetic energy develop according to 

these tests. 

2. There was an improvement in average absolute speed and its kinetic 

energy that is achieved in 70m test. 

3. There is a development in 60m test results in posttests which indicated 

a development in the physiological level. 

4. Continuing the training program achieved good physical and 

physiological adaptation that lead to the development of achieving 

100m running. 

 
 

 انثــاب الأول
 انتعريف تانثحث   -0
 الدمذيح وأهًيح انثحث 0-0

لفنة ث ين ل ث مفتناب رنز تي   ث ة ناةثة ث   اضن ب منلفا تيف رنا م نلثة ا رنز بمن نب ث تنل        
تكمأ رز ثأ كت ي كنب ث   اضن ب   ث   اضز ت ثأ ث  ا ث ينم ب ث تز  كة بن  ا ث ينماح  ث فاي  أ

  ا ث تفاياة ر       ب  ةا  ب  م كاة ك ب ت    مكأ ثأ تةا ت ي   ث  نا ث ن ال  بةنل ثبنةثح 
  ي    ث ي كب رز   ل ث ة اأ فا  اكت مأ ث اكات

تيتننا  ث نن  ث ننلف ت رننز ل ث ننب ث  ننا ث  ا نن      ب  فمفتنننا ثة ثب ننا ريا  نناة ث يننا  ث رنن س   
يتمنل  متن   111  كنل فا  راز  ت ة ك ب  ث ةا  ب   ررا  نيا ب      ث  ا   كت ريا  ب ث م كا

%  ف   ننا  98ت ننت ث نن  ينن ث ز بننن  ث ةيننال ث اينن ثيز فة ننفب با  ننب  ننلث  ر  ننا شةتننا  ث يامننب
ث نن  تينن    ينن ث ث ةيننال ث تننل  فاة رننز ينن   ث م ننافرب    نن ث تت ننب ت ث ةيننال ث  ت  نيامننب ث ي   ننب

ت م  شة ناة ان ت  رينع تننل ث م نارب  مأ ث ت  فن ت مم ن  من ط فن بن   ن بب ممكةنب   ط فة فب كف
ف مننت ةمننأ ممكننأ  ينن  مننا ةيننن  بن ننأ فا رننل ط ث م كاة ك ننب  ث تننز   ننا ث تفنناي مفاانن  رننز م كنناة كز 

 تير   مبن  يامب ي ك ب ممكةب م ةاح ث لثح  
فرل ط ث   ةط ث  ي ا نب  كاايت نا   ث تنز    تفي مت  111بةل  ب   ث رل ط ث م كاة ك ب مأ تي     

  تفي تي  يا فتي  ط ث ر ط ث يضن ب مأ   ب  مأ   ب ثف س تي   كااحط ي   ث يضناة  تم  ن نا 
ث   ثيز ث      ف  يتما رز تين   كاايت نا ث ي ك نب  ةتنا  ث  ن بب ث مين فنب  ررنا  تين   منل ت ا 

 ث م كاة ك ب 
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ة ن تأ   8 9ك نل منأ ث   نل   نا    1فا  ا ف ب ث  ض ب ت  ثأ كنت تتا     ما كاةة كتنب ث   ل   
ت  نن ث رنناأ كتنننب ث   ننل  مكننأ ثأ تاننكت ث رنن ط ث تننز  فنن   ا ث ة نناأ ضننل ث  ا ف ننب  ث تننز تنن تفي 

تييننز  ث تننز  ميننلت  نن بتأ فا م ننارب ث مة ننةط   كنن أ يةننال انن ا مة ننةث  نن تفي فننا ةمأ ث متيرنن  
) فابتفننا  ثأ ث انن ت ث مة ننة   ننا   ث يامننب مننأ يامننب ي ك ننبث ل  ننب بننن  مننا  متنكننأ ث   اضننز 

مننأ فننات ة ننالط كانناحط ث يامننب  انن تث  ث مكننأ تينن    ينن  ت  نن ث فننات ث  ننفا   ث ي ك ننب ث متيررننب 
ث ي   ننب ث يامنننب رننز ةنن ي ث ايا  ننب فا ننتفلثل ث متينفنناة ث تل  ف ننب ث فا ننب  ثة ث  نن  ث ايننات رننز 

فن أ ث يمنات ث تل  ف نب   ATP- CP  ط ث  ثينب ث اةمنب  بنالط  مة نا ةمنأ رتن   تي    ي   ث كااحط
 ث فا ب فا   بب 

ت   فرن  ث مت  ن  ث  ي نل تر  فنا ش  ة ل مأ م ارب ث  فا   افتب  ك  ل كتنب ث   اضز تكن أ  افتنب   
ث ننن    ننأ بامنننب فرافن ننب اننن ت ث يضنناة  منننل ت ا  كاايت نننا ت اة ث تل  ف ننبينن  ةمنننأ ميننع ث م نننار

ةيال ث يامب ث ي   نب ث تنز  تم نة ف نا  ثبالط فةاح  ث تكمأ ميم ب ث فيل رز ث ت ك ة بن  ث  ي ا بت 
منأ فننات رتنن ثة ث نتيالط ث اننااح  رنن  منا ثاننا  ث   ننا  متنن  111ث ينن ث  رنز  ننفا   متفن  اننفا 

ث ةنناح   انن ت ث يضنننز ث متم ننت فا يامننب ث ي كننب ثةيكا نن ا بننن  ث فيننل بنمنناح ث ا ننن ب ث  نن ف  أت
ت   مكننأ  مأ ت ننابل ينن   ث مين منناة ث مننل ف أ رننز تفينن ي مةنناي  ل  ث فا ننب فا  نن ببث تننل  فاة 

 امنل تي من اأث تل  ف ب فاه تةال ث ن  بننل  ينايا ث بضناح  ث م كاة كنا ث ي   نب  ف ن ث  كن أ ث فاي ن
 مأ ث م ثض ع ث تل  ف ب رز م ات ث ا       ا  ث فا  م كاة ك ا فاأ  ثيل  طث    ثيل

 حثانث يشكهح 0-2
متنن   111 نفا   كنل رننز نانا   ث اا ننع فن أ ث  منال ث يا م ننب  ث  منال ث ي ثم نب  ةين ث         

فاتة ث يا ب ث   ث ل ث ب  ث تر ز رز كت ث ي ثمت  ث م   ث تز   ا م ناا فا يمن نب ث تل  ف نب ررل 
 ن  ل ث نب تنا      ثح مأ ث ة ثيز ث ا       ب ث  ث م كاة ك ب ث  ث ةا ن ب ت   ن ث ثت نأ ث فناي  أ ث

بةنل ثلثح تكن ث ثة تنل    ث  ن بب  رن  مناة أ ث رنل ط ت  ATP رت ثة ث نتيالط ث انااح  بنالط فةناح 
ث  ل ل  فتنا بنأ ث  نن   ث تنل  فز ث ترن نل  ث ن   فات ث تل     ي ث ث  ن   ث تل  فز   ث ا ت

تنل  فاة ل ث نب منلس تن       نل تنتل     ايني ثةنأت ش  ي  ث   تيل ل ث الط  ر  ث ي  رب ث ترن ل ب 
 رنع م نت س   ث   بب  ر  ماة أ ث رل ط  ث ا ت مع ثبياح رت ثة  تايب  ر  )ةمةز ث يمت  ث  ثيب(
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 يضنناة فننلةز ث انن ت ة ننالط ث )ث ا  نناا  ة ب(  ت    يننا رننز  يننز ث يامننب ث ي   ننب   نن   ث م ننافرب 
يامننب ي ك ننب ت مينن أ  رافننب ان ث   اضننز ث ن    فنن ت   ةمنأ ممكننأ  مننت  ريننع ث م نارب ف  ث  اضنز

ة ب نننب ث تنننل  فاة ث تنننز  ث تنننز تننن تفي فشةتنننا  بننناتل  نيامنننب ث ي   نننب   رافن نننا م تفينننب ف ننن ث ث اننن ت
رضا بأ   ل  ل   نتفلل ثينل مناة ةز ث رنل ط  ث ان ت رنز تيل نل انلط ث تنل    فا  كنال  ما   ا 

   ث م ن ي  بن  نا  ث  ثأ ث نتفلثل ث ر   ط  ثبتمال رت ثة ث  ثيب ث اةمب  بالط ةيال ث يامب ث ي ن
ماة أ ث ا ت  ماة أ ث رل ط رز تيل ل الط ث تل   ت  يتمنل بنن  ان ت ث يضناة ث ن    ة نة    نل 
ث   اضز بةل ف ت م ط ف  بب مي ةب ت   ث را انلط يةنا  تن تفي ف ن بب ث ي كنب  ي نل ث رن ط ث مةت نب 

 ين ث ث اا مأ ث ا ت ة ث يامنب ث ي ك نب ت  ر ما    ثمت ةة ي   ث الط فامتةث  ث ر ط  ث   ببت بن 
ثيم ب  ر ط ث يضاة ث مف   ب  كر ط لثفن ب رز ث تيامنت منع ث  ا ف نب مأ  اة  ثف  ث راة أ  ييز 
فا   ب ممنا  ينتل بنن  ث ينامن أ ث ت  نأ ةين  تين    ث رن ط ث يضنن ب فمفتننا  سكر   م ط ث يتكال 

 يننن ث فير رتنننأ  ينننل  ت   نننا  ل نننل رنننز   اضنننب  مياي ينننا  ة نننالط منننل ط ث اننن ل  تير ننن  ث ة ننناة ت
 ث م ت  اة ث ين ا 

 انثحث أهذاف 0-3
فم ثينت مفتنانب  ث انفا  بةل بلثيز ث ي ث  ( ث يامب ث ي ك ب) ث ا ت ث يضنز ث تي ا بن   1

 مأ ث  فا   
 -ث انن ت رننز تينن    فا بتمننال بننن  رتنن ثة ث  ثيننب ث تينن ا بننن  تنن     ث مة ننا  ث تننل  فز   1

 مأ فات ماة أ ث رل ط  ث ا ت   ا رز ث يامب ث ي ك ب  ي ةب ث فيل  ثةيكا ث رل ط

 انثحث فروض 0-4
ي ك ننب ( فا ننتفلثل ث يامننب ث  ث رننل ط فل  ننب ) –ث انن ت  م انن ثة رننز مية  ننبيةننال رنن      1

 ف أ ث فتفا ثة ث رفن ب   ث فيل ب   ي ةب ث فيل  رت ثة  ثيب مةا فب
 فا نننب  ث ة ننناة فننن أ ث فتفنننا ثة ث رفن نننبث  ننن بب ث رنننز م اننن ثة  مية  نننبيةنننال رننن      1

    ث فيل ب  ي ةب ث فيل
 نثحثمجالاخ ا 0-5
 رز ث ي ث    افا مت  ث  111 م م بب مأ بلثيزث م ات ث فا   ت  1-5-1
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   1119/  1 /  13   ا ب  1119/  11/  5ث م ات ث ةماةز ت  نملط مأ  1-5-1
  اميب ف لثل / ث  ال  ب  – اض ب ث م ات ث مكاةز ت ماب  كن ب ث ت ف ب ث    1-5-3

 مني  ث اي  ث ل  ز  ماب  ث ميارياة ث ف س                           
 
 انثانــيانثــاب 

 انذراسح اننظريح -2
 انمىانين الديكانيكيح وتحذيذ شذج انركط انسريع  2-0

(0) 
 ينلثيز ث م ناراة ث ر ن  طت بةنل تنل  فاة ث  ن بب مأ ث م نل فنأ شأ تيل نل ث انلط ث تل  ف نب        

تيل نل ث نةمأ ث ر ن س  رينع ين    ت تينن  مةنا ث    ث   بب ث فا ب   ميا  بث   بب     ل تي   
ث انننلط ث ر ننن    نننأ م نننت    يننن ث ث نننةمأ    ث م نننارب ث ر ننن  ط ث تنننز ة  نننل ةتنننل     بف ةنننا بن  نننات

ةمةنأ  متن  111 بن  ا منأ ين   ث انلطت رمن  ا%(  ل  تل تيل ل ث الط ث م ثل ث تل    بن  ن111)
  نن     م  ننل%( 111 اة نب (  ينن   م نت ث اننلط ث ر نن  أ  نأ ) 11ينن  ) رننز ين   ث م نناربث ر ن س 

فا ي  رنب ث مي  رنب رنز ث تنل    من ثة( رناأ تيل نل ث انلط  3%  فتك ث  ) 91ث يلثح ث تل    فالط 
ة  91 1 \ اة نب  11 ك أ فر مب ث ةمأ ث ر  س بن  ث الط ث من ثل ث تنل    بن  نا  تكن أ فن  لت 

 %91فالط  م ت ث ةمأ ي ث ل  11 11
 ل    ن ث ررنل ف نةث  ث ان    ث ا ل نب  أكتت ث   اضن   ي   ث الط  ك أ ث تل    بن  ا ل أ م ثباط  

 مت  ن ثة مينلتمنأ فنات  ط احة ةي  ب ث يامب ث ي ك ب  تييز  ثمنع ث ان    رنز مةمناأ ين   ث انل
 زتث   بب  ث كتنب  كت   اضز  كما  ن

 يز ك لت 71م ا  كتنتأ  111 اة ب رز م ارب  11ث يامب ث ي ك ب  يلثح  متنل 
 1(11\111× ) 71× 5 1ة      م فع ث   بب× ث كتنب  5 1ي ح  ة 

 % 111 يز تم ت يامتأ ث ي ك ب    ت 3511ة
 %( مأ يامتأ ث ي ك ب رةر تت91رن  م  ل      ث يلثح شأ  تل   فن )
                                                   

تلث  ث كت   ث   اي تف لثلت 1    ث   اضز  ث لتح ث ي كزت ي   ح بفل ث ك  ل ث اضنزت تيف راة ث ف  م كاة ل رز ث تل (1)
 87-78تص 1111
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 91 1×3511ة % مأ يامتأ ث ي ك ب 91
 
 

 ت  فا    ي فاكت بك ز ث   ث ميال ب ث     ةر ت
 1ل ا  5 1ي حة % 91

 111 111ة     1أ          1أ(\111× )71×5 1ة 3151
 ل 63 11ث ةمأ  ة  

 رننن  ث يامنننب ث ي ك ننننب % 91 ينننن  ةمنننأ ث تنننل    فاننننلط ( ل  63 11 ة أث أ  رنننن )ث نننةم      
ف  فةي  ث بتفا  كتنأ ث اب   ث تنز تيتفن  مينل ث مرا مناة     ي ث ث ةمأك ل ت  71   اضز كتنتأ 

ث تنز  تين ل   نا ث ينلثح م ةناح ملثح ي كناة ث ن كل )بمن ناة  ) مأ فات ت     م ط ث    ( ث  امب
 فن  ل رنن أ ث ينلثح  فن ت ث رن ط ث ير ر نب ث تنز  اتنن ل شأ  ث ي ن ثأ(  ث م نارب ث مري بنب ت ث  تكناة 

 ) كتنب   مأ (  تةا   مع ي   ث مرا مب  اكت ف   ا ضل ث  ا ف ب  ف
 م نتف   في  رنب ث يامنب ث ي ك نب ين  (ثل  63 11 ة أ)ث نةم % 91 ايني شأ ث نةمأ فانلط      

 ف ن ث ةكن أ منل يررةنا ت ل( 11 11)ث ن   كناأثمت فك    مأ ث ةمأ ث م تف   فا ي  رب ث ترن ل ب   
مع م ثباط ث ا    ث ا ل نب فن أ ث ي  رب ث ترن ل ب ث تل    فاكت ثك   رابن ب  ت    ث مأ   لا مأث 

 منل  كن أ ث تنل     رن  ين   ث ةي  نب رينا  رنز م ثينت تنل    ث انفا   أ ث ف   نن ب   ث ابفن أ
ت فنن  ل  يننا رننز ينن   ث ايننب مننأ ث يمنن     ن نن   ب رننز ي ننا  ث اننلط ث تل  ف ننب في  رننب ث يامنننب 

 ييز ث الط ث تل  ف ب  ثت ا ث تز ة نتف   ا في  رنب ث ي ك بت ررل تل ثاترا  ث راة أ ث تا ز  ث    
 ث يامب ث ي ك ب  ي ت

 
    
 

 مأ ث ت     ب ث تفلثم ا رز ث  اياة  فاكت مفاا  مأ مفت ث مل ف أ         

 السمن القصوي                                        

 شدة التدريب        =            

                                      

 شدة التدريب المطلوبت                            

 % من طاقته الحركية الكمية03تمثل شدة   جول 0513 =
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 ت نتفلل ث ي  رننب مبنا   تننل    ث  ن بب   م ننع ث م ناراة ث ر نن  ط    م نع م ننةثح ينن    
 ( مت  411ل    11 –ل  11ث م اراة ) مأ 

  مكأ ث تفلثل ماة أ ث ا ت  ماة أ ث رنل ط رنز تيل نل انلط ث تنل   ت ي نل  يتمنل ث ان ت     
 ث     ة ة    ل ث   اضز بةل ملثح م    ل فلةز  بن  ف ت م ط ف  بب مي ةبت

ث الط ة ث   ل ث مفن  ت / ث نةمأ ت  م  بمنت م    نل مفن  ت شةمنا  نتل منأ فنات فن ت من ط مةت نب  
   ا )ث م ارب ث تز تلرع ف ا ين ث ث رن ط ث   نل (   مكنأ ث تيف ن  بة نا )ث رن ط مض  فب رز  ي    ف

 ث م ارب / ث ةمأ× ث م ارب( ت   ث را الط  ة  ث ر ط × 

 ث   بب ) فابتفا  شأ   ث م ارب / ث ةمأ ة ث   بب(× ش أ    ث الط ة ث ر ط 

   ثمت ةنة ين   ث انلط فنامتةث     ث را الط ت تفي ف  بب ي كب ث   ل  ي ل ث ر ط ث مةت ب مةأ ر ما
 ث ر ط  ث   ببت 

 ث ا ت ث مة ة فمرلث  ث يامب ث ي ك ب ث تز  ة ةيا ث   ل ش  مأ ي مأ  اة  ثف    تف
 ث ا ت ة ث يامب ث ي ك ب مأ فات ث اترا  ث تا زت

 )ماة أ ة  تأ ث  اةز(  فما مأ    ة ل  
  ماننت  مننأ ث يامننب ث م كاة ك ننب(  نن ث رنناأ )منناة أ ث مرنن  راة ث    ل (1ة  1ل ) ا 1 \ 1 ة ا  

  مأ ي   ث يامب ة تف   ما نز ل1 \ 1ا×   ة ل 
 ) يامب ي ك ب(  1ل  ا 1\1  ل ) ا ت ( ة 

 م  شأ ث ا ت ة ث يامب ث ي ك ب
ث ير رنز  ن ث ر ن  ث م نف   ث مة ة ي  ث ةاتج مأ ث تفلثل ث رن ط  م نارب مينلل ت شأ ث ا ت  ث      

 ث ي ك ب  امب  كت ا  ث   ل ث ي
  مأ ي   ث ي  ب ة تف   الط ث تل    ث  ل لط  ر  ث رل ط  ث ا ت  كما  نزت

 (1ل ا 5 1( ت   ث ا ت ة ث يامب ث ي ك ب )1فما ثةأ ث الط ة ث ا ت / ث ةمأ     )
 
 

 1ل )ل / أ(  5 1                                                         
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 ( تك أ ث الط ث مين فب  ة     1)فا تي  ل فا ميال ب  

 أ                                                                   
 /أ1×  1ل) ل/أ( 5 1ث أ           ث الط )ث رل ط( ة 
 3/أ1ل ل 5 1ة                               

 3(11/) 1(111×)71×5 1% ة91ث  ثأ ث تل    فالط 
 أ ث تل  فز ثمت فك    مأ ةي  ب ث يامب ث ي ك ب ث  افربل  ي ث ث ةم36 11ة 

 بةلما   تفي ث ا ت فا ةمأ ث مة ة ت ر أ   ل  يف  بنأ ث رنل ط ث مة نةط ت ش أ  مكنأ شأ تكن أ      
ث رننل ط م ننا  ب   نيامننب ث مة ننةط ت   مكننأ ي ننا  ث اننلط ث مين فننب مننأ ث ننةمأ ث ر نن   فا ننتفلثل 

 ث ميال ب ث تا  بت
 
 
 
 
 
 
 
 رنن  ةي  ننب  91 1 اة ننب ث تننز تيننالت  11اننلط ث تننل     نيننلثح ث  نناف  ث نن   ةمةننأ ث ر نن س ر   

 ل36 11ث رل ط تك أ -ث ا ت 
 ينن   ث اننلط تفتنننا بننأ ث اننلط ث تننز تننل ي نناف ا فا يامننب ث ي ك ننب  تفتنننا م ضننا بننأ اننلط     

فن  ت م  مأ ث ابن  ث تل    ث ترن ل ب ت   تفاي ا فيامب ث ا ل  م تأ ث تنز تفتننا منأ  بن  ش ن  م
ث     متاة فمرال   م ط با  ب رز بضاتأ تك أ مل تأ بن  شة اة ث ا ت مبن  فك  ن  منأ ث ابن  
ث مت مل   ت  بن  ي ث ث  اا  ك أ بلثح ث م اراة ث ر   ط ضفل ث يضناة ت  ث ضنفامب  تيةنز 

ث يضناة   تفناي ة نالط  ة نالط ث مرنايع ث ا ن      ب  نيضناة ث يامننب  ث تنز تيةنز ة نالط من ط ين  
 م ايب ث يضاة فإةتا   ث ر ط       

 السمن القصوي                      

 شدة التدريب =

                  
3
  

 المطلوبت الشدة                       
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مأ ث رنن ثة أ ث ةي  ننب ث تننز تننل ثهاننا ط ش   ننا  ننافرا تتضننمأ  م ي ننا ثيت ننا  ث ننةمأ فا اننلط      
ث مين فب مأ ث الط ث ر ن س  ين   ث رن ل تان   ش ن  مأ يةنال تةنامص رنز ث نةمأ ث مينن   ث تنل    

 ث ةي  ب ث  ا ب بن أ بةلما ة تفلل ي   ث ي   
 %91فالط  م ت ث ةمأ ي ث ل  11 11ة  91 1 \ اة ب  11فا ي  رب ث ترن ل ب             -
 %  91فالط (                         ل  63 11 ة أ)ث ةم      في  رب ث يامب ث ي ك ب  -
 %91لط ل (                         فا 36 11في  رب ث ا ت               )ث ةمأ ة  -

 فا ننأ  مننا ترننلل رنناأ تيل ننل ث اننلط فا ي  رننب ث ترن ل ننب  مكننأ مأ  كنن أ ةننارع بةننل تننل         
ث يامنب تكن أ  –ث ةااي أت  ةي  ب ث يامب ث ي ك ب تك أ   نلط منع تنل    ث انفا ت  ةي  نب ث ان ت 

 ريا أ مع تل    ث مترلم أ 
ث يامنب ث نتفلمة  -ك  ل ةي  نب ث ان ت ث   ثت ث م ل يةا ت فا ل شأ ةي  ب ث يامب ث ي ك ب       

كرننن ثة أ  تيل نننل انننلط ث تنننل     ينننلثيز  ا كنننال ث ر ننن  ط ت ينننت  مكنننأ ثبتمنننال يننن   ث ي  رنننب 
   تيما  ا رز ريا  اة ث  كل ث ف س 

 
 انثانــثانثــاب 

 ينهجيح انثحث وإجراءاته الديذانيح  -3
 ينهج انثحث 3-0

  م م بنبث ت نم ل   ثبتمنل ث فناي  أ ما  ماكنب ث فينل مة ج ث فيل ث ت   فز مايث تفلثل      
 ب ةب ث فيل   ماحمتأث  ثيلط  ث ت   ف ب

 عينح انثحث 3-2
ث فنا   بنلليل  ث افا  يلثيز ث مةتف  ث ي ثمزفث يمل ب ث متم نب فا ي  رب ثفت ا  ث ي ةب  تل

 كمنننا ينننز م ضنننيب  ث مينننا ل ثهي ننناي ب ث فا نننب فمت  ننن ثة مرننن ثل ث ي ةنننب  أ(  م  نننل ث فننناي  9) 
(  يننز مت  نن ثة ث ينن ت ت ث كتنننب ت ث يمنن  ت ث يمنن  ث تننل  فز ت ثهة نناة رننز م ننافرب  1فا  ننل ت ) 

 مت   111
 ( 1)  مل  ل ت ث 
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  م ت ث ميا ل ثهي اي ب  مت   ثة ب ةب ث فيل
 ث مت   ثة ث   ي ث ي افز ث ةي ثا ث مي ا  

 ث ي ت )  ل ( 35 174 3 6
  ةب (ث يم  )  73 19 8 1
 ث كتنب  ) ك ل ( 68 7 4
 ث يم  ث تل  فز )  ةب ( 98 5 54 1
 ثهة اة )  اة ب ( 11 11 365 1

 الأجهسج و الأدواخ الدستخذيح 3-3
  بتث تا     ايت  مع ث مين ثة فا ل ثة  اأث تياأ ث فاي 

 ث م ال  ث ي ف ب  ث  ةف ب   -
 ث ماييب  ث ت       -
 ث فتفا ثة  ث ر ا اة -
 ماة افكب ث مين ماة ث ل   بمين   -
    ث م اراة (ر اا ث ي ت  ث  ةأ     ايت م اا مفتناب ) -
  (6 ابب ت م ة بلل ) -

 الاختثاراخ الدستخذيح في انثحث 3-4
منأ  ثمنع ففن ت ل  ت  فتنبل ث ي  ننب رنز م نات  ث فا نب فا فينلث فتفنا ثة   أ فتيل لمال ث فاي   

    تل    ث يا  ث ر س  كما   تز
 ختثاراخ انثذنيح  الا .0

 و(01و، 51و، 31)  وهي وتعط الدراحم الخاصح تانسثاق ظًنايتر 011اختثار 
 ت ثهة اة   مةتيمبث   بب ث م ينب ت   م ثيت م اا ث تي  تت  انغرض ين الاختثار

 ( 6ت  ابب ت م ة بلل ) الأدواخ
ــار ث ابنن  ث نن  ة ا ننب ت مننأ  ضننع ث فننلح ث مننةفال فيننل  ننماي ثهاننا ط  ةيننن   تعهيًــاخ الاختث

ل  م رناتز  ا نل  51ل  م راتز  ناأل  ر ناا  31  ضع م راتز  ر اا   ث  فا  
 ل 111 ر اا  ثفع  ل  م راتز71 ر اا 
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بنأ ي  ن  كنت م رناتز   نم ناراة  ث    ييب ثةت اح كت م نارب  تل ي ا  ث ةمأ مأ  ييب ث فلح  
  ك  ل ثهة اة ث ة ايز تيل ليا ث تز تل 

ث يامنننب ث ي ك نننب  كنننت م نننارب منننأ م ننناراة ث اننن ت ث مفننن  ت فل  نننب ا مرنننلث  ت تنننل م نننا يلاحـــ 
ث يامننب  ة ث انن ت  رنن  منناة أ ث يامننب ث ي ك ننب ث نن    ننةص بننن  ثأ  ث فتفننا ثة بننن 

 ل  نل  ننتل تر ن ل ث ةت  نب ث م نتف  ب منأ ينن ث  1ا× ث كتننب 1/1ث ي ك نب    ت نا   
اننلط ث تل  ف ننب  رر ننا  نم نناراة ث رنناة أ بننن  ث ننةمأ ث مة ننة  ر نناا ث رننل ط  تيل ننل ث 

بنمنننا ثأ ينن ث ث رننناة أ مننل ثانننت  مننأ مننناة أ  3/أ1ل ل 5 1ثبننا   رننن  ث رنناة أ ة  
 ث يامب ث ي ك ب   ررا  ما تل  ك   رز ث فا  ث  اةز

 الاختثاراخ انمثهيح  3-0
مأ ت  مل   بز رز تيف ن  ين   ث فتفنا ثة  1119/  11/  5مأ ملطث فتفا ثة ث رفن ب  ن ةةا    

  مت 111تةا   ررا  ر ثبل ث نيفب ر ما  فص  كل 
 اخ الخاصح تانسرعحانتذريثي  3-8

ث رفن نب  فا بتمنال بنن  ةتنايج ث فتفنا ثة اة ث فا ب فا   بب  ي ةب ث فينلث تل  ف ثبلثلتل  
     نم اراة ث تز تل تيل ليا 

ث ا نن      ب (  تير نن  تك انناة تم  ننت ث يامننب ث ي   ننب )ثبننلثل ث تننل  فاة يننلرة ث نن  مأ 
متنن  مأ  ك ةنن ث ف رضننت  111 ننتمكأ مرنن ثل  ننفا    ررننا  اتنن ثة ث  ثيننب ث فا ننب فا ننتيالط ث اننااح 

 ن      يننلثل ث تك اناة ث ا نن      ب ث مين فنب ث تننز تن تفي فة ننالط ي نل  اننلط ث تنل      نن  مأ 
م ثبنناط  ن كل ث ابنن   م نناراة ترننت بنأ م ننارب ث  ننفا    فة ننالط رننز ث  ن بب فاننكت ميننن  مننع 

ةمنننأ ث  تاننننااح   اننننل رننننز مأ ث تننننل    ث   اضننننز ث ينمننننز ينننن  ث نننن    يرنننن  ينننن   ث تك انننناة 
 منل تنل  تيرن  ث ة ناح   ث ا       ب  ث     يتمل بن  مفالئ م ا  ب بةل ث تفين ي  نتنل     كنز

  رنن  ث  ننل ت ث تننا ز  ATP% 71- 51تيل ننل رتنن ثة ث  ثيننب  فمننا  ضننمأ ث ننت لثل ث اننااح فنن أ 
 بنماح ث ا ن ب ث    يللط

 (1 ل ت )
  ا كال ث ر   ط ATP ف أ ثةمةب ث تيالط ث اااح  ثبالط فةاح 
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 ة فب ث تيالط ث ا  اا  ةاة )ث اااح(ث ر س  ةمأ ث تيالط 
 من ت  لث  اة ب 11
 % )ة ا ةمأ ث  تيالط( 51  اة ب 31
 % 75  اة ب 61
 %87  اة ب 91
 %93  اة ب 111
 %97  اة ب15
 %98 ب اة  181

ف ن اةب  ث تنل    ث   اضنز رنز م نات ث ينا  ث رن س ت ل رنزبنن  ففن    أ  ث ررل ثبتمنل ث فناي 
 رز تيل ل بلل م ثة ث لثح  كت تمن  أ رنز تيل نل ث م ناراة  مينلت ث  ن بب  كنت تكن ث   اةث تل  ف 

بننن   ث ميةمننلط  ث تننل    ثينن رتنن ط ث  ثيننب فنن أ ث تكنن ث ثة  مننل ث ننتفلل ث فايننل اننكا  ل ننلث مننأ ي  
  يلثيز ث م اراة ث ر   ط  يز ث تزت بث ا       ث  ا 

 ث مينرب  تل    ث   بب  1
 ث فا ب  تل      بب ث  فا   1
ي  رب تل      بب ث  فا  راأ ث تل    ف    ث ي  رب  يمنت بنن  مينلثل تك نا منع ث  نفا    

  ث تننل    ثينني    مينلثل فيننل مانكات ث ت ثرنن   ث تك نا مننع بمن ناة تم  ننت ث يامنب ث تننز   تةت  نا
ت ل  ي   ث ي  رب رز ث تل    ث ن  ث ي ن ت بنن  ث يامنب ف ن  ط ثمت نال ب   مكنأ مأ  ش ث ف ست 

ط ي  ننب  تا ننل ينن   ث ي  رننب رننز ثيتمننات ث ننتفلثل  مننلتتي نأ ث رننل ط بننن  ث  ننتم ث  رننز ث  نن بب 
 ة    مع ث مةار اث   اا ث يضن ب ث    يب ف ة ثب ا فاكت متما ت فما  تةا 

تفتننا منأ  ما ر ما  فص تيل نل انلط ث تنل    )  ن بب ملثح ث تكن ث ثة م ةناح ث تنل    ( ر نزم
بنلثح ث ن  رفن   ررننا  رنل ثت ل ث ا ل نب  ن ث تننل تيل نل ة نفب مي  نب مننأ م نت ث  بنن   رن  متينفنناة 

 م ينب ث تل     في   كما ث تزت
  ي   ث تز (1) ث ا تنرل ط تيل ل ث ة فب ث مي  ب  رضت ةمأ  يررأ ث يلثح  ررا    1

                                                   
(1) Mglischo , E. W., Swmming fastes , Maydild pulishing Co., (Californiastate . U.S.A . 1982). 

P331. 
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 /       ث الط ث مين فب الط ث تل    ة مم   ةمأ  ن  ل

مأ  ش م ا ث   نلث  انلط ث تنل     لبن  ميلت ةفضاة ث رن   ةأ    ي  أ  ل  يتمل ث فاي 
أ ث رنن   م ن  مينلت  ن  ن تبن  تك ث  تك أ م   ط  ة ن  كار نب    ثث ملط ث ةمة ب ث تز   ت  م ا 

 CP يةا     مأ تك أ رت ثة ث  ثيب ث ف ة ب كامنب تر  فنا    نل  ة نالط تنة ل ث يضناة ث يامننب فنن 

 (ش ضايا  فةاح م م باة ث تل     ي ةب ث فيل  1   م ت ث  ل ت )
 ( 1 ل ت ) 

  م ت ش ضايا  فةاح م م باة ث تل     ي ةب ث فيل
ATP – CP ATP مة ثي ث تل    فا   بب 

 ل 81
 ك ث ثةت 8– 6

 ل 31
 تك ث ثة 11 – 8

 م ارب ث  كل

 ث  ثيب ث ف ة ب (8ت 1()11ت 1) (6ت 1()8ت  1)
 ث الط % 111 % 111

   م بث م ارب ث  ل311 – 141 ل 641 –  411
  رنننز   يننلت أم نناف ع  ف ثمنننع 11ث تننل  فز  ي ةنننب ث فيننل رتننن ط  ث مة نننا ط تةا نن  منننللثمننة

 ث  ف ي  

  تك اثم ثة رز ث  ف ي  ضماأ ي  ت  3فميلت يفرة تل  فاة ث   بب ث فا ب     

  (   811 3م اف ع ) 11ث م ارب ث كن ب  تل  فاة رز 
   تل تاك ت ميمات ث تل  فاة بن   ررا  ةيل شةتا  ث يامب 

 الاختثاراخ انثعذيح 3-0
ت ت ننن  فننةاا    1119/  1 /  13   ا ننب ث فتفننا ثة ث فيل ننب رنننز ث مننلط رننز  تننل تةا نن 

  رفن ب فتفا ثة ث ث

                                                                                                                                            

 كتننننننننن  تلث  ث1تيف رننننننننناة ث ف  م كاة نننننننننل رنننننننننز ث تنننننننننل    ث   اضنننننننننز  ث لثح ث ي كنننننننننزت ي ننننننننن  ح بفنننننننننل ث ك  ل ( 1)
  87-86ص1111 ث   اي تف لثل 

3 
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 انىسائم الإحصائيح 3-01
 ةتنايج ث  نالمب ب  ني ن ت بنن  ث مايمن ثث   ايت ثهي ناي ب ث مةا نفب  اأث تفلل ث فاي 

   تز ت 
   ث   ي ث ي افز  1
   ث ةي ثا ث مي ا    1

   (  ني ةاة ث مت ثفيبTثفتفا  )  3
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 انراتــعانثــاب 
 عرض اننتائج وينالشتها -4

 ( 4 ل ت ) 
 ( ث ميت فب   ث  ل   ب Tافز  ث ةي ثا ث مي ا    م مب )  ف أ ث   ي ث ي 

   ا رز ث ر ا  أ ث رفنز  ث فيل   رل ط م ا  ث (مت 71ت  51ت 31) فتفا   كل

 الدلالت
ث 

 محسوبت
 -ف ف هـ

 القبلي البعدي
 المؤشر

 ش ع+ ش ع+

 متر)ثا( 30زمن  ..31 01000 .313 .01.0 01.0 010.3 31.3 معنوي

 م)واط(30القدرة  4.0 041.30 ..01.. 3.133 ..01. .10.. 01.4 معنوي

 متر 40زمن  41.4 ..01 4130 01.4 01.4 01033 31.0 معنوي

 م)واط(40القدرة  ..33.1 0.134 ..00.1 ..3.1 1.0.. .13.. 4140 معنوي

 م)ثا( 30زمن  .10. 01.0 ..31 ..01 .013 010.0 ..01 معنوي

 م)واط(30القدرة  30.100 431.0 3341.0 1.4.. .3.13 .143. ..01 معنوي

(T  ( ث  ل   ب ث فا  ب )15 1(  م ت س ل  ب )  8( بةل ل  ب ي  ب )  316 1 ) 
 ايي مأ ث  ل ت ثبا  ثأ  م ع مل )ة( ث مي  فب ثكف  منأ ث ر منب ث  ل   نب  ين ث  نلت 

ز كننت مننأ ثةمنناأ ث فتفننا ثة  بننن  ثأ ث انن    مية  ننب   ننا ح ث فتفننا ثة ث فيل ننب  ي ننب ث فيننل  رنن
  ث رل ط  كت مة ا 

متن ث  ش    م نت  51  31 كل   مما ترلل مأ ةتايج  ايي ثأ يةال ترلما ي   رز شة اة     
انكت كف ن  فث تنز تيتمنل  مر ا نا  م يننب ث تي  نت مر ا ا   نرنل ط ث اي ثي نب ث ر ن  ط  ثأي ث ث فتفا  

مأ ث يامننب ث مةت ننب يةننا تيتمننل بننن   ش  أ  ننث لة   بننن  ميننل ة ثةيننا   مةتننا   ا ننز ر  ننااة 
ثةك نا  ث ن  ثفي ث ا  نناات ب فن أ م كفناة ث ا ننا   ث تنز تييننز يامنب با  نب رننز ةمنأ م نن   ش  ثأ 

انلط با  نب منع فة  ن  يب ي كناث تل  فز ث    يف  بنن  مرن ثل ب ةنب ث فينل ثانتمت بنن   ث مة ا 
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ت ث يضناة ث يامننب تمنل فا يامنب ث مةا نفب فنات مما  ين شبياح رت ثة  ثيب تتةا   مع ي   ث الط
بالط فةا   (1) ا فات ملط ث تيالط ث اااحيث يمت  ث 

ث يضناة   منل ط ان ترنز ةتايج رز ةانا ث  نل ت ةايني ثأ يةنال تي نأ ث  فا    ي ث   
 ننةلثل رننز ث فتفننا ثة ث فيل ننب فابتفننا  مأ مت  نن   ث رننل طث يامنننب فننا ةمأ ث ميننن   ممننا  يننت م انن  

   ل ي نا  ث ان ا ث مة نة    بب ي   ثيل مأ ث م ا ثة ث تز تيف  رز ثيت ا  ث يامب ث ي ك ب ث
 ث نن    تنن    يتمننا فتن    كانناحط ث يضنننب  تي  يننا رننز شة نناة ث انن ت  ث رنل ط فل  ننب ث ننةمأ ث مة ننة  

ث ناة  منل ثانا ة ث ل    (1)ب نث يضنز ث مين   مة ا رز شة اة ث ر ط ث مين فنب   رينع ث م نارب ث مية
ثأ ي   ث م ارب تيل مر ا ا   نتي  ت ي ل تينلل ث ة نفب ث    نب  نيامنب ث اي ثي نب ث ر ن س  ن  نل 

ينن   ث م ننارب ث تننز  يفنن  بة ننا مننأ فننات  ن بب ت   ننل ث يامننب  كننت  يننلط ةمة ننب ي ننل ت  ننل  فنات
 ن  ناة  يةال  نب ث تفاي با  ب ف أ ث يامب ث اي ثي نب ث ر ن س  من ط ث يضننب ث ر ن  ب فمنا   نمح

 3ث ي كز )ث يضنز ث ي فز( تك ث  ث ي كاة ث تي  ن ب بن  ةي  رابت  كاةة ي   م مب 
 تماا  فيل ث ينماح ث   مأ م  يمت فنلةز  ن ل  ث ن    ن ل ت  ن ثة ر ن      ب رنز ث   نل        

  ث     ن تفي فا نت ال ث   نل  مرنلث  مين أ مةنأ بيل ي   ث مت   ثة ي  مرلث  ث يامب ث م ت نكم  
 ث تز ثةيك ة بنن  ة نالط ث رنل ط  ث ان ت  رنز ث فتفنا ثة  (4) ررا  ة ي ث الط ث م تفلمب رز ث لثح

 مل ثاا ة فيل ث ل ث اة ث   ثأ تل    ث  ن بب  نة ل بةنأ ت  ن ثة  ي ا نب م  ر     نب   ث فيل ب
ي نب راة نا  ثأ ي   ث ت   ثة تامت ث   اة ث ي فز ث م كة   ن ثح كاةنة ت  ن ثة ر نن  ب ث  ف  كم ا

تتي   بن  ةي  ثرضت مأ تنل  فاة ث رن ط  ث تيمنت   مكنأ ث ياناي بنن  ين   ث ت  ن ثة ررني  اتن ثة 
من ننب مننأ ث ننةمأ  تضنن ا ينن   ث ل ث نناة ث نن  ثأ يةننال ة ننالط رننز مننا  ةن ف أ ث يضنننب   انن   ث نن  

                                                   

  116ت ص1998ميمل ة   ث ل أ  ض ثأ   ي   م اا ث   ل ث فلةزت ) ث راي ط ت لث  ث اك  ث ي فز  (1)
ت )ث رنننناي طتم كة ث كتننننا   نةانننن ت  1شفنننن ثي ل  ننننا ل ث  ننننكا   رفنننن  أ  م  نننن بب ر نننن      ا م ننننافراة ث مضننننما تي ( 1)

  385تص1998
(3)  Yuri V. Veskhshansky: Quickness and velocity in sport movements. (Qua. May N.S.A. 

L.A.A.F. Vo: 11. No. 2-3 1996  (  PP.  29-30 
-68(ص1997ت ) ث راي ط ت لث  ث اك  ث ي فزت  1تيث تل    ث   اضز ث  ا ث ا       ب( مف  ث يا ثيمل بفل ث اتاح  4)

71  
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ث انلط    احة ين   ث ةتنايج  تيينز رابن نب ث تنل    فتيل نل 1ث تك ا مع يا ة ةرص ث ا ك   أ 
  ر  ما  ث ا ت  ث رل ط ث    ثبتمل  ث فاي  أ رز في  ل 

ث رنننل ط  – رننن  مننناة أ ث اننن ت  مأ ث م ث نننااة ث فا نننب ث تنننل  فاة ث  ننن بب  أ  نن س ث فننناي        
 ي ن  مأ يةنال   ررنا  ن ثينب ث ميتمنلط ت ش  ATPتضمأ تية نة ث يمن ناة ث اي ثي نب هبنالط تكن  أ 

ي  نن  ث يامننب بننأ ي  نن  ث يمننت ث اينن ثيز  كانناحط ث يمننت ث يضنننز بامننب  ثضننيب رننز ل ةام ك ننب ت
ف   ننا رننز ث نيينناة ث   نن  ث تننز تيرنن  فلث ننب ث   ننل م   ي نن   ثضننيا رابن ننب تكنن  أ  ة ينناة 

ATP  ي ث ما ثانتمت بن نب ث مة نا  ث تنل  فز ث ن   فات رت ثة ث  ثيب ث ميتملط ف   ي ب  ثضيب 
ت نننم ل ماننن لثة يمنننت ث تنننل    بنننن  ث م انننن ثة يفننن  بنننن  ب ةنننب ث فينننل  ث ننن   ثبتمنننل رنننز 

 ث ا       ب  ملس بامت ا فالط ث تل      رت ثة ث تيالط ث اااح 
راةنأ  يةنز تين     ن ن بب ث ر ن س ث  ( مت ث  ث     يل م ا  71ي   رز شة اة  كل )ثما ما        

ث نن كل ث  نن  ع  ث مياريننب بننن  ث  نن بب ث مةتيمننب ث تننز ثكت ننف ا ث ابنن  ت ث  مننل   ننت ث ننتم ث 
% مننأ مننل ط ث ابنن  بننن  اننكت تكنن ث  111ث نن   91(متنن ث   فاننلط 81 م ناراة ت ننت مي اةننا ث نن  )

ث ن    منل ث   نل   ATP م م باة تتفنن ا رت ثة  ثيب ف ة ب ةايب   ابل   ل بن  شبنالط فةناح 
ثح با  نب رل مانا  فينل ث ينمناح ث ن  ثةنأ   ن  مأ تكن أ  ن بب ث لر بن  ا فا يامب م ةاح ث تل    

 – ATPيت   تل تيض   ث   اا ث يضن ب ث يامنب فة ي ث   نل ث فنلةز ث ن    نةيكا بنن  تاابنت 

CP  نتل ث نتفلثل  ن بب مبنن  منأ  ش ث تنل  فز  ث مة نا  ي ث منا ينلل منأ فنات تيف ن  مان لثة 
 ننن بب ث  ننننفا   ة ننننالط ث تيا ننننة  ث تننن      ث نننن    ننننف  رننننز  رنننع م ننننت س ث تك انننناة ث اي ثي ننننب 

  (1)ت فبث مك
رنننز ينننل ل كاننناحط ث   اضنننز   ننن  ثأ تكننن أ مأ تنننل  فاة ث  ننن بب ث يا  نننب   أ  ننن س ث فننناي      

مأ مفننالئ تةم ننب ث  نن بب ث ر نن س تكنن أ  ش ث ا نن      ب  فاننكت  ننتاحل مننع ث تننل   رننز ث تننل    
فةين   فم ثمفب بلل ث تك ث ثة رز ث م م بب ث  ثيلط  رتن ثة ث  ثينب ث ف ة نب  انلط ث تنل    منع ث فن 

                                                   
(

1
) David . A. Dainty , Syandardizing Biomechanical  Tasting in sport ( U.S.A Human kinetics 

pubishers , 1987).P51. 

  71(ص1999ت ) ث راي ط ت لث  ث اك  ث ي فزت يايا مبضاح ث تل    ث فلةز( ميمل بنز ث ري  .)
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رنز ة نالط ش نا ط ث   ناا ث يضنن ب  ث  كف ن   ث  ل     ل ث بتفا  بلل شيمات ث تك ااة ث ا ن      ب ث تنز تن
 ث فا ب فة ي ث لثح  ةر ل ف ا ث   اا ث    يب ف ة ثب ا ث مفتناب 

  رننل ثاننا ة فيننل ث ل ث نناة ث نن  ثةننأ رننز ثةنن ثي ث  نن بب ث يا  ننب م ننت ث  كننال ث ر نن  ط        
 ننت ت ننا  ث ةفضنناة ث ي ننف ب ث نن  ث ك ارننب ث ر نن  ب ممننا  ة ننل مننأ ثةتننا  بمننت ث   ننةط ث  نن  يب  

ث ي ك ننب  ثة ث اننل ث يننا ز  تةانن ي ثة نن ب ث يضنناة ث   نني ب  بضنناة ث اننل ث  نن  يب    ننف  
ر  ننااة ث ك  ننات أ  تين نننت  ATPث ةانناي ث مك ننا  ن  نناة ث    مننن ةز ة ننالط رننز ثبننالط ت ك ننن  

   1 كم اة مأ يامل ث نفة ل رز ث يضاة  ث للث كا ك   أ  ث تز تةتج 
 

 تحهيهها وينالشتها انمذرج ويتر ويؤشر  011ركط عرض نتائج  4-0-2
 ( 5 ل ت ) 

 ( ث ميت فب   ث  ل   ب  T  ضح ث   ي ث ي افز  ث ةي ثا ث مي ا    م مب ) 
 رز ث ر ا  أ ث رفنز  ث فيل  ث رل ط مت   م ا   111 فتفا  

 الدلالت
ث  فيمت

 المحسوبت
 -ف  ف هـ

 القبلي البعدي
 الاختبار

 ش ع+ ش ع+

 ..1.. .013 .013. ..01 .013 .010 .10. معنوي
 00.زمن 

 متر)ثا(

 4.1.03. ..41. 01.3.. 3.130 103.. . 01.3 معنوي
 00.قدرة 

 م )واط(

(T  ( ث  ل   ب ث فا  ب )15 1(  م ت س ل  ب )  6( بةل ل  ب ي  ب )  319 1 ) 
متن  رنز ث فتفنا ثة ث فيل نب 111 ايني مأ يةنال رن    مية  نب ي ن ة رنز ةتنايج  كنل 

ب ثهة اةثة كاةة متي  ط رنز ين ث ث فتفنا   ين ث  ين ل فانكت مةيرنز ث ن    ر ثل ب ةب ث فيل ر ا ف
ث ةتننايج ث   ننلط ث تننز تمننة مةاماننت ا  ننافرا  ث تننز تضننمةة ث م ثيننت ث مفتناننب   نن ث ث  ننفا    نن س 

رز مأ ث تنل  فاة ث اي ثي نب ث تنز  تييز ل  ا      اث   مأ ث تا    ث ينمز  ي    ي   ث   أث فاي 
 ث تننز ث ننتفلمة مننأ فننات مانن لثة  ATP – CP رتنن ثة ث  ثيننب ث ميتمننلط  بننالط فةنناح يفرننة 
  ث تل  فز ثةيك ة فاكت مفاا  رز تي    ث  ن بب  ررنا  متينفناة ث لثح منأ ي نل ث يامنب ث مة ا

                                                   
(

1
) Georges Maisett: Efficient baton exchange in the sprint relay . (Qua. May. N.S.A. L.A.A.F. 

Vol: 11 No. 2-2 1996) P. 85. 



 3..... انعذد  22المجهذ  ..... جايعح تغذاد .....مجهح كهيح انترتيح انرياظيح 

 (151) 

كاةنة  م نايمب  ش ث   تاك ت ميمات ث تل    مأ ي نل ةمنأ ث لثح  ةينال ث يامنب  م نال يا  ررا   
متن ث   رنز   نل ل  نب 111ث ةيال ة فب با  ب مأ ةيال ث يامب ث ي   ب ث اي ثي ب ث يامنب رز  نفا  

بنن  مننلس ميم ننب ين   ث م ننايمب  ني نن ت بننن  ث ةتنايج ث   ننلط ث تننز مي  ت نا ينن   ث ل ث ننب  ينن ث 
 ث تنز   نا بامنب مةير نب فرن ط ث يضننب  ث رنل طما      رنز تير ن  ثهة ناة ث   نل   نةيكا بنن  يت

ث انن ت   – رنن  منناة أ ث رننل ط  ث تننز تينن  ة يتمننا مننأ فننات ث تننل  فاة فا اننلط ث ر نن  ب  انن ن ا 
ث رنننل ط  مننأ  ث  متننن   111ث نن   ث  متننن  31فننات ي كنناة ث ننن كل  ث تننز انننمنة م نناراة مفتنانننب مننأ 

 ي ن  مأ ث ابن  ث ن    فن ت يامنب  ش تز تل ي اف ا   اضن ا  كنت رن ل منأ ثرن ثل ث ي ةنب  ث  ث ر   ب
 ث تز   ا ث تفاي فا تل  فاة ث   لط ث تنز يتمنا  نتر ل ين ث  ث رل ط با  ب ) ي   ب ( تةيكا فمر اا 
  (1)مأ ثهة اة ث اب  ث   ةتايج  ثة م ت س باتل 
 تةا ن    ث ي ك نب ث مكت نفب  ن ثح   نل ت  فمنافا رنل ط  ث يامنب  أ مأ   ب  اة ب ثأ ث تي ن

منع ث ت  نن  ثه  ننافز  ن نن بب  ن ث رنناأ م   ت  نن   تينن   رنز  نن بب ث ةرفاضنناة ث يضننن ب   نن  مأ 
 كنن أ ميافرننا  رننز ث لثح ث ي كننز ث ير رننز  نم ننا ط مننع ث فنن  فةينن  ث بتفننا  ث ي كنناة ث ت ثرر ننب 

فمننا    تةا ن  ث ي كننز ث  ني ح رنز ينن   ث  نةثح   نةثح ث   نل ث مفتناننب م ةناح ث لثح ممنا  يرنن  ث
 فلل ث ي  ت بن  ث تنةثأ ث ي كنز ث  ني ح بةنل ةرنت ةفنل ين   ث  نةثح فات نا  م نا  م كنة  رنت 
ث   نل ث مةا ن  ف ننلا ث ي كنب  فمننا  ينةة ة نالط ث رنن ط ث مف   نب رننز كنت فين ط    ننفح ثك ن  ينن   

  (1)أ رز ميلت ث   بب ا ة الط   بب ت لليا ث ن  أ  يلثأ ث يامن أ ث  ا  
ي ل ثأ ث   بب يةا تتيلل مأ فات  نب ث ت ثفي ف أ ة فب ين ت ث فين ط  ت للينا   يفن  

ت للينا     نن ث ث  ننف  رنناأ ث  نن بب لث ننب بننن  × بة نا فا ميال ننب ث تا  ننبت ث  نن بب ة ينن ت ث فينن ط 
ث يامنب ث ن    يتمنل ي ت ث في ط  ميلت ت لليا  منع   نل تتينلل ث ةت  نب ث ة اي نب منأ فنات ثةانا  

فل    بن  ث يامب ف أ ث راي ث ي كب  ك ارب ث   ل ث ن    انمت بنن  كنت ل  ط منأ ل  ثة ث فين ثة 
 3مت   111 ث مت ال رز ةاتج ث   ل بف  م ارب 

                                                   
(1) Gajer. B, Thepaut, C , Evolution of stride and amplitude during courseot , the 100 mevent 

in Athletiec ( Que , Mag I.A.A .F. VOL 14. NO 3). Pp.43-44 

)
  143(ص1998   نيفاببتت ) يةيات م كة   ب ث ي  ث يا  ث ر ستث ا ت تين ل ت تةي ل(  اح مي أت1

(
3
) Elia Locatilti: The importance of anearobic glycolysis and stiffness in the sorints (60, 100 

and 200 meters.  (Qua. May. N.S.A  L.A.A.F. Vol:11 No. 2-3 1996). P. 121. 
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 الخايــسانثــاب 
 الاستنتاجاخ وانتىصياخ -5
 الاستنتاجاخ 5-0

ثبتمنال رتن ثة ةت  نب  متن  51  متن  31تي   مافن ب ب ةب ث فينل فنات م يننب ث تي  نت   1
  ث رننل طممننا  يننت م انن  ث ننةمأ  ATP – CPث ننتيالط ث اننااح ث فا ننب فابننالط فةنناح 

      أ   ث ث فتفا   ثأ تي   
 71  ننا  ث ن   تيرنن  منأ فننات ثفتفننا    ث رنل طي ن  تي ننأ رنز ميننلت ث  ن بب ث ر نن س   1

   ث  مت  
ة ا  ر نن      ا   ننلث ممننا ملس فننل ا  ث تننل  فز يرن  تك انن ث مة ننا مأ ث  نتم ث  رننز تيف نن    3

   ر ثل ب ةب ث فيل  ث  مت   111ث   تي   شة اة 

 انتىصياخ 5-2
 رز م اا ث ترلل   ن  اضز   يم ت ا  م ثمفب تي   ث رل ط ا فتفا ثة ث ل   بف يتمال ث  1
   ث ا ت   تيل ل ث الط ث تل  ف ب  ن  بب فم  ف ا  –ث رل ط ث يتمال فم ا    1
 ث م نتةا ط  ث  متن   111ف  فةي  ث بتفا  ث يامب ث اي ثي ب ث يامننب فنات مأ ث م ل  لث ث   3

 ج ث تل  ف ب  نيلثي  أ  مةايكم ا   تي    ث 
 111رننز شة نناة  كننل  ث  ل     ل ثلآفن  فةينن  ث بتفننا  ث ي ثمننت ث  ا نن ب ث فنن س ث تننز تنن  4

   ننب  ث ي ك ننب ا يامننب ث يكث ي ثمننت ث  ننافرب  رضننا  بننأا   ثةنن  ث   ننم ب  ث اة ننب ك ث  متنن  
  ل ة ب ب ث   اضز ث   ل  بامت ا ث متفال ب مع فيض ا      ل  ل  يا رز تر

م  ثح ل ث اة مااف ب بن  ث يا  مف س منأ ث نت تي ن أ ث كاناحط ث فلة نب  ل ث نب ث تن ثفي   5
 ث ا       ب  ث م كاة ك ب   ث م ا ثةما ف أ 

مننا  تةا نن  مننع ث رافن نناة ث فلة ننب ثبننلثل ث مةننايج ث تل  ف ننب  رنن  ثةيمننب ثةتننا  ث يامننب  ف  6
  ث م ا  بت  ك  ل ة ب ب ث ايا  اة ث   اض ب  
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 الدصــادر انعرتيــح والأجنثيــح
   ميمننننل ة نننن  ث نننننل أ  ضنننن ثأ   يننننن   م نننناا ث   ننننل ث فنننننلةزت ) ث رنننناي ط ت لث  ث اكننننن

 ت1998ث ي فز
 ت  1شفننننن ثي ل  نننننا ل ث  نننننكا   رفننننن  أ  م  ننننن بب ر ننننن      ا م نننننافراة ث مضننننننما تي

   ت1998 راي طتم كة ث كتا   نةا ت )ث

 ت ) يةيننننات م كننننة   ننننب ث ي نننن   ث يا  ث ر ستث ننننا ت تيننننن ل ت تةينننن ل نننناح مي ننننأت
   (1998 نيفاببت

   (1999ت ) ث راي ط ت لث  ث اك  ث ي فزت يايا مبضاح ث تل    ث فلةزميمل بنز ث ري   
   ت ) ث رناي ط ت لث   1تيث تنل    ث   اضنز ث  نا ث ا ن      بمف  ث يا ثيمل بفنل ث اتناح

  (1997ث اك  ث ي فزت 
 ت) ث ف  م كاة ل رنز ث تنل    ث   اضنز  ث لثح ث ي كنزث اضنزت تيف راة     ح بفل ث ك  ل
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