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 يهخــض انجحــث

 تضمن البحث الحالي ىدفان ىما :
 الخااص السارع  تحما  لتطايير السابا  مسااف  مان أقا  مساافات اٌستخدامب تمرينات إعداد .1

نجازي   . لمناشئين متر 000 ركض ا 

 تحما  لتطايير السبا  مساف  من أق  مسافات باٌستخدام التمرينات ىذه تأثير عمى التعرف .2
نجاز صالخا السرع   . لمناشئين متر 000 ركض يا 

لملاءمتااو يطبيعا  البحاث ك يتكينات عينا  البحااث  التجريباي يلقاد اساتخدم الباحاث الماني  
عداءً ممن يتدربين في جانب الرصااف  فاي مراكاز ممعاب الشاعب يمركاز حاي أير يمركاز ( 11) من

ك م يالتياصا  بالتادريب ممعب الكشاف  يذلك لتيافا  العينا  لشاريط البحاث مان حياث العمار يا نتظاا
 044ياختاار الباحاث اختباار تحما  السارع  ركاض ك  سان  16 –14كانت أعمارىم تترايح بين   إذ

متار ك  044متر ياختبار انجاز ركاض  044متر لقياس قدرة تحم  السرع  الخاص  لفعالي  ركض 
 . يقد استعان الباحث باستخراج النتائ  بالمعالجات الإحصائي  

 ق اطتخذاو تمزينبد بمظبفبد ألم ين انظجب
 نتطىيز تحًم انظزػخ الخبص وتأثيرهب 

 يتر نهنبشئين 444في إنجبس ركغ 
 

 

 ػجــبص ػهـي نفتــه
 ثغذادانترثيخ انزيبػيخ  ـ خبيؼخ  كهيخ

 

 

 و 2434                          هـ              3413
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 باحث ما يأتي :ياستنت  ال 
إنَّ اسااتخدام تمرينااات أقاا  ماان مساااف  الساابا  يعماا  عمااى تطاايير تحماا  الساارع  الخاااص  .1

 متر كذلك إنجازىا . 044لركض 

إنَّ خصيصااي  التاادريب النيعياا  ماان اٌختبااار حماا  تاادريب ملائاام يمسااافات معيناا  مقارباا   .1
متاار يليااا  044يمشااابو لاا داء الفعمااي لمساابا  نفسااو يقاادرات بدنياا  ليااا اٌرتباااط بااركض 

 تأثير إيجابي في تطيير مستيى أداء اللاعبين .
 يأيصى الباحث بالأتي : 

اٌستخدام التمريناات بمساافات أقا  مان مسااف  السابا  فاي تطايير تحما  السارع  الخااص   .1
نجاز ركض   متر ييكين التركيز عمى المسافات الأق  . 044يا 

 متر. 044متر يالحياجز  1544ي  044إجراء بحث مشابو عمى المسافات المتيسط   .1

 اٌستخدام المدة الزمني  الملائم  يالشدة العالي  في تطيير تحم  السرع  الخاص . .0

ييصي الباحث بأنو كمما قرب السبا  يفض  أن تكاين المساافات المقطيعا  لتطايير تحما   .0
 متر . 044السرع  الخاص أق  من مساف  السبا  لخصيصي  فعالي  

   . 

Employment of Exercises with distances less than the  distance 

race for developing copayments endurance speed and effect that 

on  Achieving 400m Running for junior 

 
Ensure that current research objectives are: 
 1. The preparation of exercises using spaces less than the distance of the race to take the 

speed of development and the achievement of running 400 meters for juniors. 

 2. Identify the impact of these exercises by using spaces less than the distance of the race to 

take the speed of development and the achievement of running 400 meters for juniors. 

        The researcher used the experimental method for its convenience and the nature of 

research, formed the research sample of (12) runner who trained in Rusafa the field centers 

and the Center for the People and the Center for Ur district court Scouts and agree to the 

sample search terms in terms of age, regular communication and training, as it were between 

the ages between 14 - 16 years, the researcher chose to take a test run speed of 300 meters for 

measuring the speed of the carrying capacity of the effectiveness of the 400-meter run and 

test the complete 400-meter run, has hired a researcher extracted the results of statistical 

treatments. 

        The researcher concluded the following: 
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1. The use of exercises less than a race distance is working to develop sustainability-speed 
sector to run 400 meters as well as delivery. 

2.  The specificity of training, the quality of the pregnancy test properly trained and certain 

distances similar to the approach and the actual performance of the race itself and the 

physical capacity to link Barakd 400 meters and have a positive impact in the 

development of the performance of the players. 

The researcher recommended the following: 
 1. The use of exercise spaces less than a distance race in the development of sustainability 

and speed of delivery ran 400 meters and the focus is on the distances at least. 

 2. Research is similar to the middle-distance 800 and 1500 meters and the barriers 400 

meters. 

 3. The use of appropriate duration and intensity in the development of high-speed bearing 

sector. 

 4. Researcher recommends that, whenever near the race distance should preferably be made 

for the development of carrying less than the speed of a race distance for the specificity of the 

effectiveness of 400 meters. 

 

 انجــبة الأول
 انتؼزيف ثبنجحث   -3
 الدمذيخ وأهًيخ انجحث 3-3

ك التطير العممي الكبير لمعميم كاف  أحدث أنياعاً من التغيرات في مجا ت الحياة  إنَّ 
يالتدريب الرياضي أحد ىذه المجا ت التي حظيت باىتمام ىذا التطير الكبير مما ساعد عمى 

ساعد الكثير من الرياضيين في الفعاليات الرياضي  إذ ثيرة من الأساليب التدريبي  كتشاف أنياع كاٌ 
كاف  من رفع ا نجازات فييا يمنيا ألعاب القيى بفعالياتيا المتعددة يالمتنيع  يالتنافس بين 

ىذا يستقطب العديد من ي المشاركين لمفيز أي تحقي  أرقام قياسي  أي ما ىي أفض  إنجازاً 
بد من تيفير العديد من المتطمبات للاستمتاع بمشاىدة ىذه المسابقات يلتحقي  ذلك  الجماىير 
 خصيصي  ك  فعالي  . عمى يف 

عمى من الأركاض السريع  التي تؤدى بالشدة شبو القصيى  ةم ياحد 044يتعد فعالي  
حي  نظام تكين ىناك خصيصي  عند تدريبيا من ناك ينظراً ليذه الميزة  (1)منطق  الشدة . يف 

                                                   
حرين ك الب 1ك مجم  عميم الطب الرياضي العدد  المتطمبات الفسييليجي  ل حما  البدني  مختمف  الشادةعبد المنعم بدير : ا  1

 .  04ك ص  1995الفكر العربي ك  ك دار
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  يالأساليب ياليسائ  يالتمرينات يالمسافات التدريبي  يالقدرات البدني  المستخدم  ائالطاق  يالطر 
فضلًا عن الحم  التدريبي الذي يتصف بالشدة العالي  ك ينتيج  لخصيصي  ىذه الركض  يما 

ييعد تحم   كبد أن تكين القدرات البدني  المختارة بيذا ا تجاه تتصف بو من شدة عالي   
المستخدم  في تدريب ىذه الفعالي  التي ي من تمك القدرات البدني  المركب   اً السرع  الخاص ياحد

و ئطي  مدة أداي المحافظ  عمى سرعتو  فيتتكين من سرع  يتحم  يالتي تعني قدرة الرياضي 
اكم حامض مقايماً التعب الذي يظير نتيج  نقص الأيكسجين المستيمك يتر  ك لمجيد الذي يبذلو

متنيع  بين أق  أي أكثر أي الاللاكتيك في العضلات يالمسافات التي تستخدم في تطيير ىذه القدرة 
 )1( . نفسيا مساف  السبا 

يىناااك العديااد ماان الماادربين يفضاا  اٌسااتخدام مسااافات أقاا  ييفضاا  بعضاايم مسااافات أكثاار 
اد عماى تجربا  عمميا  تثبات ذلاك . اٌعتماداً عمى الخبرة الشخصي  يعمى يف  ما يعتقده دين ا عتما

يمن ىنا تظير أىمي  إجراء ىذا البحث في التعرف عماى أىميا  اساتخدام مساافات أقا  مان مسااف  
السبا  لتطيير تحم  السرع  الخااص يلخصيصاي  الفعاليا  يارتباطياا بتحقيا  انجااز كينياا قريبا  

 . م لمناشئين 044من أداء فعالي  ركض 

                                                   
2-Bompa . T . O : Theory and Methodology of training . second print , Kendall . Hunt 

publishing  company , Lowa , 1985 . p . 14. 
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 يشكهخ انجحث 3-2
حم  السرع  الخاص من القدرات البدني  المركب  ك من تحم  يسرع  يىي ميم جداً يعد ت

لمعديد من الألعاب يالفعاليات الرياضي  سياء أكانت فردي  أم فرقي  التي يتسم أداؤىا بسرع  يلمدة 
 زمني  طييم  نسبياً .

المسافات يتذكر مصادر عمم التدريب يألعاب القيى يبخاص  في فعاليات الأركاض أنَّ  
ا أق  أي أكثر أي مسافات السبا  نفسيا . يلكين الباحث  المستخدم  في تدريب ىذه القدرة ىي إمَّ

م ييعم  حالياً مدرباً معتمداً في اتٌحاد ألعاب  044أحد أبطا  العرا  يالعرب يآسيا في ركض 
تصين حي  أفضمي  القيى . يبعد اٌطلاعو عمى المصادر ياستطلاع آراء العديد من المدربين يالمخ

استخدام المسافات في تدريب تحم  السرع  الخاص ك يجد أنَّ ىناك اٌختلافاً في يجيات النظر 
فمنيم من يؤكد اٌستخدام مسافات أق  من مساف  السبا  يآخرين يؤكدين المسافات الأكثر يىذا 

 يما الأصمح اٌستخداماً يتأثيراً الأمر يجع  المدربين يياجيين مشكم  في أي
لذا اٌرتأى الباحث إجراء ىذا البحث العممي في معرف  تأثير اٌستخدام مسافات أق  من  

 م لمناشئين . 044مساف  السبا  لتطيير تحم  السرع  الخاص يانجاز ركض 
 انجحث بهذف 3-1

مساافات أقا  مان مسااف  السابا  لتطايير تحما  السارع  الخااص اٌساتخدام إعداد تمرينات ب .1
نجاز ركض ي   . لمناشئي متر 044ا 

مسافات أق  من مسااف  السابا  لتطايير تحما  باٌستخدام التعرف عمى تأثير ىذه التمرينات  .1
نجاز ركض   . متر لمناشئين 044السرع  الخاص يا 

 فزع انجحث  3-4

ىناك فري  ذيات د ل  إحصائي  بين ا ختبارات القبمي  يالبعدي  نتيج  اٌستخدام تمرينات 
 044 متر في تطيير تحم  السرع  يتأثيرىا في إنجاز ركض 044 المسافات الأق  من مساف 

 . متر
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 لربلاد انجحث 3-5
 044دائي من ع عبين من المراكز التدريبي  لألعاب القيى في بغداد المجا  البشري:  1-5-1

 .سن   14ا  10متر لمناشئين بأعمار 
 .  19/4/1449يلغاي   7/0 من:  الزماني المجا  1-5-1
 . ممعب الشعب ا ممعب الكشاف :  المكاني مجا ال 1-5-0
 

 انثبنــيانجــبة 
 انذراطبد اننظزيخ  -2
 يفهىيه ـ وأهًيته : حًمانت 2-3

يعد التحم  القاعدة الأساسي  لمكثير من الفعاليات يالأنشاط  الرياضاي  ك فياي عنصار مان  
صااا  فاااي مساااابقات أىااام العناصااار التاااي تاااتحكم فاااي تحدياااد المساااتيى فاااي الألعااااب الرياضاااي  يخا

المسافات القصيرة يالمتيسط  يالطييم  في ألعاب القيى ك كما يعاد مان الصافات البدنيا  الضاريري  
يالمكمم  لباقي الصفات من السرع  يالقاية يمان أىام مميازات تماك الصاف  قادرتيا عماى التفاعا  ماع 

د عمااى نايع النشاااط بقيا  الصافات البدنياا  الأخارى ك لكان ىااذا التفاعا  يكاين بنسااب مختمفا  ك تعتما
ينايع الفعالياا  . فمان خاالا  تمااك الصاف  يسااتطيع الفارد أداء نشاااط رياضااي معاين أي أداء عماا  مااا 

 لمدة طييم  دين ىبيط المستيى .
يعميو فإن التحم  مرتبط بمستيى كفايا  عما  الأجيازة اليظيفيا  يالفساييليجي  ل نساان ك  

. لأن أي مجياايد باادني يبذلااو الفاارد عنااد أداء كجياااز القمااب يالااديري التنفسااي يالحركااي يالعصاابي 
عم  ما يؤدي إلى حديث التعب الذي يكين ناتجاَ عان العابء البادني يالعصابي عماى أجيازة الجسام 
المختمف  ك فالتحم  من العناصر التي تساعد عمى تاأخر ظااىرة التعاب ك يا ساتمرار فاي العما  ماع 

 المحافظ  عمى الأداء الحركي .
( عماااى أناااو ي قابمياا  مقايمااا  الأجيااازة لمتعاااب عناااد أداء 1975)ىاااارة ك إذ عاارف التحمااا   

  (1)التمارين الرياضي  لفترة طييم  ي
                                                   

 174ص ك 1975ك رمطبع  أيفست التحريبغداد كعبد عمي نصيفك  أصي  التدريب ك)ترجم (ىاره ديترش :ا  1
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( ي لايس عااملًا جياداً أي ميمااً جاداً فاي 1995لذلك فالتحم  كما ذكره )محمد عباد الحسان 
اضاي فاي الألعاب الرياضي  فحسب إنما ىي عام  حاسم من أج  ا ساتمرار فاي الأداء البادني يالري

 (1)أثناء التدريب يالمنافسات ي .
ااا أىميااا  التحماا  فياااي مرتبطاا  بقااادرة الشااخص عماااى إكمااا  الأعماااا  بفتاارة متياصااام   أمَّ

( ي حاي  أىميا  صاف  التحما  فاي 1901يمستمرة دين التعب إذ يتف  فاي ذلاك الباحاث ماع )ىاارة 
مكاني  الكبيرة مان التادريب المركاز الأداء سياءً في المنافس  أي التدريب إذ أنيا تؤدي إلى تيفير الإ

يالمسااتمر يلماادة طييماا  تتناسااب يماادة ىااذه الفعالياا ك كمااا أنيااا تساااعد عمااى تنظاايم العماا  لأجياازة 
الجسم إذ تساعدىا عمى اٌستمرار الأداء الصحيح يالفعا  يتطبي  المتطمبات كافا  الفنيا  يالخططيا  

التحما  مثا  السارع  يالقاية مان خالا   المطميب  يتساعد عمى تنمي  بعاض الصافات الداخما  ضامن
كفاي  الأجيزة الداخمي  ل نسان يمقدرتو عمى مياجي  الظاريف الخارجيا  المتغيارة فاي أثنااء الأداء 

  (1)دين التعب ي.
يممااا تقاادم يتفاا  الباحااث مااع مااا ذكاار عمااى أن التحماا  ماان الصاافات الميماا  يالضااريري  

اختصاصااو ك ييجااب عمااى الماادربين تطاايير تمااك  لمفعاليااات يالأنشااط  الرياضااي  جميعيااا كاا  يفاا 
الصاف  عاان طريا  اليسااائ  يالطرائا  المختمفاا  مان أجاا  ا رتقااء يرفااع مساتيى اللاعبااين لتحقياا  

 الأىداف التي يسعى المدرب إلييا في تحقي  ا نجاز العالي يالفيز . 
 أنىاع انتحًم 3ـ  3ـ  2

نيعي  المتطمبات  عمى يف  تقسيمات عدة لمتحم  يجاءت تسميتيا تظير  
 يجيات نظر العمماء يا ختصاصيين. كذلك عمى يف البييليجي  يالنفسي  لمرياضي 

  (0)الكثير من الباحثين يالخبراء يمنيم )أبي العلا يأحمد( تف اٌ 

                                                   
 متر ك أطريح  044ا محمد عبد الحسن : التحم  الخاص يتأثيره في بعض المتغيرات اليظيفي  يمستيى ا نجاز ركض  1

 . 11ك ص  1995دكتيراه ك جامع  بغداد ك كمي  التربي  الرياضي  ك 
2
- Harre , D : principle of Sport Training , Berlin , sport velage ,1982 , p.182-183 . 

0
ك  1990كالقاىرة ك دار الفكر العربي  ك  1ك ط فسييليجيا المياق  البدني ا أبي العلا أحمد عبد الفتاح يأحمد نصر الدين :   

 . 17ص 



 4..... انؼذد  22المجهذ  ..... خبيؼخ ثغذاد .....لرهخ كهيخ انترثيخ انزيبػيخ 

 (017) 

  عمى تقسيم التحم  إلى : (1)ي)محمد صبحي( (1)ي)بيمبا(
 التحم  العام . .1

 التحم  الخاص .   .2
كثر التقسيمات أقسيم التحم  إلى تحم  عام يتحم  خاص ىي ت نَّ أالباحث  تف يي

في ذلك التقسيم يكين أشم  ن التحم  لأ  ملاءم  من النياحي اليظيفي  يالعممي  يالفسييليجي 
يأعم يلمفعاليات يالأنشط  الرياضي  جميعيا يما تتطمبو المجاميع العضمي  ينظام الطاق  الذي 

 يحاجتو من الأيكسجين أي بدينو لتحرير الطاق  .يعيد لنيع النشاط بشك  عام يخاص 
 انتحًم انؼبو 3ـ  3ـ  3ـ  2 
يعتمد التحم  العام عمى تحسين عم  الأجيزة الحييي  في الجسم ك يأنو متشابو في   

معظم الألعاب تقريباً إذ انٌو يتضمن التنمي  العام  لمجسم دين التركيز عمى أبعاد معين  ليذا نراه 
ة الإعداد العام في البرام  التدريبي  يغالباً ما يتضمن التحم  العام تنمي  العضلات مرتبطاً بفتر 

الكبيرة العام  لمجسم ك يتحسين عم  الجيازين الديري يالتنفسي . يعميو نمحظ المدربين في 
بداي  برامجيم التدريبي  يسعين إلى تطيير التحم  لدى اللاعبين بصيرة عام  ك ميما اٌختمفت 

لي  الرياضي  لكي يستطيعين بناء قاعدة أساسي  يقيي  تكين مدخلًا لتخصص الرياضي في الفعا
 نشاط معين .

يعرف الكثير من الخبراء التحم  العام يمنو ما أيرده )عبد عمي نصيف عن أيزالين( أنَّ  
 التحم  العام ىي ي القابمي  عمى أداء عم  لفترة طييم  تشترك فيو مجاميع عضمي  كثيرة مع

  (0)متطمبات عالي  لأجيزة القمب يالديران يالتنفس ي
  

                                                   
1
 - Tudor O. Bomba : Op city , P.248. 

1
ك ص  1907ر العربي ك  ك القاىرة ك دار الفك 1ك ط 1ك ج التقييم يالقياس في التربي  الرياضي ا محمد صبحي حسانين :   

170 .  
 . 17ك ص  1979ك بغداد ك مطبع  علاء ك  تطيير المطايل ا عبد عمي نصيف ك يقاسم حسن حسين : 0



 4..... انؼذد  22المجهذ  ..... خبيؼخ ثغذاد .....لرهخ كهيخ انترثيخ انزيبػيخ 

 (010) 

يذكر )قاسم المند يي يمحميد الشاطي( أنَّ التحم  العام يتمث  في ي قدرة أي قابمي  الأجيزة 
كذلك ما ذكره  (1) الداخمي  عمى مقايم  التعب عند أداء التمرينات الرياضي  لفترة زمني  طييم  ي

ي( من أن التحم  العااام ىي ي القدرة عمى تنفيذ عم  ما خاالا  مدة )قاسم حسن حسين يقيس ناج
 (1)زمني  طيياام  دين ىبيط الإنتاجي  ي

يمن تمك المفاىيم السابق  الذكر يرى الباحث أنَّ التحم  العام يساعد في القدرة عمى  
ناء التحم  الخاص ا نجاز الأفض  يتنفيذ الياجبات الفني  يالخططي  ك إذ يشك  الأساس المتين لب

لمختمف الفعاليات ك إذ إنَّ التحم  العام سيؤدي إلى تنفيذ حجم كبير من التدريب بمستييات 
متطيرة حتى مع ظيير حال  التعب يالقدرة عمى اٌستعادة الشفاء بأسرع يقت نظراً لقدرة أجيزة 

حم  خاص مناسب يجيد الجسم يتكيفيا عمى الجيد بعد أداء الفعالي  أي التمرين مما يعني بناء ت
 . 
 بصحًم الختان 2-3-3-2
حد أنياع التحم  الذي يتبع خصيصي  الفعالي  الرياضي  من أالتحم  الخاص ىي    

متطمبات التحم  . ييختمف التحم  الخاص للاعب كرة القدم عن التحم  لمتسابقي المسافات 
رتباط التحم  اليد. يىي نتيج  اٌ الطييم  ك عن المصارعين أي الملاكمين أي  عبي كرة السم  أي 

ستمرار الأداء المطميب في المسابقات ىي اٌ  العام مع مكين من المكينات البدني  الأخرى إذ إنَّ 
 العم  العضمي بأقصى جيد . الحركي بالسرع  أي بالقية المثمى لفترة زمني  محددة مستخدماً 

تحقي  متطمبات ى معالفرد بأنو ي قدرة  التحم  الخاص )عصام عبد الخال ( يعرفي    
 (0)مرتبط  بنيع تخصصو بدين اليبيط في مستيى الأداء يبفعالي  يتحت ظريف المنافس  ي 

 ييقصد بو ي مقدرة اللاعب عمى مياجي  التعب عند أعمى مستيى يظيفي لمتمثي  الغذائي الييائي
 . (0)الذي يمكن للاعب أن يحققو في نشاطو الرياضي التخصصي ي  ك

                                                   
ك الميص  ك مديري  دار الكتب لمطباع   التدريب الرياضي يالأرقام القياسي ا قاسم حسن المند يي ك يمحميد الشاطي :  1

 . 141ك ص  1907يالنشر ك 
 . 101ك  ص  1900ك بغداد ك مطبع  جامع  بغداد ك  مكينات الصفات الحركي سم حسن حسين ك يقيس ناجي : ا قا 1
0
  150ك ص  1999ك الإسكندري  ك دار المعارف ك  9ك ط  التدريب الرياضي ك نظريات ا تطبيقاتا عصام عبد الخال  :   

0
 . 211ك   ص  2003ك القاىرة ك دار الفكر العربي ك    البدني فسييليجيا المياقا أبي العلا أحمد ك أحمد نصر الدين :   
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سم من العمماء يالباحثين أنَّ تكام  مستيى التحم  الخاص يأتي من التكام  ييرى ق
أن ىذا النيع  (1)(1995يالمستيى الجيد يالمناسب من التحم  العام إذ ذكر )محمد عبد الحسن ك

من التحم  الخاص يعزى إلى صف  التحم  العام إذ يقي  أن ىذه الصف  ا التحم  الخاص ا تعتمد 
عب  أي فعالي  رياضي  أي أن التحم  الخاص ىي نتيج  دم  التحم  العام مع عمى خصائص ك  ل

أحد عناصر المياق  البدني  الأخرى بعضيا ببعض كما في تحم  السرع  يتحم  القية  أي إنَّ 
المطميب في المنافسات الرياضي  ىي ا ستمرار في الأداء الحركي بالسرع  القصيى أي القية 

 معين  مستخدماً العم  العضمي القصيي .  القصيى يلفترة زمني 
يمن ذلك يتف  الباحث مع ما ذكر من أن التحم  الخاص سياء أكان تحملًا لمسرع  أي 
تحملًا لمقية كينيما القدرتين القييتين في ا نجاز يتحقي  اليدف المنشيد يكين ىاتين القدرتين 

تدريب يتحم  الأعباء فيو إذ إن تطيرىما مرتبطتين اٌرتباطاً يثيقاً بالتطير الذي حص  نتيج  ال
حراز الفيز .    سيؤدي إلى اليصي  إلى ا نجاز العالي في المنافسات يا 

 بصحًم الختانأنىاع  2-3-2
لمتطمبات الجيد البدني يالحركي في  طبقاً  عدة يقسم التحم  الخاص إلى أنياع   

ا ختلاف في الجيد البدني يتمث  ك  رياض  من الرياضات التي تختمف من رياض  إلى أخرى ك ف
في البعض الآخر ك كما  بينما يكين ثابتاً  ك ختلاف معد  بذ  الجيد في بعض الرياضاتفي اٌ 

لممتطمبات الحركي  ك يالذي يتمث  في تباين الميارات الحركي  من ميارات ذات حرك   يختمف طبقاً 
  (1)يحيدة إلى ميارات ذات حرك  متكررة يغيره .

من قسم التحم  الخاص عمى ضيء المسافات التي تستغرقيا تمك الفعاليات  ىناكي    
 (0)يشم  :  إذالرياضي  فتختمف أنياع التحم  الخاص يدرجاتو ك 

 تحم  المسافات الطييم  . .1
 تحم  المسافات المتيسط  . .1

                                                   
1
 . 15 – 10ك ص  مصدر سب  ذكرها محمد عبد الحسن :   

1
 . 106ك ص  مصدر سب  ذكرها مفتي إبراىيم حماد :   
  . 211ك ص  مصدر سب  ذكرها  أبي العلا أحمد ك أحمد نصر الدين :  0
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 التحم  الخاص بالألعاب الرياضي  . .0
عمى  (1)ي )عصام عبد الخال ( (1)تف  ك  من )محمد علايي(أما التقسيم الآخر فقد اٌ    

  :تي لمتحم  الخاص التقسيم الآ
 تحم  السرع  . .1
 تحم  القية . .1
 تحم  الأداء . .0
 تحم  التيتر العضمي الثابت . .0

             أما )بيمبا( فقسم التحم  الخاص لمسبا  الذي يعتمد عمى المساف  يالسرع  كما    
 (0)يأتي :
 عمى يف  السرع  :  .1

 ع  السبا  .أعمى من سر  - أ

 سرع  السبا  أي أبطأ قميلًا . - ب

 أبطأ من سرع  السبا  . - ت

 عمى يف  المساف  : .1

 أقصر من مساف  السبا  . - أ

 مساف  السبا  يتضم الجانب التكتيكي . - ب

 أطي  من مساف  السبا  . - ت

يأستطاع الباحث من خلا  التقسيمات الخاص  بالتحم  الخاص أن يربط تحم  السرع  
متر بالتقسيم الساب  عن طري  تدريب اللاعبين عمى مسافات أقصر  044الخاص بفعالي  ركض 

متر ك إذ يرى الباحث أنَّ تطيير تحم  السرع  من القدرات الميم  التي  044من سبا  ركض 
متر تمتاز بطي  مسافتيا النسبي يالزمن الذي  044يجب عمى المدرب ا ىتمام بيا لأن فعالي  

 يستغر  أداءىا .
                                                   

 . 175ا  173ص  ك  1979 ك القاىرة ك 4ط ك رياضيعمم التدريب الا محمد حسن علايي :  1
 . 153ا  150ك ص  مصدر سب  ذكرها عصام عبد الخال  :  1

3
- Tudor O. bompa : Op city , p 148 . 
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 م انظزػختحً 2-3-2-3
نَّ ىاتين الصفتين من  إنَّ تحم  السرع  صف  بدني  مركب  من صفتي التحم  يالسرع  يا 
الأمير الضريري  في الفعاليات الرياضي  جميعيا الفردي  يالجماعي  ييعد تحم  السرع  أحد أنياع 

  مقدرة التحم  . إذ يعني ي قدرة الفرد عمى ا حتفاظ بالسرع  في ظريف العم  المستمر بتنمي
% من مقدرة الفرد يالتغمب عمى  100ا  75مقايم  التعب عند حم  ذي درج  عالي  شدتو من 

ييعني مقايم  أجيزة الفرد العضيي  لمتعب تحت حا ت  (1)التنفس اللاىيائي  كتساب الطاق  ي 
 (1)الشاادة القصيى .

تحم  التعب تحت ظاريف أمااا مفييميا من يجي  نظر الألماني )ىارا( فتعني ي قابمي     
يتتم الحاج  إلى  (0)حم  قصيى مع تيفير الطاق  الضاريري  عن طري  النظام اللايكسجيني ي

ىذه الصف  البدني  في الفعاليات الرياضي  التي تكين فييا الحركات ثنائي  أي متشابي  كالركض 
  كالقدم يالسم  ياليد يالألعاب يالسباح  يالدراجات ك يفي الحركات غير الثنائي  مث  الألعاب الفرقي

الفردي  مث  الملاكم  يالجمناستك ك لما تحتاجو من لعب سريع بحركات متغيرة يمتكررة بشدة 
عالي  طيا  مدة المباراة فتحم  السرع  يعني ي استمرار أداء النشاطات عالي  الشدة بسييل  دين 

  (0)تأثير بعض المتغيرات الخارجي  عمى مستيى الأداء ي.
إنَّ ىذه الصف  ضريري  جداً ل ركاض القصيرة يالمتيسط  لما تتصف بو ىذه    

متراً  200ا  100الأركااااض من أداء جيد بدني بسرع  قصيى ل ركااض القصيرة مث  سباقي 
كذلك الأركاض . متراً  400يبسرع  تحت القصيى ل ركاض السريع  الطييم  نسبياً مث  سبا  

افات ساااامتراً إذ   يمكن ا حتفاظ بالسارع  القصيى لمدة قطع م1500ا  800المتيسط  مث  
عب في العم  اااىذه الأركاض يىذا ما أكده )ماتفيف( عندما عرفيا بأنيا ي قابمي  مقايم  الت

 ( 5)افات المتيسط  ي. ااارع  عالي  مث  الركض القصير يركض المسااامي الذي يتطمب ساااالعض
                                                   

 . 151ك ص  مصدر سب  ذكرها عصام عبد الخال  :  1
2
 - Tudor O. bompa : Op city , p 239 – 249 . 

3
 - Hare .D : Op city, p . 119 . 

0
ك ص  1997ك الديح  ك الراي  لمنشر يالتيزيع ك  2ك ط  فسييليجيا التدريب بكرة القدما ميف  مجيد الميلى ك عمي خمي  :   

145 . 
 . 19ك ص   مصدر سب  ذكرها عبد عمي نصيف ك قاسم حسن حسين :  5
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ف  تعم  عمى تييئ  اللاعب لأداء جيد بدني بشدة عالي  لأطي  فترة لذا فان ىذه الص   
زمني  ممكن  بالكفاي  نفسيا تحت ظريف نقص عاٍ  ل يكسجين ك إذ كمما كانت شدة الأداء 
عالي  يستنفذ الأيكسجين بشك  أسرع ك لأن كمي  الأيكسجين الميجيدة   تتناسب مع الجيد 

الأيكسجين فيتحي  الجسم إلى الكلايكيجين المخزين في المبذي  ك لذا يحص  نقص عالي في 
 يكين العم  بدين يجيد الأيكسجين العضلات يالكبد لمحصي  عمى الطاق  ٌ ستمرار الأداء يىنا 

يمن ىنا نستنت  أنَّ تحم  السرع  عنصر ميم في الكثير من الفعاليات الرياضي  يعمى         
  الرياضي  يمن أج  اليصي  إلى مستيى عاٍ  من ا نجاز نسب مختمف  بما يتطمبو نيع الفعالي

 يتحقي  ىدف اليصي  إلى الفيز في المنافسات .
 وطبئم تنًيخ تحًم انظزػخ 2-3-2-2

يحتاج إلى ك  من متسابقي المسافات القصيرة يالمتيسط  يالطييم  إلى تحم  السرع  
لمسافات الطييم  أن يزيديا من بدرجات متفايت  عمى السياء إذ يتطمب الأمر من متسابقي ا

سرعتيم في نياي  السبا  ك كما يحتاج متسابقيا المساف  القصيرة إلى ذلك عند أدائيم التدريبات 
 (1أطي  من مساف  السبا  يىذا يتطمب مراعاة ما يأتي :)

  أن يكين تكرار الأداء في الجري بالسرعات الأق  من القصيى أي القريب  منيا مع إعطاء
ييم  نسبياً بدرج  تسمح بإمكاني  التكرار بمستيى سرع  الأداء نفسو مع راح  راح  ط

 دقائ  يتكين المسافات قصيرة . 4ا  2بين تكرار يآخر من 

 . التدريب بالسرع  القصيى أي الأق  منيا لمسافات تزيد عن المساف  الأصمي  مرتين 

 من  20ا  10ديد زيادة مساف  التدريب بالسارع  القصيى أي الأق  منيا في ح %
 المسافات الأصمي  . 

   م سرع   50اٌستخدام أسميب التلاعب بالسرع  خلا  قطع المسااف  عمى سبي  المثا
 م سرع  متزايدة .  50م سرع  ثابت  ا  50متزايدة ا 

  متراً . 60ا  30أداء تكرارات مرتفع  الشدة لمسافات قصيرة من 

                                                   
 .    191ك ص  مصدر سب  ذكرها أبي العلا أحمد ك أحمد نصر الدين سيد :  1
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مرات أسبيعياً تستخدم فييا القية المميزة  3ا  2يتؤدى تدريبات تحم  السرع  بياقع    
 بالسرع  ك كما تستخدم تدريبات التحم  لممسافات القصيرة يالطييم  لتنمي  القدرات اللاىيائي  .

 يتر 444يذخم إلى فؼبنيخ ركغ  2-3-1
متر من السباقات القصيرة كذلك من مسابقات ركض التحم  ك  044تعد فعالي  ركض  

نَّ يضع العداء في ىذه الفعالي  يجب أن تكين عضلاتو في يىي من أعنف سب اقات الركض ك يا 
اٌسترخاء تام ك أكثر من الفعاليات الأخرى ك يخاص  عضلات الكتفين يالحيض يمحصم  ىذا 
ا سترخاء ستؤدي إلى ىبيط الذراعين في حركتيما نيعاً مع التقمي  من رفع الركب  ييجب أن 

 نياي  الفعالي  .  تتسع خطياتو بقدر الإمكان
متر يتيقف عمى قدرتو في تيزيع المجييد مع الميارة في  044إنَّ سر نجاح عداء 

فيجب عمى العداء أن   يركض المساف   (1)تنظيم السرع  ك يمعرف  العداء زمن سرع  خطياتو 
 متر بأقصى سرع  ك لأنو سيؤدي إلى بذ  مجييد عاٍ  جداً ك مما يؤثر عميو في144الأيلى 

متر ك مما يجب  044تكمم  باقي مساف  السبا  ي  يمكن أن يركض العداء أق  من زمن سبا  
فتكين النتيج  أن يضيع زمناً   يستطيع تعييضو  يعميو فمك  عداء أسميبو يطريق  ركض  فضلًا 

 عن أسميبو التكتيكي يالتكنيكي لمركض .
 ( 1)يعميو ىناك نيعان من المتسابقين ىما :

متر( التي تعتمد عمى السرع  ييفضميا  044متر ا  144الذي يركض مساف  ) المتساب  .1
 متر الأخيرة . 144متر الأيلى أسرع من  144الأمريكيين إذ يركض 

متر( التي تعتمد عمى قية التحم   044متر ا  044المتساب  الذي يركض سبا  مساف ) .1
 ييفضميا البريطانيين .

السبا  فتكين بأن يركض المتساب  بأقصى سرعتو من  أما الطريق  العام  لركض ىذا     
متراً( أي أكثر عمى يف  قابميتو ك يخلا   94ا  04متراً( ثم يؤدي ا نسياب لمساف  ) 74ا  44)

                                                   
ك ص  1444 العرا  ك مكتب الكرار ك ك تطبيقات لممبادئ يالأسس الفني  لألعاب الساح  يالميدانامر فاخر )يآخرين( : ا ع 1

10 . 
1
  75ك   ص  1449ك مكتب الكرار ك  ك بغداد ميسيع  ألعاب الساح  يالميدان لمبناتا عامر فاخر شغاتي )يآخرين( :   



 4..... انؼذد  22المجهذ  ..... خبيؼخ ثغذاد .....لرهخ كهيخ انترثيخ انزيبػيخ 

 (010) 

ىذه المساف  يعم  العداء عمى ضبط زمن سرع  الخطية بحيث يستطيع الحصي  عمى السرع  
ثم يندفع بعد ذلك في المساف  الباقي  إلى نياي   المطميب  يفقاً لتيزيع العداء لزمن المساف  ك

متر ك إذ يشعر بالتعب يعندما  044السبا  عمماً أنَّ أصعب مرحم  في ىذا السبا  عند نياي  
 (  1)تميح لو نياي  السبا  يندفع لإنيائو متناسياً عيام  التعب .

 يتر 444يزاحم ركغ  2-3-1-3
م   يمكن أن يركض فيو  044يا يىي أن سبا  ىناك حقيق  ياضح    يمكن أن نتجاىم 

المتساب  بأقصى سرع  من أي  السبا  حتى نيايتو إذ تؤثر الشدة العالي  في القدرة عمى 
ا ستمرار في الأداء كما أنَّ اٌستمرار العم  بالشدة العالي  يؤدي إلى تركيز حامض اللاكتيك في 

ؤثر بطريق  سمبي  في قدرة ىذه المجميعات العضلات العامم  ك يزيادة الحميض  فييا مما ي
العامم  عمى ا ستمرار في العم  ك فتنخفض كفاي  الأداء فييا . يمما سب  يتضح أن عممي  
ركض السبا  بأقصى سرع  تصبح مستحيم  لذلك تنقسم المراح  الفني  ىنا إلى أربع مراح  

 (1)رئيس  ىي :
ي يتم فييا ا نطلا  من مكعبات البداي  : يىي مرحم  البداي  الت انفؼم طزػخ يزحهخ .1

عند صدير الإشارة ك ييكين التركيز في ىذه المرحم  أق  منو بعض الشيء في سبا  
 م . 144م عنيا في سبا   044م ك إذ تق  أىمي  البداي  نسبياً في سبا   144

م إذ 144م ي 144: تشابو ىذه المرحم  مثيمتييا في سبا   ثبنظزػخ انتذرج يزحهخ .1
م إلى أقرب ما يمكن من السرع   54يتم التدرج في السرع  حتى يص  العداء بعد نحي 

القصيى ك ييحاي  اللاعب في ىذه المرحم  عمى الرغم من الشدة المرتفع  المستخدم  
 في الأداء أن يظ  ا سترخاء ميجيداً مع الإبتعاد عن التصمب العضمي .

ي  العداء المحافظ  عمى مستيى السرع  : في ىذه المرحم  يحا الدظبفخ ركغ يزحهخ .0
التي تيص  إلييا في المرحم  السابق  مع المحافظ  عمى ا سترخاء ك يا بتعاد عن 
التشن  العضمي ك ييتم في ىذه المرحم  تقييم ميقف المتساب  نفسو في السبا  إذ 

                                                   
1
 . 10ك ص  1444ك  نفسوب  اسالمصدر الا عامر فاخر )يآخرين( :   

1
 . 101 – 104ك ص  1994 الكييت ك دار القمم ك ك ميسيع  ألعاب القيىا محمد عثمان :   
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في ىذه يظير لو بيضيح مكان  بالنسب  لبقي  زملائو المتسابقين ك ييحاي  المتساب  
المرحم  أيضاً التنفس بطريق  أفض  منيا في المراح  الأخرى من السبا  ك يتنتيي ىذه 

 م تقريباً . 04المرحم  قب  نياي  السبا  با 

م الأخيرة من السبا  تقريباً ك  04: تبدأ ىذه المرحم  في الا  انظزػخ يطبونخ يزحهخ .0
سبا  ك يترتيب المتسابقين بناءً يتعد أىم مراح  السبا  إذ يتحدد المستيى ك يزمن ال

عمى مستيى الأداء في ىذه المرحم  يخصيصاً إذا تسايت مياصفات المراح  السابق  ك 
يتظير ىذه المرحم  الكفاءات الفردي  ك يقدرة الفرد )العداء( عمى ا ستمرار في الأداء في 

من حامض  حا  غياب الأيكسجين كما تثبت قدرة عدائي المستيى العالي عمى التخمص
 اللاكتيك في الدم بكفاي  أكبر من أقرانيم العدائيين .

 يتر444انؼنبطز الأطبطيخ نتذريت ركغ  2-3-1-2
طي  أن مسافتيا لأ  تمتاز بسرعتيا القصيى يشبو القصيىمتر  044فعالي  ركض  تمتاز  

ىذه  عمى سرعتو القصيى طي  ن يبقى محافظاً ألذلك   يمكن لمعداء  ك متر 144 من مساف 
م  عمى تالقصيى التي تش شبولى منطق  الشدة إلذا عدت من الفعاليات التي تنتسب  ك المساف 

لذلك تحتاج تمك الفعالي  إلى قدرات بدني  تتناسب مع  (1)متر1544-044-044فعاليات ركض 
تحم   نَّ إذ ك إ أنظم  الطاق  يالشدة المطميب  . يمن تمك القدرات تحم  السرع  يتحم  القية

المحافظ  عمى سرعتو طيا  مساف  السبا   فيساعد العداء من القدرات الميم  التي تالسرع  
 في العضلات. اللاكتيكعمى الرغم من ظيير علامات التعب نتيج  تراكم حامض 

  مدة انيا تجع  العداء يبقى محافظا عمى القية لعم  العضلات طي إا تحم  القية فمَّ أ 
ن أكدا أذين ميمان شاكر( الا  )قاسم ي  إذ يذكر ك  منك  رتفاع شدتوم من اٌ داء عمى الرغستغرا  الأاٌ 

ذ يتطمب تحم  السرع  القصيى إمتر يتميز بعناصر بدني  خاص  تميزه عن غيره  044عداء 
 .(1)يالقية العضمي  

                                                   
 .04ك ص مصدر سب  ذكره عبد المنعم بدير :  ا 1

رك عمان ك دار الفكسس الميكانيكي  يالتحميمي  ي الفني  في فعاليات الميدان يالمضمارالأيمان شاكر: إقاسم  حسن حسينك ا  1
 .110ك ص 1444
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يساعد العداء عمى يخاص  في مرحم  الإعداد العام إذ   جداً  ما التحم  فيعد ضريرياً أ  
جيزة اليظيفي  كالقمب يالديرة الدميي  يالجياز ستشفاء من خلا  تطيير عم  الأسرع  ا 

يكسجين لديميم  عمميا يسرع  تصريفيا لفضلات التنفسي في تغذي  العضلات بالدم يالأ 
في عدي المسافات  ن يكين التدريب ناجحاً أنو ي  يمكن أكده )صفاء المرعب( بأا حترا ك يىذا ما 

ذا لم يمتمك إ أن ينجح يذا الرياضيلالرياضي   يتمتع بالقية الكافي  ي  يمكن ذا كان إالقصيرة 
ن العناصر أما ) قاسم يآخرين( فيذكرين عن )ماك( بأ (1)مكاني  يالقابمي  عمى التحم  الكافيالإ
 :(1)متر ىي 044ساسي  لتدريب ركض الأ

              ترايح ما بيني يتكين تدريبيا من ركض مسافات مختمف  تتالانظزػخ انمظىي :  .3
 بشدة قصيى  في القيس يالمستقيم. اً متر  04-44

 044ساسي  المطميب  في تدريب ركض ىم العناصر الأأ: الذي يعد من  تحًم انظزػخ .1
 متر. 444-144يالمسافات المستعمم  في تدريب ىذا العنصر تترايح بين  ك متر

لتحم  بسرع  ركض بطيئ  ياحدة تكرارات ىذا النيع من ا ى: تؤد يطبطانتحًم الأ .0
حساس بالزمن ييكين التركيز في ثناء الركض يالإأ في يقاعلمساعدة العداء عمى تعمم الإ

متر مع  444-144بين  ىيالتدريب عمى الكمي  يليس النيعي  يالمسافات المستعمم  
 راح  قصيرة.

دقيق  بسرع  05-15يتضمن تدريب ىذا النيع الركض المستمر لمدة ي :  انتحًم انؼبو .0
لتحسن  كم بسرع  ركض بطيئ  ييعد ميماً 5-1ي مساف  معين  تترايح بين أركض ثابت  

لى إيكسجين يقاعدة لتحم  الجيد العالي يتحسين قابمي  العداء لمعيدة ستنشا  الأ كمي  اٌ 
 (0)ق  يقت ممكنأالراح  بين تكرار يآخر ب

   التقمص العضمي.: يركز تدريب ىذا العنصر عمى تحسين سرع طزػخ انمىح .5
 يشم  تدريب ىذا النيع ركض مسافات مختمف  مع مقايم  مختمف .ي :  تحًم انمىح .4

                                                   
 .90ك ص1909ك فرنسا :  مقدم  في الكيمياء يالرياض صفاء رزيقي المرعب :   ا 1

ص  1994مطابع التعميم العالي ك الميص  ك ك  سس التدريبي  لفعاليات العاب القيىالأ: ( يآخرين)م المند يي اقاس  ا 1
147-174. 

1- Mach , G . Sprints and Hurdles vainer: Coaching Track and field Association.   1980.  
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 شم  نيعين من القية عام  يخاص .يت:  انمىح .7
 

 انثبنــثانجــبة 
 ينهح انجحث وإخزاءاته الديذانيخ   -1
 ينهح انجحث 3ـ  1

 ث .استخدم الباحث المني  التجريبي لملاءمتو يطبيع  مشكم  البح
 لرتًغ انجحث وػينته 2ـ  1

فاي محافظا  متار  044لفعاليا  ركاض  الناشائين فئا   عادائيختياار عينا  البحاث مان تم اٌ 
( عاداءً لممجتماع 14بغداد يالذين يتادربين فاي المراكاز التدريبيا  الخاصا  بألعااب القايى ييمثماين )

صيرة عشايائي  فاي مراكاز ( عداءً ممن يتدربين في جانب الرصاف  ب11الأصمي ك يأختار الباحث )
ممعب الشعب يمركز حاي أير يمركاز ممعاب الكشااف  يذلاك لتيافا  العينا  لشاريط البحاث مان حياث 

 سن  16 –14كانت أعمارىم تترايح بين   إذك العمر يا نتظام يالتياص  بالتدريب 
 (1الجدي  )

الطي  ياليزن يالعمر التدريبي لعين  الأيساط الحسابي  يا نحرافات المعياري  يمعام  ا لتياء في متغيرات 
 البحث

 المعالم الإحصائي 
 متغيرات البحث

يحدة 
 القياس

اليسط 
 الحسابي

 ا نحراف المعياري
معام  
 ا لتياء

 النتيج 

 غير معنيي  4.044 - 7.07 170.4 سم الطي 
 غير معنيي  4.114 - 7.40 41.0 كغم اليزن

 ر معنيي غي 4.05 4.44 1.4 سن  العمر التدريبي

 0 ±مقارن  معام  ا لتياء با 
 الأخهشح والأدواد الدظتخذيخ 1ـ  1

 .ميزان الكتريني حساس لقياس يزن الجسم  .1
 .( لقياس الزمن لأقرب ياحد بالمائ  من الثاني  0ساعات إيقاف عدد ) .1
 .( متر 54شريط لقياس طي  الجسم يالمسافات لأقرب )سم( بطي  ) .0
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 ممعب ساح  يميدان . .0
 الاختجبراد 6ـ  1
  يتر 144اختجبر تحًم انظزػخ ركغ  3ـ  6ـ  1

 :  قياس تحم  السرع   . ـذفالذ
استمارات تسجي  ك فري  ك:ممعب ساح  يميدان ك ساعات تيقيت يديي   الأدواد الدظتخذيخ

 عم  مساعد .
 يبدأ ا ختبار عند سماع اسم أي   عبين في استمارة التسجي  ك حيث يأخذ : وطـف الأداء

اللاعبان مكانيما خمف خط البداي  يذلك عند سماع إيعاز عمى الخط حيث يأخذ اللاعبان 
 يضع اليقيف خمف الخط ك يىنا تمت مراعاة مبدأ التنافس بين اللاعبين .

 300يبدأ السبا  عند سماع إشارة البدء حيث يركض اللاعبين حي  الممعب لمساف       
تبدأ الساع  بالتيقيت عند إشارة البدء يتيقف مؤقتين حيث  3متر ييخصص لك   عب 

 الساع  عند يصي  صدر اللاعب خط النياي  .
يقيم المسج  بتسجي  زمن ك   عب في استمارة تسجي  المعدة ليذا الغرض  : انتظديـم

 بالدقائ  يالثياني إلى اقرب عشر من الثاني  .
 يتر 444اختجبر انجبس  2ـ  6ـ  1

 . متر 044ياس إنجاز ركض ق : الذذف ين الاختجبر
: ممعب ساح  يميدان ك ساعات تيقيت يديي  ك استمارات تسجي  كفري   الأدواد الدظتخذيخ

 عم  مساعد ك صافرة .

يبدأ ا ختبار عند سماع أسم أي   عبين في استمارة التسجي  ك حيث يأخذ  : وطف الأداء
خذ مكانك( حيث يأخذ اللاعبان يضع اللاعب مكانو خمف خط البداي  يذلك عند سماع إيعاااز )

يبدأ السبا  عند سماع إشارة البدء )الصفارة( حيث ك البداي  من الجميس ثم إيعاز )تحضر( 
يعند يصي  اللاعب خط النياي  يتم إيقاف متر  044الممعب لمساف   في مجا  يركض اللاعب

 الساع  .
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تسجي  المعدة ليذا الغرض  : سيقيم المسج  بتسجي  زمن ك   عب في استمارة انتظديم
 بالدقائ  يالثياني إلى أقرب عشر من الثاني  .

 الإخزاءاد الديذانيخ نهجحث 7ـ  1
 الاطتطلاػيخ نهجحث انتدزثخ 3ـ  7ـ  1

م ك الساع  7/0/1449لقد تم القيام بالتجرب  ا ستطلاعي  ييم ا ثنين المصادف 
 ن  البحث يذلك لمعرف  النقاط التالي  :  عدائين عي 4الثاني  ظيراً في ممعب الشعب ك عمى 

 . معرف  اليقت المستغر  لتنفيذ ا ختبارات 
  ٌنسجاميا مع مستياىم يقدراتيم .معرف  مدى صلاحي  ا ختبارات لمعين  يا 
 .  التيص  إلى أفض  طريق  لإجراء ا ختبارات ك لغرض إجراء التجرب    الرئيس 
  يحتاج إليو خلا  التجرب  .قياس كفاءة فري  العم  المساعد يما 

   الكشف عن الصعيبات يالمشكلات يالأخطاء التي تعرض ليا الباحث  ستدراكيا خلا
 تجرب  البحث الفعمي  .

 الاختجبراد انمجهيخ 2ـ  7ـ  1
( في الساع  الثاني  ظيراً 13/0/1449- 15تم تنفيذ ا ختبارات القبمي  بتاريخ )

متر  044يذ ا ختبارات من تحم  السرع  المتمث  في ركض يبمساعدة الفري  المساعد في تنف
 متر .  044يفي الييم التالي تم اختبار انجاز ركض 

 تظًيى وتنفيذ الدنهبج انتدزيجي 1ـ  7ـ  1
م نسااب   044يرى الباحث في تطااايير تحم  السااارع  الصف  التي تعتمد عمييا فعالي          

لبرنام  المعد من الباحااااث في فترة الإعاااداد الخاص الثاني  يالفترة ما كبيرة التي اعتمااااادت في ا
قب  المنافساااات بالطريق  التكراري  التي تعد الطريق  الخاص  لتطاايير تحم  السااارع  الخاص في 
ىذه الفترة بالذات لذلك يرى الباحث أنَّ تحم  السرع  في ىذه المدة بالذات يحتاج إلى خصيصي  

التدريب يخاص  في ىذه الفعالي  لأن الطريق  التكراري  في تطيير تحم  السرع  الخاص في في 
فترتي الإعداد الخاص الثاني  يالفترة ما قب  المنافسات ىي أنسب الطرائ  التدريبي  لتطيير تحم  
ر السرع  الخاص يخاص  لعينتي البحث كينيما من الناشئين فاٌعتمد الباحث ىذه الطريق  لتطيي
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تحم  السرع  الخاص بما يتلاءم يخصيصي  الفعالي  يالطريق  التدريبي  يفترات الراح  يالحجم 
نَّ ىذه الطريق  ىي أنسب الطرائ  في تطيير تحم  السرع  الخاص لفئ  الناشئين  يالشدة ك يا 

مم الأجيزة لأنيا اٌمتداد لمطريق  الفتري  المرتفع  الشدة التي اٌستخدمت قب  ىذه الطريق  يكينت تأق
اليظيفي  اٌستعداداً لمفترة ما قب  المنافسات لميصي  إلى نضيج الجيازين العصبي يالعضمي 
استعداداً لمشدة شبو القصيى أي الشدة القصيى التي ىي من متطمبات إحراز النتائ  ياليصي  

 م . 044إلى الإنجاز في فعالي  
    لتطيير تحم  السرع  الخاصبعض التمرينات لمسافات الأقأعد الباحث يعميو فقد 

بآراء الخبراء المختصين في مجا  التدريب الرياضي يما يرد  اً بطريق  التدريب التكراري مستعين
متد تنفيذ اٌ  إذ عمى خبرتو الميداني  يالتدريبي  كفي المصادر العممي  التي اختصت بالتدريب ي 

 . 2009/  4/  10المصادف  السبتلغاي  ييم  2009/  0/ 10 الثلاثاءالمني  من ييم 

من طريق  التدريب التكراري  جميعيا لمتغيرات البحث مناسباً  تدريبياً  تضمن المني  حملاً ي      
نجاز ركض   الناشئينمتر كذلك عين  البحث التي ىي من  044يتحم  السرع  الخاص يا 

ك يتم تنفيذ المني  ت يمرحم  ما قب  المنافسايالمرحم  التدريبي  التي ىي مرحم  الإعداد الخاص 
 المدربين يبإشراف الباحث . لدنمن 

% يالحجم التدريبي الملائم ليا 100-85فالشدة العالي  التي استخدمت يترايحت  بين      
شير ىي كافي  لحديث التأثيرات عمى أجيزة أ (3)الذي تيزع عمى مدى  اً متر  15044البالغ 

 جسم الرياضي اليظيفي  .

الحجم التدريبي المناسب تيلد التعب يىي من علامات الحم  التدريبي الجيد إذ  بد الشدة ي  نَّ إ    
 سيف   تتم عممي  التكيف .   فأن يص  الرياضي إلى مرحم  التعب يا   

مع خصيصي  ك  من  كما أن الشدة التي استخدمت تم يضعيا بحيث كانت مناسب  جداً     
% ي 100-85صادر إلى أن نسب  الشدة فييا تكين بين طريق  التدريب التكراري التي تشير الم

90-100. % 
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 التي ىي أد  العممي عمى المصادر  % اعتماداً 100-85ستخدم الباحث نسب  الشدة من ياٌ     
عن أن ىذه النسب  تجمع بين ا ثنين يكميا تشير إلى شدة عالي  كما أن العين  ىي من  فضلاً  ك

حث الحالي مع تحم  السرع  الخاص ىذه القدرة اللاايكسجيني  تتناسب في الب مايكك  الناشئين
  .التي تص  الشدة فييا إلى درج  عالي  لغرض تطييرىا 

( أسبيعاً بياقع 11( يحدة تدريبي  بمعد  )10اٌستغرقت التمرينات في المنياج التدريبي )
اج التدريبي ( ييضح مفردات تمرينات المني1يحدتين تدريبيتين في الأسبيع ك يالممح  )

م عمى يف  الشدة يالحجم يالتكرار يفترات الراح  044لممسافات الأق  من مساف  السبا  لركض 
 بالطريق  التكراري  .

 الاختجبراد انجؼذيخ 4ـ  7ـ  1
م يبنفس 19/9/1449 - 17أجريت ا ختبارات البعدي  عمى عدائي عين  البحث في  

 . طريق  يتسمس  تنفيذ ا ختبارات القبمي 
 الدؼبلجبد الإحظبئيخ 33ـ  1

تم استخراج المعالجات الإحصائي  بيساط  الحاسب  الآلي  باستخدام البرنام  الإحصائي  
(spss: يىي ) 

 . اليسط الحسابي 

 . ا نحراف المعياري 

 . معام  ا لتياء 

 .  اختبار )ت( لمعينات المرتبط 

 . اليسيط 
 

 انزاثـــغانجــبة 
 ح وينبلشتهب ـ ػزع وتحهيم اننتبئ 4
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بعد الحصي  عمى البيانات يمعالجتيا إحصائياً بيساط  المعالم الإحصائي  لمتأكد من 
تحقي  أىداف البحث ياختبار فريضو ك ثم عرض يتحمي  النتائ  يمناقشتيا لكاف  الصفات 

 البدني  يالميارات الأساسي  التي تنايليا البحث .
 

 و نؼينخ انجحث444و وانجبس ركغ 144بص ثزكغ ػزع نتبئح اختجبر تحًم انظزػخ الخ 4-3

 (1الجدي  )
يقيم  )ت( المحسيب  للاختبارين القبمي يالبعدي  ختبار تحم  يساط الحسابي  يا نحرافات المعياري  الأ 

نجاز ركض 044السرع  الخاص بركض   لعين  البحثم بالثياني 044م يا 

 القين الإحصائيت

 الاخخبار

 الاخخبار

 ف هـ ف  
)ث( قيوت 

 الوحسوبت
 البعذي القبلي النخيجت

 ع± ش   ع± ش  

ححول السرعت الخاص 

 م633ركض 
 هعنوي 5.063 3.665 4.05 3.708 69.50 3.930 74.34

 هعنوي 6.305 3.354 4.84 4.400 80.09 4.435 89.55 م733انجاز ركض 

 ( .1.57قيم  )ت( الجديلي  )
حصائي  التي تم التيص  إلييا نتيج  ا ختبارين القبمي ( العمميات الإ1يبين لنا الجدي  )

نجاز ركض 044يالبعدي ٌ ختبار تحم  السرع  الخاص ركض  م لعين  البحث ك 044م يا 
 يباٌستخدام قانين )ت( .

أظيرت نتائ  التدريب لممجميع  التي تدربت عمى المسافات الأق  من مساف  سبا  
( 01.41إذ كان اليسط الحسابي ل ختبار القبمي ) م ك044متر( في تحم  سرع  ركض  044)

( 09.17( ك أما نتائ  ا ختبار البعدي فكان اليسط الحسابي )4.947يالإنحراف المعياري )
( ك يمن أج  التعرف عمى معنيي  الفري  بين ا ختبارين القبمي 4.075بانٌحراف معياري )

ا ختبار يجيد فري  معنيي  بين ا ختبارين يالبعدي تم إجراء اختبار )ت( . يأظيرت نتائ  ىذا 
( أكبر من القيم  1.704القبمي يالبعدي لصالح ا ختبار البعدي إذ كانت قيم  )ت( المحسيب  )

 (.5( بدرج  حري  )4.45( تحت مسااتيى د ل  )1.57الجديلي  البالغ  )
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يسط الحسابي م ك إذ كان ال044أما نتائ  التدريب لممجميع  نفساايا في إنجاز ركض 
( ك أما نتائ  ا ختبار البعدي فكان 1.140( يا نحراف المعياري )59.10ل ختبار القبمي )
( ك يمن أج  التعرف عمى معنيي  الفري  1.177( بانٌحراف معياري )57.74اليسط الحسابي )

بار يجيد فري  بين ا ختباااارين القباامي يالبعدي تم إجراء اختبار )ت( ك يأظيرت نتائ  ىذا ا خت
( 0.471معنيي  بين ا ختبار القبمي يالبعدي يلصالح البعدي ك إذ كانت قيم  )ت( المحسيب  )

 ( .5( بدرج  حري  )4.45( تحت مستيى د ل  )1.57أكبر من القيم  الجديلي  يالبالغ  )
 حث و نؼينخ انج444و وإنجبس ركغ 144ينبلشخ نتبئح اختجبر تحًم انظزػخ الخبص ثزكغ  4-2

من خلا  النتائ  التي تم التيص  إلييا في ا ختبارات لممجميع  التي اٌستخدمت تمرينات 
م  044بمسافات أق  من مساف  السبا  ك نلاحظ أنَّ اٌختبارات تحم  السرع  الخاص  بركض 

حدث فيو تطير إذ كانت قيم ا ختبارات البعدي  أفض  من القبمي  فيذا يعني أن ىناك عيام  أدت 
لى إحداث ىذا التطير . يمن ىذه العيام  خضيع عين  البحث إلى التدريب الرياضي العممي إ

المبرم  الذي أدى إلى أحداث تغيرات في قابميات اللاعبين البدني  نحي الأحسن لأن التدريب 
 يحدث تغيرات .

ن لذلك يعزي الباحث ىذا التطير إلى فاعمي  المنياج التدريبي المستخدم بشك  عممي م
ناحي  شدة يحجم التدريب يالراح  المناسب  التي تتلائم مع متطمبات تحم  السرع  . إذ إنَّ 
الأحما  التدريبي  المقنن  يكين ليا تأثير كبير في تحقي  مستيى جيد يىذا ما أكده ك  من 

مجسم )علايي ي أبي العلا( ي ييعد حم  التدريب اليسيم  الرئيس  لأحداث التأثيرات الفسييليجي  ل
مما يحق  تحسين استجابات يمن ثم تكيف أجيزة الجسم يا رتفاع بالمستيى لذا يعد من أىم 

   (1)عيام  نجاح البرنام  التدريبي يمن ثم تحسين الأداء ي
كما أن المدة الزمني  التي استغرقيا تنفيذ المنياج التدريبي كانت كافي  لإحداث ىذا 

أي تكيف يحتاج إلى مدة زمني  لأحداث تأثير التمرينات في  التغيير نحي الأحسن ك لأن أي تغيير
يظائف الجسم التي تؤثر  حقاً في مستيى الأداء يىذا ما أكده ك  من )ييممير ك يكاست ( نقلا 
عن )أبي العلا( عمى ي أن معظم التغيرات الناتج  من التدريب تحدث خلا  المدة الأيلى من 

                                                   
 .   11ك ص  1900ك القاىرة ك دار الفكر العربي ك  فسييليجيا التدريب الرياضيا محمد حسن علايي ك أبي العلا أحمد : 1
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يعند مراجع  المدة الزمني  التي استغرقيا التدريب نجدىا  (1) أسابيع ي 0ا  4البرنام  في غضين 
كانت مناسب  يمقارب  ليذه المدة ي أحداث ىذا التطير في النتائ  بما يتناسب يىذه المدة 

 الزمني .
م إلى التطير أيضاً في نتائ  ا ختبار البعدي يىي  044يتشير نتائ  انجاز ركض 
إلى تطير تحم  السرع  ىذه القدرة البدني  المركب  من تحم   أفض  من القبمي ييعزي الباحث ذلك

ك (1)يسرع  التي تعني قدرة الفرد عمى أداء تحم  بدني مميز بسرع  عالي  يلمدة زمني  مستمرة 
متر إذ  044التي تعد من يجي  نظر المدربين من أىم القدرات البدني  المطميب  لتدريب ركض 

متر بيذه القدرة يىذا ما أكده )ىارت( نقلًا عن  044 يرتبط تحسن مستيى أداء عدائين
)المند يي( ي بأن تدريب تحم  السرع  يعد من أىم العناصر الأساسي  المطميب  في تدريب ركض 

إذ إنَّ ىذه القدرة تتصف تدريجياً بالشدة العالي  التي تؤدي إلى نقص حاد  (0)متري. 044
مبنيك في العضلات يالذي يؤدي إلى التعب يىذه بالأيكسجين مما يؤدي إلى تراكم حامض ال

متر التي تؤدى بشدة قصيى إلى شبو  044المياصفات ىي نفس ما تتصف بو فعالي  ركض 
قصيى عمى يف  مقدرة اللاعب لذلك تكين تدريباتيا مشابي  لأدائيا يىذا ما تم تنفيذه التدريب 

ياختيار مسافات تكين اق  من مساف   في المنياج التدريبي من تطيير تحم  السرع  بشدة عالي 
متر التي يكين أداؤىا دائما بشدة عالي  جداً لأج  المحافظ  عمى نيعي  الشدة  044ركض 

المطميب  في السبا  ك إذ تبدأ فاعمي  ىذه القدرة في المحافظ  عمى سرع  اللاعب بكفاي  عالي  
مسافات عند تدريب تحم  السرع  عمى الرغم من تراكم حامض المبنيك في العضلات لذلك ك  ال

 متر تؤدي بشدة عالي  جداً . 044الخاص التي تق  عن مساف  
 

                                                   

 .   01ك ص  1994ك القاىرة ك دار الفكر العربي ك  حم  التدريب  يصح  الرياضيا أبي العلا أحمد :  1
3- Clody and others : Methodology of training  , Moskow , 1986 .p.342 . 

 .   147ك ص  1994ك  مصدر سب  ذكرها قاسم المند يي )يآخرين( :  1
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 الخبيـــضانجــبة 
 الاطتنتبخبد وانتىطيبد -5
 الاطتنتبخبد 5-3

 -تي  :لى ا ستنتاجات الآإ الباحث تيص  من خلا  نتائ  ا ختبارات
ى تطيير تحم  السرع  الخاص إنَّ استخدام تمرينات أق  من مساف  السبا  يعم  عم .1

 متر كذلك إنجازىا . 044لركض 

إنَّ خصيصي  التدريب النيعي  من اٌختبار حم  تدريب ملائم يمسافات معين  مقارب   .1
متر يليا تأثير  044يمشابو ل داء الفعمي لمسبا  نفسو يقدرات بدني  ليا اٌرتباط بركض 

 إيجابي في تطيير مستيى أداء اللاعبين .

 تىطيبدان 5-2
  -: بما يأتييصي يلييا البحث إللاستنتاجات التي تيص   يفقاً  

اٌستخدام التمرينات بمسافات أق  من مساف  السبا  في تطيير تحم  السرع  الخاص  .1
نجاز ركض   متر ييكين التركيز عمى المسافات الأق  . 044يا 

 متر. 044متر يالحياجز  1544ي  044إجراء بحث مشابو عمى المسافات المتيسط   .1

 اٌستخدام المدة الزمني  الملائم  يالشدة العالي  في تطيير تحم  السرع  الخاص . .0

ييصي الباحث بأنو كمما قرب السبا  يفض  أن تكين المسافات المقطيع  لتطيير تحم   .7
 متر . 044السرع  الخاص أق  من مساف  السبا  لخصيصي  فعالي  

 
 الدظــبدر انؼزثيــخ والأخنجيــخ

  1994ك القاىرة ك دار الفكر العربي ك  حم  التدريب  يصح  الرياااضيالعلا أحمد : أبي 
. 
  : كالقاىرة ك  1ك ط فسييليجيا المياق  البدني أبي العلا أحمد عبد الفتاح يأحمد نصر الدين

 . 1990دار الفكر العربي ك 
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  : اىرة ك دار الفكر ك الق فسييليجيا المياق  البدني أبي العلا أحمد ك أحمد نصر الدين
  . 2003العربي ك 

  : 1909ك فرنسا :  مقدم  في الكيمياء يالرياض صفاء رزيقي المرعب. 

  : )ك  تطبيقات لممبادئ يالأسس الفني  لألعاب الساح  يالميدانعامر فاخر )يآخرين
 . 1444العرا  ك مكتب الكرار ا  باب المعظم ك 

  : )ك بغداد ك مكتب  الساح  يالميدان لمبنات ميسيع  ألعابعامر فاخر شغاتي )يآخرين
 . 1449الكرار ك 

  : ك بغداد ك مطبع  علاء ك  تطيير المطايل عبد عمي نصيف ك يقاسم حسن حسين
1979 . 

  : ك مجم  عميم  المتطمبات الفسييليجي  ل حما  البدني  مختمف  الشادةعبد المنعم بدير
 . 1995العربي ك  ك البحرين ك دار الفكر 1الطب الرياضي العدد 

  :  ك الإسكندري  ك دار  9ك ط  التدريب الرياضي ك نظاريات ا تطابيقاتعصام عبد الخال
 .  1999المعارف ك 

  : ك بغداد ك مطبع  جامع   مكينات الصافات الحركي قاسم حسن حسين ك يقيس ناجي
 .  1900بغداد ك 

  : ك الميص   يالأرقام القياساي  التدريب الرياضيقاسم حسن المند يي ك يمحميد الشاطي
 . 1907ك مديري  دار الكتب لمطباع  يالنشر ك 

  : الأسس الميكانيكي  يالتحميمي  ي الفني  في فعاليات قاسم  حسن حسين ك إيمان شاكر
 . 1444ك دارالفكر ك عمان  الميدان يالمضمار

  : )ك الميص  ك مطابع  الأسس التدريبي  لفعاليات العاب القيىقاسم المند يي )يآخرين
 . 1994التعميم العالي ك 

  : 1979ك القاىرة ك4ك ط عمم التدريب الرياضيمحمد حسن علايي . 

  : ك القاىرة ك دار  فسييليجيا التدريب الريااضيمحمد حسن علايي ك أبي العلا أحمد
 .   1900الفكر العربي ك
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  : ك القاىرة ك  1ك ط 1ج ك التقييم يالقياس في التربي  الرياضي محمد صبحي حسانين
 . 1907دار الفكر العربي ك 

  محمد عبد الحسن : التحم  الخاص يتأثيره في بعض المتغيرات اليظيفي  يمستيى
متر ك أطريح  دكتيراه ك جامع  بغداد ك كمي  التربي  الرياضي  ك  044ا نجاز ركض 

1995 . 

   1994ك الكييتك دار القممك ميسيع  ألعاب القيىمحمد عثمانك . 

  :  ك الديح  ك الراي   2ك ط  فسييليجيا التدريب بكرة القدمميف  مجيد الميلى ك عمي خمي
 .     1997لمنشر يالتيزيع ك  

  : عبد عمي نصيف ك مطبع  يأيفست التحريرك  أصي  التدريب ك ) ترجم  (ىاره ديترش
 .  1975بغداد ك 

 Bompa . T . O : Theory and Methodology of training . second print , 

Kendall . Hunt   publishing  company , Lowa , 1985 .  

 Cloday and others : Methodology of Training , Moskow , 1986 . 

 Harre , D : principle of Sport Training , Berlin , sport velage ,1982. 

 Mach , G . Sprints and Hurdles vainer: Coaching Track and field 

Association.  1980.  
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 الدلاحـــــــك
 (3ك )ــالدهح

و ين 444يفزداد تمزينبد الدنهبج انتذريجي نهًظبفبد الألم ين يظبفخ انظجبق نزكغ 
 حيث انشذح والحدى وانتكزار وفتراد انزاحخ حظت انطزيمخ انتكزاريخ
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 م5033 58% 4

4 
الثلاثاء 

57/6/5339 
 م4833

 6×م633

 6×م533

 ثا 79.5

 ثا 59.5

 د 7ـ  6

 د 7ـ  6
 د 5ـ  9

5 
السبج 

55/6/5339 
 م4533

 5×م683

 5×م583

 ثا 85.6

 ثا 60.5

 د 7ـ  6

 د 7ـ  6
 د 5ـ  9

 م5033 58% 5

6 
الثلاثاء 

64/6/5339 
 م4833

 6×م633

 6×م533

 ثا 79.5

 ثا 59.5

 د 7ـ  6

 د 7ـ  6
 د 5ـ  9

7 
السبج 

7/7/5339 
 م4533

 5×م683

 5×م583

 ثا 85.6

 ثا 60.5

 د 7ـ  6

 د 7ـ  6
 د 5ـ  9

 م5733 93% 6

8 
الثلاثاء 

0/7/5339 
 م4733

 6×م633

 5×م583

 ثا 78.9

 ثا 68.5

 د 9ـ  7

 د 9ـ  7
 د 43ـ  5

9 
السبج 

44/7/5339 
 م4333

 5×م633

 5×م533

 ثا 78.9

 ثا 55.5

 د 9ـ  7

 د 9ـ  7
 د 43ـ  5

 م5733 93% 7

0 
الثلاثاء 

47/7/5339 
 م4733

 6×م633

 5×م583

 ثا 78.9

 ثا 68.5

 د 9ـ  7

 د 9ـ  7
 د 43ـ  5

5 
السبج 

45/7/5339 
 م4333

 5×م633

 5×م533

 ثا 78.9

 ثا 55.5

 د 9ـ  7

 د 9ـ  7
 د 43ـ  5

 م2200 95% 5

9 
الثلاثاء 

21/4/2009 
 م1200

 2×م350

 2×م250

 ثا 5222

 ثا 3323

 د 8ـ  6

 د 8ـ  6
 د 15ـ  12

43 
السبج 

58/7/5339 
 م4333

 2×م300

 5×م533

 ثا 4420

 ثا 59.0

 د 8ـ  6

 د 5ـ  9
 د 48ـ  45

 
 



 4..... انؼذد  22المجهذ  ..... خبيؼخ ثغذاد .....لرهخ كهيخ انترثيخ انزيبػيخ 

 (009) 

يع
اب
س
لأ
ا

 

ذة
ش
ال

 

ن ا
ج
ح
ال

ي
ع
و
سب
لأ
 ا
ي
يب
ذر
لخ

 

يت
يب
ذر
لخ
 ا
ذة
ح
و
 ال
قن
ر

 

خ
ري
خا
ال

 

ي
وه
لي
 ا
ي
يب
ذر
لخ
ن ا
ج
ح
ال

ي 
يب
ذر
لخ
ج ا

ها
ون
 ال
ث
دا
فر
ه

 

ن
سه
ال

 

ث
را
را
خك
 ال
ن
بي
ت 
ح
را
ال

ث 
عا
و
جو

لو
ن ا
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ح
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 م2200 95% 6

الثلاثاء  11

55/7/5339 
 م1200

 2×م350

 3×م250

 ثا 5222

 ثا 3323

 د 8ـ  6

 د 5ـ  9

 د 15ـ  12

45 
السبج 

5/8/5339 
 م4333

 2×م300

 5×م533

 ثا 4420

 ثا 59.0

 د 8ـ  6

 د 5ـ  9
 د 48ـ  45

 م2700 85% 7

الثلاثاء  13

8/8/5339 
 م1500

 3×م300

 2×م200

 ثا 4622

 ثا 2928

 د 4ـ  3

 د 4ـ  3
 د 8ـ  6

47 
السبج 

9/8/5339 
 م4533

 2×م350

 5×م583

 ثا 5823

 ثا 60.5

 د 4ـ  3

 د 7ـ  6
 د 5ـ  9

 م1800 97% 8

الثلاثاء  15

45/8/5339 
 م900

 2×م350

 1×م200

 ثا 51203

 ثا 2628
 د 20ـ  12 د 10ـ  8

49 
السبج 

49/8/5339 
 م933

 2×م350

 4×م533

 ثا 51203

 ثا 59.5
 د 53ـ  45 د 43ـ  5

 م1800 97% 9

17 
الثلاثاء 

19/5/2009 
 م900

 2×م350

 1×م200

 ثا 51203

 ثا 2628
 د 20ـ  12 د 10ـ  8

45 
السبج 

56/8/5339 
 م933

 2×م350

 4×م533

 ثا 51203

 ثا 59.5
 د 53ـ  45 د 43ـ  5

10 
100

% 
 م1100

الثلاثاء  19

59/8/5339 
 م600

 1×م350

 1×م250

 ثا 4925

 ثا 3026
 د 58ـ  48 د 43ـ  5

53 
السبج 

63/8/5339 
 م833

 1×م300

 4×م533

 ثا 4128

 ثا 58.6
 د 58ـ  48 د 43ـ  5

 



 4..... انؼذد  22المجهذ  ..... خبيؼخ ثغذاد .....لرهخ كهيخ انترثيخ انزيبػيخ 
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لخ
ج ا

ها
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ن
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خك
 ال
ن
بي
ت 
ح
را
ال

ث 
عا
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ن ا
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ح
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11 
100

% 
 م1100

الثلاثاء  21

5/9/5339 
 م600

 1×م350

 1×م250

 ثا 4925

 ثا 2523
 د 58ـ  48 د 43ـ  5

55 
السبج 

9/9/5339 
 م833

 1×م300

 4×م533

 ثا 4128

 ثا 58.6
 د 58ـ  48 د 43ـ  5

 م2200 85% 12

الثلاثاء  23

9/9/5339 
 م1200

 2×م350

 2×م250

 ثا 5823

 ثا 3722

 د 4ـ  3

 د 4ـ  3
 د 8ـ  6

57 
السبج 

46/9/5339 
 م4333

 2×م300

 5×م533

 ثا 4922

 ثا 59.5

 د 4ـ  3

 د 7ـ  6
 د 5ـ  9

 


